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บทคดัย่อ 
ที่มำและควำมส ำคัญ: การใช้กระเป๋าสะพายหลงัเป็น
รูปแบบหนึ่งที่นิยมเพราะสามารถลดความเสี่ยงต่อการ
ปวดหลงัหรือปวดคอ เนื่องจากน า้หนกักระเป๋าจะช่วย
กระจายแรงไปท่ีร่างกายทัง้สองด้านเทา่ๆกนั แต่ปัจจุบนั
พบว่าค าแนะน าในการใช้น า้หนักของกระเป๋าสะพาย
หลังส าหรับผู้ ใหญ่มีค่อนข้างน้อยและยังไม่มีความ
ชดัเจนในค าแนะน า 
วัตถุประสงค์: เพื่อเปรียบเทียบความรู้สึกเมื่อยล้าจาก
น า้หนกักระเป๋าสะพายหลงัที่ระดบัตา่งๆ  
วิ ธีกำรวิจัย :  ผู้ เ ข้า ร่วมการศึกษาประกอบด้วย
อาสาสมคัร 48 คน ถูกแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่ไม่ใช้
กระเป๋าสะพายหลัง (n=24) และกลุ่มที่ใช้กระเป๋า
สะพายหลังเป็นประจ า (n=24) อาสาสมัครจะถูก
ประเมินความรู้สึกเมื่อยล้าก่อนและหลังการเดิน 10 
นาทีขณะสะพายกระเป๋าที่มีน า้หนกัร้อยละ 0, 10, 15 
และ 20ของน า้หนักร่างกาย โดยใช้สถิติการทดสอบ
สมมติฐานของกลุม่ตวัอยา่งสองกลุม่ที่เป็นอิสระจากกนั 
และการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางเมื่อมีการ
วดัซ า้ 
ผลกำรวิจัย: ในการวิเคราะห์ข้อมูล ผลการวิจยัพบว่า
การใช้กระเป๋าสะพายหลงัที่มีน า้หนกัร้อยละ 10, 15 
และ 20ของน า้หนักร่างกายเป็นระยะเวลา 10 นาที
ส่งผลต่อความเมื่ อยล้าภายหลังการเดินอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติในทัง้สองกลุม่  

สรุปผล: ผู้ ใหญ่อายุระหว่าง 20-50 ปี ควรใช้กระเป๋า
สะพายหลงัที่มีน า้หนักไม่เกินร้อยละ 10 ของน า้หนัก
ร่างกาย 
Abstract 
Background: Backpack use is common in the 
general population because it can reduce 
musculoskeletal problems, due to symmetrical 
loading on spines. After reviewing the related 
literature, there is deficiency of studies 
investigating body discomfort during backpack 
carriage amongst adult workers.  
Objective: The objective of this study was to 
investigate the effect of weight carriage on fatigue. 
Method: Healthy forty-eight adults, split into two 
groups (control group and experiment group). 
Uncomfortable level was compared between 
before and after 10-minute walk when carrying 
backpack weight 0%, 10%, 15% and 20% of the 
subject’s body weight. Independent t – test, and 
two – way repeated measure ANOVA were used 
to analyze data.  
Results: The results showed that carrying a 
backpack more than 10%BW induced significant 
increase in body discomfort in both groups.  
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Conclusion: A backpack load limit of 10%BW 
should be recommended for adult age 20-50 
years-old. 

Keywords: Backpack, Fatigue, Body discomfort, 
Adult 

บทน ำ 
การใช้กระเป๋าสะพายหลังด้วยสายสะพาย

ไหลท่ัง้สองข้างเป็นการเคลื่อนย้ายที่ดีวิธีหนึ่ง เนื่องจาก
น า้หนกัของสิง่ของอยูใ่กล้กบักระดกูสนัหลงัอย่างสมดลุ
1 อย่างไรก็ตาม การใช้น า้หนกักระเป๋าสะพายหลงัที่ไม่
เหมาะสมอาจสง่ผลตอ่การท างานของร่างกายทัง้ในด้าน
สรีรวิทยา (physiological aspect) และจลนศาสตร์ 
(kinematic aspect)1กระเป๋าสะพายหลงัที่มนี า้หนกัร้อย
ละ 10 ของน า้หนกัร่างกายสง่ผลต่อเด็กในขณะยืนและ
หลังจากเดินเป็นระยะเวลา 5 นาทีไ ด้แก่  มุมคอ 
(craniovertebral angle) มีค่าลดลง2 มมุล าตวัโน้มไป
ข้างหน้า (forward trunk lean angle) มากกว่าปกติซึ่ง
มมุล าตวัที่มากขึน้จะท าให้เสี่ยงต่อการปวดหลงั3 สง่ผล
ให้กล้ามเนือ้ตัง้แต่ต้นคอถึงขาท างานแตกต่างกนั4 และ
ความทนทานและความเร็วในการเดินของเด็กลดลง
อย่างมีนัยส าคัญและร่างกายเกิดความเมื่อยล้าโดย
เฉพาะที่ไหล่1 

ส าหรับผู้ ใหญ่กระเป๋าสะพายหลงัที่มีน า้หนัก
ร้อยละ 10 ของน า้หนักร่างกายท าให้ส่วนโค้งของคอ 
(cervical lordosis) ส่วนโค้งของอก ( thoracic 
kyphosis) และการเอียงล าตวัไปทางด้านหน้า (trunk 
forward lean) เพิ่มขึน้ทนัทีที่สะพายกระเป๋า และเพิ่ม
สูงสุดเมื่อสะพายกระเป๋านาน 30 นาที และมีค่าลด
ต ่าลงเมื่อน ากระเป๋าออกจากร่างกาย5 กระเป๋าสะพาย
หลงัที่มีน า้หนกัร้อยละ 10 ของน า้หนกัร่างกายสง่ผลให้
การท างานของกล้ามเนือ้หลงัด้านซ้าย ( left erector 
spinae) ของพนกังานส านกังานลดลงอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ6 นอกจากนี ้การเดินสะพายกระเป๋าสะพาย
หลังที่มีน า้หนักร้อยละ 20 ของน า้หนักร่างกายเป็น

