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ผลของโปรแกรมการให้ความรู้ด้านการยศาสตร์ร่วมกบัการออกก าลงักายด้วยยางยืด 
เพ่ือลดอาการปวดหลงัส่วนล่างในพนักงานเกบ็ขยะ อ าเภอเมือง จังหวัดชลบุรี 
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บทคัดย่อ 

            การวิจยัคร้ังน้ี เป็นการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi-experimental design) โดยศึกษาจากกลุ่มตวัอย่าง
ทั้งส้ิน 34 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 17 คน  และกลุ่มทดลอง 17 คน ท่ีเขา้ร่วมโปรแกรมฯ ระหว่างเดือน
กุมภาพนัธ์ ถึงมีนาคม 2567 โปรแกรมฯ ประกอบดว้ยกิจกรรมการให้ความรู้ทางการยศาสตร์ ทฤษฎีการ
รับรู้ความสามารถแห่งตน และกิจกรรมการออกก าลงักายดว้ยยางยืดเพื่อลดอาการปวดหลงั ใชเ้วลาในการ
ด าเนินกิจกรรมทั้งส้ิน  4 สัปดาห์ เก็บขอ้มูลดว้ยแบบประเมินอาการปวดหลงัส่วนล่าง และแบบสอบถาม  
วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าต ่าสุด ค่าสูงสุด 
และ เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉล่ียภายในกลุ่มดว้ยสถิติ Pair T-test และระหว่างกลุ่มดว้ย 
Independent T-test.  
   ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างทั้งหมดเป็นเพศชาย อายุเฉล่ีย 43 ปี ภายหลงัการทดลองใชโ้ปรแกรมฯ 
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียความรู้ดา้นการยศาสตร์และการรับรู้ความสามารถแห่งตนมากกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.01) นอกจากน้ี ยงัพบว่าภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ กลุ่มทดลองมีคะแนน
เฉล่ียอาการปวดหลังน้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.05) อีกด้วย การวิจัยคร้ังน้ี 
ช้ีให้เห็นว่า โปรแกรมการให้ความรู้ดา้นการยศาสตร์ร่วมกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยดืเพื่อลดอาการปวด
หลงัส่วนล่าง สามารถช่วยให้พนักงานเก็บขยะลดอาการปวดหลงัส่วนหลงัจากการท างาน และสามารถ
น าไปประยกุตใ์ชใ้นการดูแลสุขภาพของพนกังานเก็บขยะในเขตอ าเภออ่ืนต่อไป 
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Effectiveness of an ergonomics education program combined with elastic exercise  
to reduce low back pain among garbage collectors, Mueang District, Chonburi Province 

Narawadee Lamphaoteeraphat1 Patiphan Piyung1 Parichat Krouytong1 Supansa Suksomsong1 
Juthathip Empia2  Suphaporn Boonsong2   Thosaporn Ranurak2*   

Abstract 

 This study was a quasi-experimental study conducted with a total of 34 participants, divided into 
a control group (17 people) and an experimental group (17 people), who participated in the program 
between February and March 2024. The program included ergonomics education, self-efficacy theory-
based learning, and elastic exercises to reduce back pain. The intervention lasted 4 weeks. Data were 
collected using a low back pain assessment form and a questionnaire. Data were analyzed using descriptive 
statistics and inferential statistics: paired t-tests for within-group comparisons and independent t-tests for 
between-group comparisons. 

The results showed that all participants were male with an average age of 43 years. After 
participating in the program, the experimental group had significantly higher average scores in ergonomics 
knowledge and self-efficacy compared to the control group (p<0.001). Additionally, the experimental 
group had significantly lower average low back pain scores than the control group after participating in the 
program (p<0.05). This study suggests that an ergonomics education program combined with elastic 
exercises can effectively reduce low back pain among garbage collectors and may be applied to sanitation 
workers in other districts. 
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บทน า 

ปัจจุบนัโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดลอ้ม ส่งผลให้เกิดอาการผิดปกติของกลา้มเน้ือและ
โครงกระดูก (Musculoskeletal disorders : MSDs) โดยเฉพาะจากการปฏิบติังานของบุคลากรท่ีตอ้งใชท้่าทาง
ซ ้ า ๆ ในการท างาน ซ่ึงน าไปสู่สาเหตุของความพิการได้1 ในปี พ.ศ. 2565 พื้นท่ีอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี  
มีประชากรเขา้รับการรักษาท่ีแผนกผูป่้วยนอกดว้ยอาการทางกระดูกและกลา้มเน้ือผิดปกติ ซ่ึงเกิดจากการ
ประกอบอาชีพ จ านวน 221,849 ราย2  โดยอาชีพท่ีพบอาการดงักล่าวมากท่ีสุด คือ พนกังานเก็บขยะ ร้อยละ 
90 และต าแหน่งท่ีมีอาการผิดปกติมากท่ีสุดคือหลงัส่วนล่าง ร้อยละ 77.503  