ระยะเวลา 10 นาทีท าให้ต าแหน่งของล าตวัก้มไปทาง
ด้านหน้ามากขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ7 Maloiy และ
คณะให้ค าแนะน าว่า น า้หนกัของกระเป๋าสะพายหลงัที่
เหมาะส าหรับผู้หญิงแอฟริกนัไมค่วรเกินร้อยละ 20 ของ
น า้หนกัร่างกาย8 สว่น Lindner และคณะแนะน าน า้หนกั
สงูสดุส าหรับทหารไว้ที่ร้อยละ 34 ของน า้หนกัร่างกาย9 

แ ม้ ว่ าน า้ หนักกระ เ ป๋ าสะพายหลังที่ ไ ม่
เหมาะสมสามารถส่งผลต่อต าแหน่งของคอและล าตัว
และความรู้สึกเมื่อยล้า แต่ปัจจุบนัค าแนะน าเก่ียวกับ
น า้หนกักระเป๋าสะพายหลงัที่เหมาะสมส าหรับผู้ ใหญ่มี
ความแตกต่างกันมากตัง้แต่ร้อยละ 10-34 ของน า้หนัก
ตัว5-9 จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องพบว่า มี
การศึกษาผลของน า้หนักกระเป๋าสะพายหลังต่อ
ความรู้สกึเมื่อยล้าในผู้ใหญ่วยัท างานคอ่นข้างน้อย และ
ยังไม่มีการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มที่ ไม่ใ ช้
กระเป๋าสะพายหลงัและกลุ่มที่ใช้กระเป๋าสะพายหลัง
เป็นประจ า ดงันัน้ การศกึษาครัง้นีจ้ึงมีวตัถปุระสงค์เพื่อ
ศึกษาเปรียบเทียบความรู้สึกเมื่อยล้าจากการสะพาย
กระเป๋าสะพายหลงัที่มีน า้หนกัร้อยละ 0, 10, 15 และ 
20 ของน า้หนกัร่างกาย โดยเปรียบเทียบความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่มที่ไม่ใช้กระเป๋าสะพายหลงั และกลุ่มที่ใช้
กระเป๋าสะพายหลังเป็นประจ า เพื่ อหาข้อแนะน า
น า้หนักของกระเป๋าสะพายหลังที่เหมาะสมส าหรับ
ผู้ใหญ่วยัท างาน 
 
วิธีกำรวจิัย 

กลุม่ตวัอยา่ง 
อาสาสมัครเพศชายหรือหญิง อายุระหว่าง 

20–50 ปี มีอายกุารท างานในองค์กรที่ศกึษาไมน้่อยกว่า 
2 ปี สายตาปกติหรือมีการใช้แว่นสายตาที่เหมาะสม ไม่
มีประวัติการผ่าตัดกระดูกสันหลังระดับคอในช่วง 6 
เดือน10 ไม่มีความผิดปกติทางระบบประสาทหรือ
กล้ามเนือ้ เช่น มีอาการชา กล้ามเนือ้อ่อนแรงในระยะ 1 
เดือนก่อนช่วงโครงการวิจัยและไม่มีประวัติความ
ผิดปกติทางระบบประสาทหรือกล้ามเนือ้ซึ่งต้องใช้ยา
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หรือสง่ผลตอ่การใช้ชีวิตประจ าวนั จ านวนทัง้สิน้ 48 คน
ซึง่ได้จากการค านวณตามวิธีของYamane11 จากจ านวน
ประชากรในส านกังานท่ีศกึษาทัง้หมด 54 คน 

การศึกษานีเ้ป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาระยะ
ยาว (longitudinal study) เร่ืองผลของน า้หนกักระเป๋า
สะพายหลงัตอ่ต าแหนง่ของคอและล าตวัและความรู้สกึ
เมื่อยล้าของผู้ปฏิบตัิงานในส านกังาน การศึกษานีผ้่าน
การรับรองด้านจริยธรรมจากคณะอนกุรรมการจริยธรรม
การวิจยัในคน  มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ ชดุที่ 2 

ขัน้ตอนการศกึษา  
1. เมื่ออาสาสมัครลงนามในใบยินยอมการท าวิจัย 
ผู้วิจยัแบง่อาสาสมคัรออกเป็น 2 กลุม่ ได้แก่ กลุม่ที่ไมใ่ช้
กระเป๋าสะพายหลัง* จ านวน 24 คน และกลุ่มที่ใช้
กระเป๋าสะพายหลงัเป็นประจ า** จ านวน 24 คน ทกุคน
จะถูกชั่งน า้หนกัร่างกายและเก็บข้อมูลทัว่ไปทางด้าน
สขุภาพและการปฏิบตัิงาน 

*กลุ่มที่ไม่ใช้กระเป๋าสะพายหลัง หมายถึง 
ผู้ปฏิบตัิงานท่ีไมใ่ช้กระเป๋าสะพายหลงัในชีวิตประจ าวนั 
แตใ่ช้กระเป๋าสมัภาระชนิดอื่นๆ เช่น กระเป๋าหิว้ กระเป๋า
สะพายข้าง, **กลุม่ที่ใช้กระเป๋าสะพายหลงัเป็นประจ า 
หมายถึง ผู้ปฏิบตัิงานที่ใช้กระเป๋าสะพายหลงัทุกวนัที่
ปฏิบตัิงาน 

2. หลงัจากนัน้ให้อาสาสมคัรทุกคนประเมินค่าเร่ิมต้น
ของความรู้สึกเมื่อยล้าก่อนการศึกษาที่บริเวณต่างๆ 
ของร่างกาย (discomfort body map)12 โดยใช้ 
numeric rating scale ซึ่งเป็นมาตรวดัระดบัความรู้สกึ
เมื่อยล้าของร่างกายตัง้แตร่ะดบั 0-10 โดยที่ 0 หมายถึง
ไม่มีความรู้สึกเมื่อยล้าและ 10 หมายถึงรู้สึกเมื่อยล้า
มากที่สดุเท่าที่จะจินตนาการได้ โดยให้อาสาสมัครวง
ตวัเลขระดบัความรู้สกึเมื่อยล้าที่เกิดขึน้ในขณะนัน้ 

3. ผู้วิจยัเก็บข้อมลูอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัของ
อาสาสมคัรและทดสอบสมรรถภาพร่างกายโดยท าการ
ทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั (back strength 

test) การวดัแรงเหยียดขา (leg dynamometer test) 
และการวดัแรงบีบมือ (hand grip test)13 เพื่อใช้เป็น
ข้อมลูพืน้ฐานทางด้านสขุภาพ 

4. ผู้ วิจัยให้อาสาสมัครเดินเป็นเวลา 1 นาทีตาม
ความเร็วปกติของตนเอง เพื่อเก็บข้อมูลความเร็วการ
เดินปกติของอาสาสมคัร หลงัจากนัน้ให้อาสาสมคัรซ้อม
เดินก่อนเป็นเวลา 3 นาทีด้วยความเร็ว 120 ก้าวตอ่นาที 
โดยใช้เคร่ืองเคาะให้จงัหวะ (metronome) เป็นอปุกรณ์
ให้จงัหวะในการเดิน 

5. ผู้ วิจยัอธิบายขัน้ตอนการทดลองและให้อาสาสมคัร
ประเมินความรู้สึกเมื่อยล้าก่อนเดิน หลังจากนัน้ให้
อาสาสมัครเดินวนรอบในห้องที่พืน้ปูด้วยกระเบือ้ง 
เส้นทางเดินในห้องมีความยาว 6.0 เมตร และกว้าง 4.0 
เมตรโดยไมส่ะพายกระเป๋าสะพายหลงั (น า้หนกัร้อยละ 
0 ของน า้หนกัร่างกายหรือ 0 %BW) ด้วยความเร็ว 120 
ก้าวต่อนาที14 เป็นระยะเวลา 10 นาที เมื่อครบเวลา 10 
นาทีให้อาสาสมคัรประเมินความรู้สึกเมื่อยล้าที่บริเวณ
ต่างๆ ของร่างกายภายหลงัการเดิน และให้นัง่พกัอย่าง
น้อย 10 นาที หรือจนกระทั่งอัตราการเต้นของหัวใจ
เทา่กบัภาวะขณะพกั 

6. ผู้วิจยัให้อาสาสมคัรสะพายกระเป๋าสะพายหลงัที่มี
น า้หนกัร้อยละ 10, 15 และ 20 ของน า้หนกัร่างกายของ
อาสาสมคัรโดยเรียงล าดบัน า้หนกักระเป๋าแบบสุ่มและ
แต่ละเ ง่ือนไขมีระยะพักอย่างน้อย 10 นาที  หรือ
จนกระทัง่อตัราการเต้นของหวัใจเทา่กบัภาวะขณะพกั 

การวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ 
ใช้สถิติ Independent t-test สถิติ Chi-

square test และสถิติ One sample t-testในการ
เป รี ยบ เที ยบความแตกต่ า ง ข้อมูลพื น้ ฐ านของ
อาสาสมคัร และใช้สถิติ Independent t-test ในการ
เปรียบเทียบความแตกต่างของความรู้สึกเมื่อยล้าของ
การเดินสะพายกระเป๋าน า้หนักต่างๆ และความรู้สึก
เมื่อยล้าที่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มร่วมกับสถิติ Two–
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way repeated measures  ANOVA โดยในการ
วิเคราะห์ไมพ่บปฏิสมัพนัธ์ (Interaction effect) ระหวา่ง
กลุม่และน า้หนกักระเป๋าสะพายหลงัและวิเคราะห์ข้อมลู
ด้วย Post hoc analysis ด้วย Scheffe test 
 
ผลกำรวิจัย 

ตารางที่ 1 แสดงข้อมลูพืน้ฐานของอาสาสมคัร
ที่เข้าร่วมวิจัย จ านวน 48 คน พบว่า อาสาสมัครทัง้ 2 

กลุม่ไมม่ีความแตกตา่งกนัในเร่ืองของเพศ อาย ุอายงุาน
ประวตัิการผา่ตดักระดกูสนัหลงัระดบัคอในช่วง 6 เดือน
น า้หนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หลงั แรงเหยียดขา แรงบีบมือสูงสุดของมือ
ซ้ายและมือขวา  ความเร็วการเดินปกติ และระยะเวลา
การใ ช้คอมพิว เตอร์  ยกเ ว้นในเ ร่ืองของลักษณะ
คอมพิวเตอร์ที่ใช้งาน การใช้กระเป๋าสะพายหลงั ความถ่ี
ในการขนย้ายคอมพิวเตอร์ ระยะเวลาการขนย้าย 

ตำรำงที่ 1 แสดงข้อมลูพืน้ฐานของอาสาสมคัร 

                                                     กลุ่มตัวอย่ำง 

ข้อมูล 

กลุ่มที่ไม่ใช้กระเป๋ำ

สะพำยหลัง (n=24) 

กลุ่มที่ใช้กระเป๋ำสะพำยหลัง

เป็นประจ ำ (n=24) 
เพศ (คน) 
 - ชาย 
 - หญิง 

 
5 
19 

 
10 
14 

อาย ุ(ปี) 33.33+6.58 33.63+6.28 
อายงุาน (ปี) 6.86+6.65 7.83+5.25 
ประวตัิการผ่าตดักระดกูสนัหลงัระดบัคอในชว่ง 6 เดือน (คน) 0 0 
น า้หนกัร่างกาย (กก.) 55.68+8.82 60.50+10.99 
สว่นสงู(เมตร) 1.63+0.07 1.65+0.09 
ดชันีมวลกาย (กก./ตารางเมตร) 20.95+3.70 22.08+2.48 
ความแข็งแรงกล้ามเนือ้หลงั (กก./น า้หนกัร่างกาย) 1.17+0.27 1.19+0.42 
แรงเหยียดขา (กก./น า้หนกัร่างกาย) 1.27+0.31 1.43+0.55 
แรงบีบมือสงูสดุ(มือขวา) (กก.) 25.00+8.20 27.69+9.96 
แรงบีบมือสงูสดุ(มือซ้าย) (กก.) 25.03+9.69 26.82+10.07 
ความเร็วการเดินปกติ(ก้าว/นาที) 101.42+16.05+++ 97.08+9.35+++ 
ระยะเวลาการใช้คอมพิวเตอร์ (ชัว่โมง/วนั) 5.54+2.69 7.00+3.11 
ระยะเวลาการใช้คอมพิวเตอร์ (วนั/สปัดาห์) 4.83+1.05 4.83+1.20 
ลกัษณะคอมพิวเตอร์ที่ใช้งาน (คน)   
 - ไมใ่ช้คอมพิวเตอร์ 1 0* 
 - คอมพิวเตอร์แบบตัง้โต๊ะ(Desktop) 14 4* 
 - คอมพิวเตอร์แบบพกพา (Laptop/Notebook) 9 20* 
การใช้กระเป๋าสะพายหลงั(คน) 0 24** 
ความถ่ีในการขนย้ายคอมพิวเตอร์ (ครัง้/สปัดาห์) 0.46+1.28 2.63+2.39** 
ระยะเวลาการขนย้ายกระเป๋าสมัภาระที่ใช้งานปกติ (นาที/ครัง้) 20.00+44.81 47.50+47.73* 
น า้หนกัของกระเป๋าสมัภาระทีใ่ช้งานปกติ(กิโลกรัม) 1.62+1.19 3.77+1.94** 