พนักงานเก็บขยะมีลักษณะงานท่ีต้องเผชิญกับความเส่ียงต่ออันตรายในการท างานหลายด้าน
เน่ืองจากเป็นงานท่ีจ าเป็นตอ้งสัมผสักบัขยะโดยตรง การเคล่ือนยา้ยขยะ รวมถึงเวลาในการท างานท่ีต้อง
ท างานเป็นกะ จากการศึกษาปัจจัยคุกคามสุขภาพจากการท างานและภาวะสุขภาพตามความเส่ียง  
ของพนกังานเก็บขยะ พบว่าพนกังานเก็บขยะมีปัจจยัเส่ียงดา้นการยศาสตร์มากท่ีสุด ไดแ้ก่ การเกร็งขอ้มือ
เพื่อการยกถงัขยะ การกม้ การเอ้ียวตวั และท่าทางท่ีท าซ ้ า ๆ และอาการป่วยท่ีเกิดขึ้นของพนักงานเก็บขยะ 
ท่ีอาจมีความเก่ียวข้องจากการสัมผสัส่ิงคุกคามสุขภาพจากการท างาน ได้แก่ อาการปวดหลังส่วนล่าง  
ซ่ึงพบไดถึ้งร้อยละ 68.084  

เพื่อแก้ไขปัญหาดังกล่าว ได้มีการวิจยัและด าเนินงานในรูปแบบต่าง ๆ โดยการให้ความรู้เร่ือง 
การยศาสตร์ ไดแ้ก่ การให้ความรู้เร่ืองท่าทางในการท างานท่ีเหมาะสม การจดัสภาพแวดลอ้มให้เอ้ือต่อการ
ท างาน ร่วมกับการออกก าลังกายด้วยการยืดเหยียด ซ่ึงสามารถยกระดับความรู้ ทัศนคติ และสามารถ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพท่ีลดโอกาสเกิดความผิดปกติของระบบกระดูกและกลา้มเน้ือได้4 นอกจากน้ี 
พบว่าการส่งเสริมการออกก าลงักายกลา้มเน้ือหลงั โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถแห่งตน สามารถ 
เพิ่มพฤติกรรมการออกก าลังกายและความทนทานของกล้ามเน้ือหลังของชาวนาได้5 โดยทฤษฎี
ความสามารถแห่งตน (Self-Efficacy Theory) ของแบนดูรา6 เป็นทฤษฎีท่ีเน้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
ในตวับุคคล ซ่ึงแบนดูราได้นิยามการรับรู้ความสามารถของตนไวว้่าเป็นความเช่ือส่วนบุคคลท่ีมีความ
เก่ียวขอ้งกับความมัน่ใจในความสามารถของตนเองว่าจะสามารถปฏิบติัส่ิงต่าง ๆ ให้ส าเร็จลุล่วงไปได้  
ซ่ึงการท่ีจะเพิ่มความสามารถของตนเองตามแนวคิดของแบนดูรานั้นจ าเป็นตอ้งใชแ้หล่งสนบัสนุน 4 ขอ้ คือ 
1) การปฏิบติักิจกรรมจนประสบความส าเร็จด้วยตนเอง 2) การสังเกตตวัแบบจนน ามาซ่ึงประสบการณ์  
3) การจูงใจคนดว้ยค าพูด 4) การพฒันาอารมณ์และร่างกายส่งผลให้บุคคลมีความพร้อมทั้งทางดา้นร่างกาย
และดา้นจิตใจ ในการปฏิบติัส่ิงต่าง ๆ ดว้ยตนเองได ้ 

ด้วยเหตุน้ีท าให้การศึกษาเพื่อแก้ปัญหาภาวะสุขภาพท่ีเกิดจากการท างานของพนักงานเก็บขยะ  
ซ่ึงเป็นกลุ่มประชากรท่ีผูว้ิจยัสนใจท่ีจะศึกษาและพฒันาแนวทางการส่งเสริมสุขภาพท่ีดี ลดความเส่ียงต่อ
การเกิดโรคอยา่งย ัง่ยืนจึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดและทฤษฎีของแบนดูรา ท่ีเนน้ดา้นการปรับเปล่ียนพฤติกรรม
ของตนเองเพื่อให้เกิดความส าเร็จในเป้าหมายท่ีตั้งไว ้ประกอบกับการทบทวนวรรณกรรมท่ีศึกษาการ 
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ให้ความรู้ดา้นการยศาสตร์การท างาน ร่วมกบัการออกก าลงักายต่ออาการปวดหลงัส่วนล่าง ในผูป้ระกอบ
อาชีพทอผา้ยอ้มคราม พบว่าการออกก าลงักายด้วยยางยืดช่วยลดอาการปวดหลงั เพิ่มความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือหลงั และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน ภายหลงัการทดลองเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์7 