หมำยเหตุ:  * p< 0.05, **p< 0.001  เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ 
  +++p< 0.0001  เม่ือเปรียบเทียบกบัคา่คงที่คือ 120 ก้าว/นาที 
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กระเป๋าสมัภาระที่ใช้งานปกติ และน า้หนกัของ
กระเป๋าสมัภาระที่ใช้งานปกติที่พบว่ามีความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างทัง้สองกลุ่ม และ
พบว่าค่าเฉลี่ยความเร็วการเดินปกติของทัง้สองกลุ่ม
แตกต่างไปจาก 120 ก้าว/นาที อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ 

รูปที่  1 การใช้สถิติ Independent t-test  
เปรียบเทียบความแตกตา่งเร่ิมต้นของความรู้สกึเมื่อยล้า
ก่อนการศกึษาวิจยั  ระหว่างกลุม่ที่ไม่ใช้กระเป๋าสะพาย
หลงัและกลุม่ที่ใช้กระเป๋าสะพายหลงัเป็นประจ า พบว่า
ไม่มีระดับนัยส าคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบความ

แตกต่างของค่าเฉลี่ยของความรู้สึกเมื่อยล้าก่อนและ
หลงัการเดินโดยไมส่ะพายกระเป๋าสะพายหลงั (0%BW) 
ในกลุ่มที่ไม่ใช้กระเป๋าสะพายหลงัพบว่า ค่าเฉลี่ยของ
ความรู้สกึเมื่อยล้าหลงัเดินมีคา่มากกวา่ก่อนเดินอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่บริเวณหลงัสว่นกลาง (p < 0.01) 
หวัเข่า (p < 0.05)และขา (p < 0.05) เมื่อเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความรู้สกึเมื่อยล้าก่อน
และหลงัการเดินในกลุ่มที่ใช้กระเป๋าสะพายหลังเป็น
ประจ า พบวา่ คา่เฉลี่ยของความรู้สกึเมื่อยล้าหลงัเดินมี
คา่มากกว่าก่อนเดินอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่บริเวณ
ข้อเท้า (p < 0.01) นิว้เท้า (p < 0.01)และส้นเท้า (p < 
0.05)  

ส่วนของ 
ร่ำงกำย 

ควำมรู้สึกเม่ือยล้ำกลุ่มท่ีไม่
ใช้กระเป๋ำสะพำยหลัง

(Mean+SD) 

 

ควำมรู้สึกเม่ือยล้ำกลุ่มท่ีใช้
กระเป๋ำสะพำยหลังเป็น
ประจ ำ (Mean+SD) 

ก่อนเดนิ หลังเดนิ ก่อนเดนิ หลังเดนิ 
0. ต้นคอ  1.50+1.84 1.25+1.64 1.38+1.99 1.58+1.95 
1. คอ 1.08+2.18 1.29+2.11 1.46+2.43 1.38+2.26 
2. หวัไหล ่ 1.75+2.32 1.71+2.25 1.54+2.35 1.54+2.24 
3. แขนสว่นบน 0.46+1.28 0.71+1.60 0.83+1.68 0.96+1.70 
4. ข้อศอก 0.42+1.28 0.50+1.44 0.63+1.34 0.67+1.34 
5. แขนสว่นลา่ง 0.38+1.17 0.71+1.62 0.83+1.65 0.75+1.48 
6. ข้อมือ 0.25+1.03 0.33+1.23 0.71+1.48 0.79+1.47 
7. ฝ่ามือ 0.25+1.03 0.46+1.44 0.33+1.04 0.50+1.18 
8. นิว้มือ 0.42+1.21 0.50+1.69 0.33+1.09 0.67+1.34 
9. หลงัสว่นบน 0.71+1.60 1.25+2.23 0.83+1.57 1.04+1.75 
10. หลงัสว่นกลาง 0.92+1.86 2.08+2.43** 1.00+1.79 1.25+1.82 
11. หลงัสว่นลา่ง 0.83+1.94 1.21+1.97 1.04+1.94 1.29+1.94 
12. สะโพก 0.50+1.56 0.79+1.71 0.63+1.58 1.04+1.80 
13. ต้นขา 1.13+2.09 1.13+1.87 0.92+1.84 1.29+1.98 
14. หวัเข่า 0.71+1.54 1.50+2.32* 0.88+2.00 1.00+2.00 
15. ขา 1.21+2.08 1.88+2.19* 1.21+1.97 1.79+2.20 
16. ข้อเท้า 0.33+1.09 0.58+1.34 0.79+1.64 1.33+1.85** 
17. ฝ่าเท้า 0.50+1.25 1.13+2.05 0.79+1.69 0.83+1.60 
18. นิว้เท้า 0.42+1.21 0.79+1.56 0.63+1.61 1.38+1.99** 
19. ส้นเท้า 0.33+1.09 0.88+1.65 0.67+1.55 1.29+1.92* 
หมำยเหตุ:  * p< 0.05, ** p< 0.01เม่ือเปรียบเทียบก่อน-หลงัการเดิน 

รูปที่ 1 ความแตกตา่งของความรู้สกึเมื่อยล้าก่อนและหลงัของการเดินสะพายกระเป๋าที่มีน า้หนกั 0 %BW 
 
 รูปที่  2 แสดงข้อมูลความแตกต่างของ
ความรู้สึกเมื่อยล้าก่อนและหลังของการเดินสะพาย
กระเป๋าที่มีน า้หนกัร้อยละ 10 ของน า้หนกัร่างกาย (10 
%BW) เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ
ความรู้สึกเมื่อยล้าก่อนและหลงัการเดินในกลุ่มที่ไม่ใช้
กระเป๋าสะพายหลังพบว่า ค่าเฉลี่ยของความรู้สึก
เมื่อยล้าหลงัเดินมีคา่มากกวา่ก่อนเดินอย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิติที่บริเวณต้นคอ (p < 0.05) คอ (p< 0.01) หลงั
สว่นบน (p< 0.05) หลงัสว่นล่าง (p < 0.05) สะโพก 
(p< 0.05) และต้นขา (p < 0.05) เมื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยของความรู้สึกเมื่อยล้าก่อนและ
หลงัการเดินในกลุ่มที่ใช้กระเป๋าสะพายหลงัเป็นประจ า
พบว่า ค่าเฉลี่ยของความรู้สึกเมื่อยล้าหลังเดินมีค่า
มากกวา่ก่อนเดินอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่บริเวณต้น



ปีที่ 38 ฉบบัที่ 1 ปี 2559  ผลของน า้หนกักระเป๋าสะพายหลงัตอ่ความรู้สกึเม่ือยล้าในผู้ใหญ่ 
วยัท างาน 

6 
 

คอ (p< 0.05) คอ (p <0.001) หวัไหล ่(p<0.001)  แขน
สว่นบน (p< 0.01) ข้อศอก (p< 0.01) แขนสว่นล่าง 
(p< 0.05) ฝ่ามือ (p< 0.05) หลงัสว่นบน (p < 0.05)  

ต้นขา (p <0.05) หวัเข่า (p< 0.05) ขา (p<0.001)  ข้อ
เท้า (p < 0.01) ฝ่าเท้า (p< 0.01) นิว้เท้า (p < 0.01) 
และส้นเท้า (p< 0.05) 
 

ส่วนของ 
ร่ำงกำย 

ควำมรู้สึกเม่ือยล้ำกลุ่มท่ีไม่
ใช้กระเป๋ำสะพำยหลัง

(Mean+SD) 

 

ควำมรู้สึกเม่ือยล้ำกลุ่มท่ีใช้
กระเป๋ำสะพำยหลังเป็น
ประจ ำ (Mean+SD) 

ก่อนเดนิ หลังเดนิ ก่อนเดนิ หลังเดนิ 
0. ต้นคอ  1.38+1.90 2.50+3.17* 1.63+1.81 2.63+2.55* 
1. คอ 1.42+1.90 2.75+2.57** 1.29+1.89 2.83+2.82*** 
2. หวัไหล ่ 2.04+2.21 2.71+2.85 1.04+1.80 2.67+2.46*** 
3. แขนสว่นบน 0.58+1.21 1.42+2.73 0.67+1.16 1.92+2.30** 
4. ข้อศอก 0.25+0.60 0.50+1.50 0.50+1.06 1.29+2.09** 
5. แขนสว่นลา่ง 0.21+0.58 0.54+1.69 0.58+1.28 1.17+1.71* 
6. ข้อมือ 0.25+0.73 0.42+1.44 0.63+1.20 0.92+1.55 
7. ฝ่ามือ 0.17+0.48 0.38+1.24 0.38+0.87 0.71+1.33* 
8. นิว้มือ 0.25+0.67 0.29+1.04 0.38+0.92 0.58+1.24 
9. หลงัสว่นบน 1.25+2.23 2.00+2.48* 1.00+1.44 1.83+2.22* 
10. หลงัสว่นกลาง 1.29+2.21 1.79+2.48 1.29+1.89 1.67+2.07 
11. หลงัสว่นลา่ง 0.75+1.48 1.42+2.30* 1.21+1.86 1.46+2.16 
12. สะโพก 0.33+1.09 0.96+2.13* 0.67+1.57 1.13+2.00 
13. ต้นขา 0.83+1.46 1.50+2.30* 0.92+1.69 1.58+2.20* 
14. หวัเข่า 0.88+1.48 1.00+1.64 0.71+1.30 1.54+2.37* 
15. ขา 0.92+1.53 1.25+2.00 0.75+1.32 2.13+2.55** 
16. ข้อเท้า 0.54+1.14 0.79+1.47 1.00+1.66 1.46+2.22** 
17. ฝ่าเท้า 0.67+1.49 1.04+1.78 0.79+1.50 1.71+2.57** 
18. นิว้เท้า 0.58+1.50 0.67+1.43 0.58+1.24 1.38+2.14** 
19. ส้นเท้า 0.46+1.10 0.63+1.27 0.92+1.58 1.29+1.92* 
หมำยเหตุ:  * p< 0.05, ** p< 0.01, *** p< 0.001 เม่ือเปรียบเทียบก่อน-หลงัการเดิน 

รูปที่ 2 ความแตกตา่งของความรู้สกึเมื่อยล้าก่อนและหลงัของการเดินสะพายกระเป๋าที่มีน า้หนกั 10 %BW 
 
 รูปที่  3 แสดง ข้ อมูลความแตกต่ า งของ
ความรู้สึกเมื่อยล้าก่อนและหลังของการเดินสะพาย
กระเป๋าที่มีน า้หนกัร้อยละ 15 ของน า้หนกัร่างกาย (15 
%BW) เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ
ความรู้สึกเมื่อยล้าก่อนและหลงัการเดินในกลุ่มที่ไม่ใช้
กระเป๋าสะพายหลังพบว่า ค่าเฉลี่ยของความรู้สึก
เมื่อยล้าหลงัเดินมีคา่มากกวา่ก่อนเดินอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่บริเวณต้นคอ (p<0.001)  คอ (p<0.001)  
หัวไหล่ (p<0.01)  แขนส่วนบน (p<0.05)  ข้อศอก 
(p<0.05)  หลงัสว่นบน (p <0.001) หลงัสว่นกลาง (p 
<0.001) หลงัสว่นลา่ง (p<0.05)  สะโพก (p<0.05)  ต้น 
ขา (p<0.001)  หวัเข่า (p<0.01)  ขา (p<0.001)  ข้อ
เท้า (p<0.05)  ฝ่าเท้า (p<0.001)  นิว้เท้า (p<0.01)  
และส้นเท้า (p<0.01) และเมื่อเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยของความรู้สึกเมื่อยล้าก่อนและ