ผูว้ิจยัจึงท าการศึกษาผลของโปรแกรมการให้ความรู้ดา้นการยศาสตร์ร่วมกบัการออกก าลงักายดว้ย
ยางยืดเพื่อลดอาการปวดหลงัส่วนล่างในพนักงานเก็บขยะ อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี  เพื่อช่วยแก้ปัญหา
อาการผิดปกติของกลา้มเน้ือและโครงกระดูกส าหรับพนักงานเก็บขยะในพื้นท่ีอ าเภอเมืองชลบุรี และเป็น
ขอ้มูลส าหรับการขยายผลเพื่อใชใ้นพื้นท่ีอ่ืน ๆ ต่อไป 
วัตถุประสงค์การวิจัย  

1. เพื่อศึกษาความรู้ดา้นการยศาสตร์ การรับรู้ความสามารถแห่งตนและอาการปวดหลงั ก่อนและ
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมใหค้วามรู้ดา้นการยศาสตร์ร่วมกบัการออกก าลงัดว้ยยางยดืเพื่อลดอาการปวดหลงัของ
ของพนกังานเก็บขยะ 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการให้ความรู้ดา้นการยศาสตร์ร่วมกบัการออกก าลงัดว้ยยางยดื
เพื่อลดอาการปวดหลงัของพนกังานเก็บขยะ ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

วิธีด าเนินการวิจัย 
งานวิจยัน้ีเป็นงานวิจยัแบบก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental research) เปรียบเทียบผลการศึกษา

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง (two group pretest-posttest design) ของโปรแกรมการให้ความรู้ดา้น    
การยศาสตร์ร่วมกบัการออกก าลงัดว้ยยางยดืเพื่อลดอาการปวดหลงัในพนกังานเก็บขยะ ขององคก์รปกครอง
ส่วนทอ้งถ่ินในอ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี  
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

การไดม้าซ่ึงกลุ่มตวัอย่างเป็นการแบ่งประชากรออกตามพื้นท่ี และสุ่มตวัอย่างพนกังานเก็บขยะให้
ไดค้รบตามจ านวนท่ีผูว้ิจยัไดค้  านวณขนาดของกลุ่มตวัอยา่งไวจ้ากการค านวณดว้ยโปรแกรม G* Power 3.1 
โดยก าหนดให้ค่าความเช่ือมัน่ (α ) เท่ากบั เท่ากบั 0.05 ค่าอ านาจทดสอบ (1-β) เท่ากบั 0.8 และค่าอิทธิพล 
(Effect size) อยู่ท่ี 0.817 ไดข้นาดกลุ่มตวัอย่างในศึกษาคร้ังน้ีจ านวน 34 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 17 คน  

สุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (perspective sampling) โดยกลุ่มทดลอง คือพนักงานเก็บขยะของ
องค์กรปกครองส่วนทอ้งถ่ินในเขตเทศบาลเมืองบา้นสวน อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี และกลุ่มควบคุม คือ 
พนกังานเก็บขยะขององคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ินในเขตเทศบาลต าบลหนองต าลึง อ าเภอพานทอง จงัหวดั
ชลบุรี โดยมีเกณฑก์ารเลือกเขา้ศึกษาของกลุ่มทดลอง (Inclusion criteria) คือ  

1) เป็นพนักงานเก็บขยะท่ีมีอาการปวด และมีความเส่ียงต่ออาการผิดปกติบริเวณหลงัส่วนล่าง 
ระดับ 2 – 4 จากการประเมินความเส่ียงด้วยแบบประเมินการยศาสตร์ด้วยวิธี OWAS (Ovako Working 
posture Analysis System) 
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2)  ไม่มีโรคประจ าตวัของระบบหัวใจและหลอดเลือด และไม่มีประวติัการได้รับอุบติัเหตุหรือ
พยาธิสภาพในระบบกลา้มเน้ือกระดูกโครงร่างท่ีไม่เก่ียวเน่ืองจากการท างาน ท่ีอาจส่งผลกระทบจากการ
ออกก าลงักาย  

3) สมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั  
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1) โปรแกรมการให้ความรู้ดา้นการยศาสตร์ร่วมกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืดเพื่อลดอาการปวด
หลงัส่วนล่างในพนกังานเก็บขยะโดยประยกุตใ์ชท้ฤษฎีความสามารถแห่งตน (Self-efficacy) ประกอบดว้ย
กิจกรรมท่ีพฒันาการรับรู้ความสามารถในบุคคล คือ  
  - การบรรยายประโยชน์ของการปรับท่าทางการท างานให้ถูกต้องตามหลักการยศาสตร์  และ
ประโยชน์ของการออกก าลงัการดว้ยยางยดื เพื่อชกัจูงใหก้ลุ่มตวัอย่างเห็นถึงความส าคญั และประโยชน์ท่ีจะ
เกิดกบัตนเองภายหลงัจากการปฏิบติัตามโปรแกรมฯ  

- กิจกรรมสังเกตจากตวัแบบ โดยให้ตวัแทนของผูท่ี้ออกก าลงักายมากกว่า 5 คร้ัง/สัปดาห์ เล่าถึง
แรงจูงใจท่ีท าใหส้ามารถออกก าลงักายเป็นประจ าได ้พร้อมทั้งเล่าถึงประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการออกก าลงักาย
เป็นประจ า เพื่อให้ผูฟั้งเกิดความเช่ือมัน่ว่าตนสามารถปฏิบติัได ้เป็นการพูดชกัจูงให้เช่ือในความสามารถ
ของตนเอง สร้างก าลงัใจและมีความพยายามท่ีจะปฏิบติัใหส้ าเร็จ 

- คู่มือการเรียนรู้ประกอบโปรแกรมฯ และแบบบนัทึกพฤติกรรมการออกก าลงักาย  เพื่อให้กลุ่ม
ตวัอยา่ง น ากลบัไปอ่านและปฏิบติัตามดว้ยตนเองท่ีบา้นภายหลงัการใหโ้ปรแกรมฯ 

- ท่าทางการออกก าลงักายดว้ยยางยืด 10 ท่า โดยปฏิบติั 15 คร้ังต่อเซต อย่างนอ้ย 3 เซต แต่ละเซต
พกัประมาณ 30 – 60 วินาที ต่อเน่ืองเป็นเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั รายละเอียดตามตารางท่ี 14 

2)  เคร่ืองมือท่ีใชเ้ก็บรวมรวมขอ้มูล เป็นแบบสอบถาม ประกอบดว้ย  
ส่วนท่ี 1 แบบสัมภาษณ์ขอ้มูลทัว่ไป ไดแ้ก่ เพศ อายุ น ้ าหนกั ส่วนสูง ระดบัการศึกษา อาชีพเสริม 

โรคประจ าตวั การประสบอุบติัเหตุ การออกก าลงักาย และระยะเวลาท างาน  
ส่วนท่ี 2 แบบทดสอบความรู้ดา้นการยศาสตร์ มีลกัษณะเป็นแบบเลือกตอบ 2 ตวัเลือก คือ ใช่ กบั 

ไม่ใช่ จ านวน 20 ขอ้ มีเกณฑก์ารใหค้ะแนน คือ ตอบถูก 1 คะแนน และตอบผิด 0 คะแนน  
ส่วนท่ี 3 แบบประเมินการรับรู้ความสามารถแห่งตน มีลกัษณะเป็นแบบประมาณค่า (Rating Scale) 

3 ระดบั คือ มาก ปานกลาง นอ้ย มีจ านวน 5 ขอ้ มีเกณฑก์ารให้คะแนน คือ ขอ้ค าถามเชิงบวก ระดบัมาก 3 
คะแนน ปานกลาง 2 คะแนน และ นอ้ย 1 คะแนน ส าหรับขอ้ค าถามเชิงลบ ระดบัมาก 1 คะแนน ปานกลาง 
2 คะแนน และ นอ้ย 3 คะแนน 

ส่วนท่ี 4 แบบสัมภาษณ์อาการผิดปกติมาตรฐาน (Standardized Nordic questionnaire) ใช้ส าหรับ
ประเมินอาการผิดปกติของระบบโครงร่างและกล้ามเน้ือของร่างกายในช่วง 12 เดือน และ 7 วนั โดยมี
รูปแบบการวดัเป็นคะแนนความรู้สึกปวดดว้ย Numeric pain rating scale ระหวา่ง 0-10 คะแนน  มีเกณฑแ์บ่ง
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ความรู้สึกปวด8 ดังน้ี 0 คะแนน คือ ไม่มีความรู้สึกปวด น้อยกว่า 4 คะแนน คือ มีความรู้สึกปวดน้อย  
4.0-6.9 คะแนน คือ มีความรู้สึกปวดปานกลาง และมากกวา่ 7 คะแนน คือมีความรู้สึกปวดมาก  

ตารางท่ี 1 ท่าทางการออกก าลงักายดว้ยยางยดื จ านวน 10 ท่า 

การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
แบบสอบถามผ่านการพิจารณาความตรงเชิงเน้ือหา จากผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน มีค่าดัชนีความ

สอดคลอ้งกบัวตัถุประสงค ์(Index of item objective congruence) 0.67-1 เม่ือน าแบบสอบถามท่ีปรับแกไ้ข
ตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวุฒิไปทดลองใช้ (Try out) กบักลุ่มตวัอย่างท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกับกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีจะศึกษา จ านวน 30 คน แลว้น าขอ้มูลมาวิเคราะห์หาค่าความเช่ือมั่น (Reliability) โดยหาค่า
สัมประสิทธ์ิความเช่ือมัน่ ไดค้่า Cronbach’s coefficient ของแบบประเมินการรับรู้ความสามารถแห่งตน
เท่ากบั 0.84  และแบบสอบถามความรู้ดา้นการายศาสตร์มีค่าวิเคราะห์ KR – 20 เท่ากบั 0.80  
การพทัิกษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง  

โครงการวิจยัน้ี ผ่านการพิจารณาและรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์
วิทยาลยัการสาธารณสุขสิรินธร จงัหวดัชลบุรี เอกสารรับรองหมายเลข COE.SCPHC.NO. 2024/004 เม่ือ
วนัท่ี 2 กุมภาพนัธ์ พ.ศ. 2567 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผูว้ิจัยท าการวิเคราะห์ทางสถิติด้วยเคร่ืองคอมพิวเตอร์โดยใช้โปรแกรม Microsoft Excel และ 
โปรแกรมส าเร็จรูปดงัน้ี 

ล าดับ ท่าบริหารร่างกายด้วยยางยืด 
1 ท่ากายบริหารกลา้มเน้ืออกดา้นนอก ดา้นใน และไหล่ดา้นหนา้  
2 ท่ากายบริหารกลา้มเน้ือส่วนกลาง ไหล่ดา้นหนา้ และตน้แขนดา้นหลงั 
3 ท่าเหยยีดแขนดา้นหลงั (ท่ากายบริหารกลา้มเน้ือตน้แขนส่วนหลงั Triceps extensions) 
4 ท่าเหยียดแขนด้านขา้ง (ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือไหล่มดักลาง หรือไหล่ด้านข้าง และหลัง

ส่วนบน Side raise) 
5 ท่ากายบริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง  
6 ท่ากายบริหารกลา้มเน้ือล าตวัดา้นขา้ง  
7 ท่ากายบริหารกลา้มเน้ือแผน่หลงัและล าตวัดา้นขา้ง 
8 ท่ากายบริหารกลา้มเน้ือหลงัส่วนบน หลงัส่วนกลางล าตวั ไหล่ดา้นหลงั และตน้แขนดา้นหนา้  
9 ท่ากายบริหารกลา้มเน้ือไหล่มดักลาง ไหล่ดา้นหนา้ และตน้แขนดา้นหลงั 

10 ท่าเหยยีดขา (ท่ากายบริหารกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ และสะโพก Leg Press : ยนื - นัง่) 
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1) สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) เพื่ออธิบายลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ เพศ 
อายุ ดชันีมวลกาย ระดบัการศึกษา การประสบอุบติัเหตุ การออกก าลงักาย และระยะเวลาท างาน โดยใช้
ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

2) สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) เพื่อเปรียบเทียบความรู้ด้านการยศาสตร์ การรับรู้
ความสามารถแห่งตน และอาการปวดหลงัส่วนล่าง ก่อนและหลงัการให้โปรแกรมฯ โดยใช้ Independent 
และ Paired t-test 