หลงัการเดินในกลุ่มที่ใช้กระเป๋าสะพายหลงัเป็นประจ า
พบว่า ค่าเฉลี่ยของความรู้สึกเมื่อยล้าหลังเดินมีค่า
มากกวา่ก่อนเดินอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่บริเวณต้น
คอ (p<0.001) คอ (p<0.01) หวัไหล่ (p<0.001) แขน
ส่วนบน (p<0.01) ข้อศอก (p<0.05) แขนส่วนล่าง 
(p<0.05) ข้อมือ (p<0.05) หลงัสว่นบน (p<0.01) หลงั
ส่วนกลาง (p<0.01) หลังส่วนล่าง (p<0.05) สะโพก 
(p<0.05) หัวเข่า (p<0.05) ขา (p<0.05) ข้อเท้า 
(p<0.01) ฝ่าเท้า (p<0.05) และนิว้เท้า (p<0.05) 
 นอกจากนี  ้ เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
ความรู้สึกเมื่อยล้าของการเดินสะพายกระเป๋าที่มีหนกั
ระหว่างร้อยละ 0 และร้อยละ 15 ของน า้หนกัร่างกาย
พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติเฉพาะใน
กลุ่มที่ไม่ใช้กระเป๋าสะพายหลังที่บริเวณคอหลังเดิน
(p<0.05) 
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ส่วนของ 
ร่ำงกำย 

ควำมรู้สึกเม่ือยล้ำกลุ่มท่ีไม่
ใช้กระเป๋ำสะพำยหลัง

(Mean+SD) 

 

ควำมรู้สึกเม่ือยล้ำกลุ่มท่ีใช้
กระเป๋ำสะพำยหลังเป็น
ประจ ำ (Mean+SD) 

ก่อนเดนิ หลังเดนิ ก่อนเดนิ หลังเดนิ 
0. ต้นคอ  1.38+2.03 3.33+3.31*** 1.38+1.68 3.17+2.59*** 
1. คอ 1.25+1.89 3.71+3.21***,a 1.38+1.90 3.17+3.08** 
2. หวัไหล ่ 2.00+2.02 3.46+3.31** 1.67+2.09 3.29+2.54*** 
3. แขนสว่นบน 0.50+1.14 1.21+2.02* 0.83+1.52 1.71+2.07** 
4. ข้อศอก 0.38+1.09 0.88+2.02* 0.75+1.35 1.21+1.93* 
5. แขนสว่นลา่ง 0.42+1.17 0.67+1.90 0.88+1.42 1.21+1.88* 
6. ข้อมือ 0.42+1.17 0.63+1.88 0.67+1.23 1.13+1.70* 
7. ฝ่ามือ 0.33+1.09 0.63+1.88 0.54+1.14 0.71+1.36 
8. นิว้มือ 0.33+1.09 0.50+1.84 0.50+1.28 0.75+1.42 
9. หลงัสว่นบน 1.33+1.90 3.38+3.24*** 1.04+1.70 2.54+2.78** 
10. หลงัสว่นกลาง 1.42+1.86 2.88+3.12*** 1.17+1.76 2.33+2.47** 
11. หลงัสว่นลา่ง 0.50+1.10 1.25+2.25* 1.21+1.91 2.13+2.59* 
12. สะโพก 0.38+1.05 1.08+2.14* 0.71+1.62 1.50+2.28* 
13. ต้นขา 0.75+1.51 1.75+2.41** 0.92+1.66 1.42+2.24 
14. หวัเข่า 0.58+1.17 1.46+2.22** 0.92+1.55 1.58+2.35* 
15. ขา 0.58+1.31 1.88+3.32** 0.96+1.54 1.83+2.39* 
16. ข้อเท้า 0.38+1.05 0.96+2.05* 1.00+1.64 1.88+2.50** 
17. ฝ่าเท้า 0.58+1.28 1.50+2.35** 0.75+1.62 1.33+2.42* 
18. นิว้เท้า 0.33+1.04 1.17+2.18* 0.67+1.46 1.50+2.30* 
19. ส้นเท้า 0.42+1.10 1.00+2.18** 0.92+1.50 1.29+2.03 
หมำยเหตุ:   * p< 0.05, ** p< 0.01, *** p< 0.001 เม่ือเปรียบเทียบก่อน-หลงัการเดิน 
  a p < 0.05 เม่ือเปรียบเทียบกบัน า้หนกั 0%BW 

รูปที่ 3 ความแตกตา่งของความรู้สกึเมื่อยล้าก่อนและหลงัของการเดินสะพายกระเป๋าที่มีน า้หนกั 15 %BW 

 รูปที่  4 แสดงข้อมูลความแตกต่างของ
ความรู้สึกเมื่อยล้าก่อนและหลังของการเดินสะพาย
กระเป๋าที่มีน า้หนกัร้อยละ 20 ของน า้หนกัร่างกาย (20 
%BW) เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ
ความรู้สึกเมื่อยล้าก่อนและหลงัการเดินในกลุ่มที่ไม่ใช้
กระเป๋าสะพายหลังพบว่า ค่าเฉลี่ยของความรู้สึก
เมื่อยล้าหลงัเดินมีคา่มากกวา่ก่อนเดินอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่บริเวณต้นคอ (p<0.001) คอ (p<0.001) 
หัวไหล่ (p<0.001) แขนส่วนบน (p<0.001) ข้อศอก 
(p<0.01) แขนสว่นลา่ง (p<0.01) ข้อมือ (p<0.05) ฝ่า
มือ (p<0.05) หลงัส่วนบน (p<0.001) หลงัส่วนกลาง 
(p<0.001) หลงัสว่นลา่ง (p<0.01) สะโพก (p<0.01) 
ต้นขา (p<0.01) หวัเข่า (p<0.01) ขา (p<0.05) และฝ่า
เท้า (p<0.05) และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของความรู้สกึเมื่อยล้าก่อนและหลงัการเดินใน
กลุม่ที่ใช้กระเป๋าสะพายหลงัเป็นประจ าพบว่า ค่าเฉลี่ย
ของความรู้สึกเมื่อยล้าหลงัเดินมีค่ามากกว่าก่อนเดิน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่บริเวณต้นคอ (p<0.001) 

คอ (p<0.001) หัวไหล่ (p<0.001) แขนส่วนบน 
(p<0.01) ข้อศอก (p<0.05) หลงัส่วนบน (p<0.01) 
หลงัสว่นกลาง (p<0.05) หลงัสว่นล่าง (p<0.001) หวั
เข่า (p<0.05) ขา (p<0.01) ข้อเท้า (p<0.01) ฝ่าเท้า 
(p<0.05) นิว้เท้า (p<0.05) และส้นเท้า (p<0.01) 
 ในกลุ่มที่ ไม่ ใ ช้กระเ ป๋าสะพายหลัง  เมื่ อ
เปรียบเทียบคา่เฉลีย่ของความรู้สกึเมื่อยล้าของการเดิน
สะพายกระเป๋าที่มีน า้หนกัระหว่างร้อยละ 0 และร้อยละ 
20 ของน า้หนักร่างกายพบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่บริเวณคอ (p<0.01) หัวไหล ่
(p<0.01) แขนสว่นบน (p<0.05) และหลงัสว่นบนหลงั
เดิน (p<0.01) เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความรู้สึก
เมื่อยล้าหลังเดินของการเดินสะพายกระเป๋าระหว่าง
น า้หนกัร้อยละ 10 และร้อยละ 20 ของน า้หนกัร่างกาย 
พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่บริเวณ
หวัไหล ่(p< 0.05) 
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 ส าหรับกลุ่มที่ ใ ช้กระเป๋าสะพายหลัง เป็น
ประจ า เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความรู้สกึเมื่อยล้า
ของการเดินสะพายกระเป๋าที่มีน า้หนกัระหว่างร้อยละ 0 

และร้อยละ 20 ของน า้หนกัร่างกาย พบความแตกต่าง
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่บริเวณต้นคอ (p<0.01) คอ 
(p<0.01) และหวัไหลห่ลงัเดิน (p<0.01)       
 

หมำยเหตุ:   * p< 0.05, ** p< 0.01, *** p< 0.001 เม่ือเปรียบเทียบก่อน-หลงัการเดิน 
  ap< 0.05, aap< 0.01เม่ือเปรียบเทียบกบัน า้หนกั 0%BW 
  bp< 0.05 เม่ือเปรียบเทียบกบัน า้หนกั 10%BW 
  +p< 0.05 เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งกลุม่ 

รูปที่ 4 ความแตกตา่งของความรู้สกึเมื่อยล้าก่อนและหลงัของการเดินสะพายกระเป๋าที่มีน า้หนกั 20 %BW

นอกจากนี  ้ เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของ
ความรู้สึกเมื่อยล้าระหว่างกลุ่มที่ไม่ใช้กระเป๋าสะพาย
หลงัและกลุ่มที่ใช้กระเป๋าสะพายหลงัเป็นประจ า พบ
ความแตกตา่งอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติเฉพาะการเดิน
สะพายกระเป๋าที่มีน า้หนักร้อยละ 20 ของน า้หนัก
ร่างกายก่อนเดินที่หลังส่วนล่าง (p<0.05) ข้อเท้า
(p<0.05) และส้นเท้า (p<0.05) และหลงัเดินที่ส้นเท้า 
(p<0.05) 

 
บทวิจำรณ์ 
 ก า รศึ กษ านี ม้ี วัต ถุป ร ะส ง ค์ เ พื่ อ ศึ กษ า
เปรียบเทียบความรู้สกึเมื่อยล้าจากการสะพายกระเป๋า
สะพายหลงัที่มีน า้หนกัร้อยละ 0, 10, 15 และ 20 ของ

น า้หนกัร่างกาย ระหวา่งกลุม่ที่ไม่ใช้กระเป๋าสะพายหลงั 
และกลุ่มที่ ใ ช้กระเป๋าสะพายหลัง เ ป็นประจ า  ซึ่ ง
การศึกษาพบว่าการเดินสะพายกระเป๋าที่มีน า้หนกัเป็น
เวลา 10 นาทีไม่ว่าจะด้วยน า้หนกัขนาดเท่าใดสามารถ
ท าให้เกิดความรู้สึกเมื่อยล้าเพิ่มขึน้ได้ โดยความรู้สึก
เมื่อยล้ามีคา่เพิ่มมากขึน้ภายหลงัจากการเดินทัง้ในกลุม่
ที่ไม่ใช้กระเป๋าสะพายหลงัและกลุม่ที่ใช้กระเป๋าสะพาย
หลงัเป็นประจ า (รูปท่ี 1 ถึง รูปท่ี 4) โดยเฉพาะในกรณีที่
มีการใช้กระเป๋าสะพายหลงัพบว่าจะส่งผลท าให้เกิด
ความเมื่อยล้าในหลายต าแหน่งของร่างกายในทัง้สอง
กลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (รูปที่ 2 ถึง รูปที่ 4) เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างน า้หนักในกลุ่มที่ไม่ใช้กระเป๋า

ส่วนของ 
ร่ำงกำย 

ควำมรู้สึกเม่ือยล้ำกลุ่มท่ีไม่ใช้
กระเป๋ำสะพำยหลัง

(Mean+SD) 

 