ผลการวิจัย 
1. ข้อมูลท่ัวไป 
  พนักงานเก็บขยะในการศึกษาน้ี เป็นเพศชายทั้งหมด อายุเฉล่ีย 43 ปี มีระยะเวลาท างานเฉล่ีย  
4 ชัว่โมง/วนั และส่วนใหญ่ออกก าลงักายน้อยกว่า 3 คร้ัง/สัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 64.71 ทั้งในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม พนกังานเก็บขยะในกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่จบการศึกษาระดบัประถมศึกษา ร้อยละ 52.94 
รองลงมาคือระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ร้อยละ 35.30 กลุ่มทดลองส่วนใหญ่จบการศึกษาระดบัมธัยมศึกษา
ตอนตน้ ร้อยละ 47.06 รองลงมาคือระดบัประถมศึกษา ร้อยละ 35.29 ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่เคย
ประสบอุบติัเหตุรุนแรงจนเกิดการบาดเจ็บเก่ียวกบักลา้มเน้ือและกระดูก รายละเอียดแสดงในตารางท่ี 2  
2. ความรู้ด้านการยศาสตร์ การรับรู้ความสามารถแห่งตน และอาการปวดหลงัของพนักงานเกบ็ขยะ  

เม่ือด าเนินการวิจยัตามโปรแกรมการใหค้วามรู้ดา้นการยศาสตร์ร่วมกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืด
เพื่อลดอาการปวดหลงัส่วนล่างในพนักงานเก็บขยะโดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีความสามารถแห่งตน (Self-
efficacy) เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ และท าการเก็บขอ้มูลก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ พบว่า ก่อนการ
ทดลอง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนความรู้ดา้นการยศาสตร์ การรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน และคะแนนการรับรู้ความเจ็บปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างไม่แตกต่างกัน ภายหลงัการเขา้ร่วม
โปรแกรมฯ พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนความรู้ดา้นการยศาสตร์ (16.47 ± 3.20 คะแนน) และการ
รับรู้ความสามารถแห่งตน  (9.00±2.09 คะแนน) สูงขึ้นกว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมฯ (2.38 ± 0.39 และ
1.89±0.32 คะแนน ตามล าดบั) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) นอกจากน้ี ค่าเฉล่ียคะแนนอาการปวด
หลังส่วนล่างของกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรมฯ (3.41 ± 1.58 คะแนน) มีค่าลดลงกว่าก่อนได้รับ
โปรแกรมฯ (5.24 ± 0.90 คะแนน) อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย
ความรู้ด้านการยศาสตร์ การรับรู้ความสามารถแห่งตน และอาการปวดหลงัส่วนล่างก่อนและหลงัการ
ทดลองไม่แตกต่างกนั เม่ือวิเคราะห์เปรียบเทียบผลของโปรแกรมฯ ระหว่างกลุ่มพบวา่ ภายหลงัการทดลอง 
กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความรู้ดา้นการยศาสตร์และการรับรู้ความสามารถแห่งตน มากกวา่กลุ่มควบคุม และมี
ค่าเฉล่ียคะแนนอาการปวดหลังส่วนล่าง น้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < 0.001) 
รายละเอียดแสดงในตารางท่ี 3 
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ตารางท่ี 2 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 

ข้อมูล 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศชาย 17 100 17 100 
อายุ (ปี)     

30 – 40 ปี 8 47.06 6 35.29 
41 – 50 ปี  8 47.06 9 52.94 
51 – 60 ปี  1 5.88 2 11.77 

ระดับการศึกษา     
ประถมศึกษา 6 35.29 9 52.94 
มธัยมศึกษาตอนตน้ 8 47.06 6 35.30 
มธัยมศึกษาตอนปลาย อาชีวศึกษา หรือเทียบเท่า 3 17.65 1 5.88 
ปริญญาตรี หรือสูงกวา่ 0 0 1 5.88 

ดัชนีมวลกาย     
เกณฑป์กติ (18.50 – 22.9 kg/m2) 4 23.53 5 29.41 
เกินเกณฑ ์(มากกวา่ 23.00 kg/m2) 13 76.47 12 70.59 

ความถี่ของการออกก าลงักาย (คร้ัง/สัปดาห์)     
นอ้ยกวา่ 3 คร้ัง/สัปดาห์ 11 64.71 11 64.71 
3-5 คร้ัง/สัปดาห์ 2 11.76 2 11.76 
มากกวา่ 5 คร้ัง/สัปดาห์ 4 23.53 4 23.53 

 
ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบความรู้ดา้นการยศาสตร์ การรับรู้ความสามารถแห่งตน และการปวดหลงัของพนกังาน
เก็บขยะ ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 4 สัปดาห์ 

หัวข้อ 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

p-value 
𝒙̅ S.D 𝒙̅ S.D 

ความรู้ดา้นการยศาสตร์      
ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 8.76 2.05 9.00 2.09 0.742 
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 8.53 1.94 16.47 3.20 < 0.001* 

การรับรู้ความสามารถแห่งตน      
ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 1.91 0.28 1.89 0.32 0.910 
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 1.87 0.25 2.38 0.39 < 0.001* 
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หัวข้อ 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

p-value 
𝒙̅ S.D 𝒙̅ S.D 

อาการปวดหลงัส่วนล่าง      
ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 4.71 0.77 5.24 0.90 0.75 
หลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฯ 4.53 0.62 3.41 1.58 0.013* 

* p < 0.05 withing group using paired t-test 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากการศึกษาผลของโปรแกรมการให้ความรู้ดา้นการยศาสตร์ร่วมกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืด
เพื่อลดอาการปวดหลงัส่วนล่างในพนกังานเก็บขยะ อ าเภอเมือง จงัหวดัชลบุรี อภิปรายผลการวิจยัไดด้งัน้ี 
  1. การเปรียบเทียบความรู้ดา้นการยศาสตร์ก่อนและหลงัการให้โปรแกรมฯ พบว่า คะแนนความรู้
ด้านการยศาสตร์ในกลุ่มควบคุม ก่อนและหลงัการให้โปรแกรมฯ อยู่ในระดับต ่า แสดงถึงการขาดความ
เข้าใจในหลักการยศาสตร์ โดยเฉพาะในประเด็นของท่าทางการยกอย่างถูกวิธี  และนิยามการยศาสตร์ 
ในขณะท่ี คะแนนความรู้ดา้นการยศาสตร์หลงัการให้โปรแกรมฯ ภายในกลุ่มทดลองมีค่าสูงกวา่ก่อนการให้
โปรแกรมฯ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.05) เน่ืองจากกลุ่มทดลองไดรั้บความรู้ดา้นการยศาสตร์ ท าให ้
มีความรู้ ความเขา้ใจในหลกัการยศาสตร์เพิ่มมากขึ้น สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ณัฐพล ทนุดี และคณะ9  
ท่ีศึกษาผลของโปรแกรมการจดัการดา้นการยศาสตร์ต่อการแกไ้ขอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือจากการท างาน
ของกลุ่มสตรีปักผา้ชาวไทยภูเขา อ าเภอปง จังหวดัพะเยา พบว่า หลังจากการด าเนินตามโปรแกรม  
กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉล่ียความรู้ด้านการยศาสตร์เพิ่มขึ้น มีคุณภาพชีวิตดีขึ้ น และมีความเส่ียงด้าน 
การยศาสตร์ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีส่งผลต่ออาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
และสอดคลอ้งกบัการศึกษาของทิวาพร โชติจ าลอง และรชานนท์ ง่วนใจรัก10 ท่ีศึกษาผลของโปรแกรม
ส่งเสริมสุขภาพตามหลักการยศาสตร์ในการท างานของพนักงาน ท่ีปฏิบัติ งานด้านคอมพิวเตอร์ 
ในโรงพยาบาล พบว่าภายหลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนความรู้เก่ียวกบัหลกัการยศาสตร์
และอาการปวดกลา้มเน้ือคอและบ่า สูงกวา่ก่อนการทดลอง และสูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
 2. การเปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถแห่งตน ก่อนและหลงัการให้โปรแกรมฯ มีขอ้คน้พบจาก
การวิจยั คือ คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถแห่งตน ก่อนและหลงัการให้โปรแกรมฯ ของกลุ่มควบคุม
ไม่แตกต่างกัน ในขณะท่ี คะแนนเฉล่ียการรับรู้ความสามารถแห่งตนก่อนและหลังการให้โปรแกรมฯ  
ของกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ เน่ืองจากกลุ่มทดลองไดรั้บความรู้เก่ียวกบัการยศาสตร์ 
และไดล้งมือออกก าลงักายดว้ยยางยดื จึงท าใหพ้นกังานเก็บขยะในกลุ่มทดลองรับรู้วา่ตนเองมีความสามารถ
ในการออกก าลังกาย เพื่อลดอาการปวดหลังส่วนล่างได้จริง ส่งผลให้มีคะแนนเฉล่ียของการรับรู้
ความสามารถแห่งตนสูงขึ้น สอดคลอ้งกับทฤษฎีของแบนดูรา6 ท่ีกล่าวว่าการรับรู้ความสามารถของตน
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ส่งผลต่อการกระท าของบุคคล และส่งผลต่อประสิทธิภาพของการแสดงออกนั้น หากบุคคลมีความเช่ือว่า
ตนเองมีความสามารถใดก็จะแสดงความสามารถนั้นออกมา เช่น หากการรับรู้ความสามารถของตนเองสูง 
และคาดหวงัในผลลพัธ์ท่ีสูง จะมีแนวโนม้ท่ีจะปฏิบติัพฤติกรรมไดม้ากกวา่การรับรู้ความสามารถของตนเอง  
และความคาดหวงัในผลลพัธ์ท่ีต ่า สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ ณฤดี พูลเกษม11  ท่ีศึกษาเร่ืองการจดัการดา้น
การยศาสตร์เพื่อป้องกันและลดอาการผิดปกติทางระบบกลา้มเน้ือกระดูกโครงร่างของพนักงานเก็บขยะ 
พบว่า ภายหลงัการไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษาดา้นการยศาสตร์ โดยประยุกตใ์ชท้ฤษฎีความสามารถแห่งตน 
พนักงานเก็บขยะมีความรู้ดา้นการยศาสตร์ การรับรู้ความสามารถแห่งตน ความคาดหวงัในผลลพัธ์ และ
พฤติกรรมสุขภาพ ดีกว่าก่อนการไดรั้บโปรแกรมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ และระดบัความรุนแรงอาการ
ผิดปกติทางระบบกลา้มเน้ือกระดูกโครงร่างลดลงก่อนการได้รับโปรแกรม อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ซ่ึง
ช้ีให้เห็นว่า โปรแกรมสุขศึกษาดา้นการยศาสตร์ โดยประยุกตใ์ชท้ฤษฎีความสามารถแห่งตน สามารถท าให้
พนักงานเก็บขยะเกิดพฤติกรรมการดูแลตนเอง และสามารถลดอาการผิดปกติทางระบบกลา้มเน้ือกระดูก
โครงร่างได ้ 

3. การศึกษาเปรียบเทียบอาการปวดหลงัส่วนล่าง ก่อนและหลงัการให้โปรแกรมฯ พบว่า คะแนน
เฉล่ียอาการปวดหลงัส่วนล่าง ก่อนและหลงัการให้โปรแกรมฯ ของกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปานกลาง 
ในขณะท่ีกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียอาการปวดหลังส่วนล่าง ลดลงจากระดับปานกลาง ก่อนการให้
โปรแกรมฯ เป็นระดบัน้อย หลงัการให้โปรแกรมฯ เน่ืองจากกลุ่มทดลองได้รับความรู้ มีการปรับเปล่ียน
ท่าทางการท างานให้ถูกตอ้งตามหลกัการยศาสตร์ และออกก าลงักายดว้ยยางยืดตามโปรแกรมฯ ซ่ึงท่าทาง
การออกก าลงักายดว้ยยางยืดนั้น ประกอบดว้ยท่าทางท่ีช่วยบริหารกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
ท างานของกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง โดยท่าท่ี 1 -3 ช่วยบริหารกลา้มเน้ืออกและตน้แขน ท่าท่ี 4 – 9 ช่วยบริหาร
กลา้มเน้ือหลงั และท่าท่ี 10 ช่วยบริหารกลา้มเน้ือตน้ขา ส่งผลใหก้ลา้มเน้ือคลายตวั กระตุน้การไหลเวียนของ
เลือด ท าให้ช่วยลดการอักเสบและอาการปวดท่ีมีอยู่ และยงัเพิ่มความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือและข้อต่อ
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ เบญญาภา ศรีปัญญา และบรรณสิทธิ สิทธิบรรณกุล7  ท่ีศึกษาผลของโปรแกรม
การให้ความรู้ดา้นการยศาสตร์การท างาน ร่วมกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืด ต่ออาการปวดหลงัส่วนล่าง 
ความสามารถในการท ากิจกรรม และความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหลงั ในผูป้ระกอบอาชีพทอผา้ยอ้มคราม 
และพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียของอาการปวดหลงันอ้ยกว่ากลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือหลงั และความอ่อนตวัมากกว่ากลุ่มควบคุม จึงสามารถสรุปไดว้่าการใช้โปรแกรมการให้ความรู้
ดา้นการยศาสตร์ร่วมกบัการออกก าลงักายดว้ยยางยืด ช่วยลดอาการปวดหลงัส่วนล่างในพนกังานเก็บขยะ 
และสามารถน าไปประยกุตใ์ชเ้พื่อส่งเสริมสุขภาพของพนกังานเก็บขยะได ้ 
ข้อเสนอแนะ 

การวิจยัคร้ังน้ียงัมีขอ้จ ากดัเร่ืองจ านวนกลุ่มตวัอย่าง ในการวิจยัคร้ังต่อไป จึงควรเพิ่มจ านวนกลุ่ม
ตวัอยา่ง เพื่อใหเ้กิดความน่าเช่ือถือทางสถิติมากขึ้น  
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