ควำมรู้สึกเม่ือยล้ำกลุ่มท่ีใช้
กระเป๋ำสะพำยหลังเป็นประจ ำ 

(Mean+SD) 
ก่อนเดนิ หลังเดนิ ก่อนเดนิ หลังเดนิ 

0. ต้นคอ  1.17+1.63 3.25+3.31*** 1.67+2.22 4.50+3.07***,aa 

1. คอ 0.83+1.55 4.33+3.42***,aa 1.42+2.06 4.54+3.52***,aa 

2. หวัไหล ่ 1.75+2.40 5.33+3.19***,aa,b 1.38+1.88 4.38+3.17***,aa 

3. แขนสว่นบน 0.54+1.28 2.67+2.74***,a 0.88+1.59 2.50+3.02** 
4. ข้อศอก 0.46+1.14 1.92+2.58** 0.67+1.40 1.63+2.55* 
5. แขนสว่นลา่ง 0.42+1.01 1.54+2.32** 0.88+1.59 1.54+2.04 
6. ข้อมือ 0.25+0.67 0.92+1.90* 0.71+1.26 1.33+2.05 
7. ฝ่ามือ 0.21+0.50 0.83+1.88* 0.58+1.24 0.92+1.66 
8. นิว้มือ 0.13+0.44 0.67+1.73 0.63+1.34 0.83+1.60 
9. หลงัสว่นบน 0.83+1.52 4.33+3.55***,aa 1.00+1.61 3.00+3.13** 
10. หลงัสว่นกลาง 0.92+1.53 4.13+3.56*** 1.54+2.12 2.67+2.83* 
11. หลงัสว่นลา่ง 0.67+1.16 2.96+3.26** 0.00+0.00+ 2.46+2.99*** 
12. สะโพก 0.46+0.97 1.92+3.02** 0.79+1.74 1.83+2.77 
13. ต้นขา 0.63+1.17 2.25+2.65** 1.04+1.92 2.00+2.68 
14. หวัเข่า 0.29+0.62 1.75+2.43** 1.00+2.00 2.08+3.02* 
15. ขา 0.75+1.29 2.04+2.82* 1.21+1.95 2.54+2.91** 
16. ข้อเท้า 0.17+0.48 0.96+2.07 1.21+1.86+ 2.33+2.97** 
17. ฝ่าเท้า 0.54+1.31 1.50+2.46* 0.79+1.64 1.71+2.77* 
18. นิว้เท้า 0.46+1.47 1.33+2.49 0.96+1.80 2.13+2.87* 
19. ส้นเท้า 0.21+0.50 0.96+1.80 1.13+1.75+ 2.71+3.04**,+ 
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สะพายหลังพบว่ามีค่าเฉลี่ยของความรู้สึกเมื่อยล้า
ระหวา่งน า้หนกัร้อยละ 0 กบัน า้หนกัร้อยละ 15 และร้อย
ละ 20 ของน า้หนกัร่างกายที่แตกต่างอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (โดยเฉพาะที่บริเวณหวัไหลพ่บความแตกต่าง
ระหว่างน า้หนักร้อยละ 10 กับน า้หนกัร้อยละ 20 ของ
น า้หนกัร่างกายด้วย) และในกลุ่มที่ใช้กระเป๋าสะพาย
หลงัเป็นประจ าพบวา่ มีคา่เฉลีย่ของความรู้สกึเมื่อยล้าที่
แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติระหว่างน า้หนัก
ร้อยละ 0 กับน า้หนักร้อยละ 20 ของน า้หนักร่างกาย 
และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบความแตกต่าง
เฉพาะกรณีที่สะพายกระเป๋าน า้หนักร้อยละ 20 ของ
น า้หนกัร่างกาย 
 กรณีเดินโดยไม่มีกระเป๋าสะพายหลัง (0 
%BW):  ในกลุม่ที่ไมใ่ช้กระเป๋าสะพายหลงัที่มีความรู้สกึ
เมื่อยล้าที่บริเวณหลงัสว่นกลางภายหลงัการเดินโดยไม่
สะพายกระเป๋าสะพายหลงั (0 %BW) อาจเป็นเพราะ
ผู้ เข้าร่วมงานวิจัยกลุ่มนีม้ีอาการเมื่อยล้าที่บริเวณหลงั
ส่วนกลางมาจากกิจกรรมงานก่อนหน้า ส าห รั บ
ความรู้สกึเมื่อยล้าที่บริเวณหวัเขา่และขานัน้เกิดจากการ
ก าหนดให้อาสาสมัครเดินเร็ว 120 ก้าว/นาที เป็น
ความเร็วที่แตกตา่งไปจากปกติ โดยอาสาสมคัรให้ข้อมลู
วา่ต้องพยายามเดนิให้ได้ตามเคร่ืองเคาะให้จงัหวะ กรณี
ในกลุ่มที่ใช้กระเป๋าสะพายหลงัเป็นประจ า อาสาสมคัร
บางสว่นแจ้งวา่รู้สกึปวดเท้าเพิ่มขึน้จากลกัษณะการเดิน
วนหลายรอบภายในห้องที่ท าการศึกษาทัง้จากการเดิน
โดยไมม่ีหรือมีกระเป๋าสะพายหลงั 
 กรณีเดินโดยสะพายกระเป๋าสะพายหลงัที่มี
น า้หนกั 10 %BW :  กลุม่ที่ไมใ่ช้กระเป๋าสะพายหลงัและ
กลุ่มที่ใช้กระเป๋าสะพายหลังเป็นประจ ามีความรู้สึก
เมื่อยล้าเพิ่มมากขึน้ท่ีบริเวณต้นคอ คอ และหลงัสว่นบน
เพิ่มมากขึน้ (รูปที่ 2) โดยเฉพาะในกลุ่มที่ใช้กระเป๋า
สะพายหลงัเป็นประจ าที่มีส่วนต่างค่าเฉลี่ยของระดับ
ความรู้สกึเมื่อยล้า (mean difference) เพิ่มขึน้มากกว่า
ในบริเวณคอและหวัไหล่นัน้โดย Lin และคณะพบว่า 
การสะพายกระเป๋าสะพายหลงัที่มีน า้หนกัตัง้แต่ร้อยละ 

10 ของน า้หนกัร่างกายของอาสาสมคัรท าให้กล้ามเนือ้
คอหลังเช่น กล้ามเนื อ้บริเวณหัวไหล่ ( Trapezius) 
กล้ามเนือ้หลงั (Erector spinae) เกิดการเปลี่ยนแปลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติจากภาวะไม่สมดุลของ
กล้ามเนือ้หลังขณะสะพายกระเป๋าสะพายหลังโดย
ระดับความ รู้สึก ไม่สบายส่วน ใหญ่ เ กิด ในกลุ่ ม
อาสาสมคัรที่มีอาการทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้*
มากกว่ากลุ่มอาสาสมัครสุขภาพดีแสดงให้เห็นว่า
กล้ามเนือ้คอหลงัของกลุ่มอาสาสมัครที่มีอาการทาง
ระบบกระดกูและกล้ามเนือ้มีการตอบสนองของร่างกาย
ที่ไวกวา่ปกติ6  ดงันัน้ ในอนาคตควรท าการศกึษาเชิงลกึ
ถึงความสมัพนัธ์ระหวา่งความเมื่อยล้าจากลกัษณะงาน
และความเมื่อยล้าจากการใช้กระเป๋าสะพายหลงั 
(*อาสาสมัครที่เคยมีอาการปวดหรือรู้สึกไม่สบายที่
บริเวณคอหรือหลงั (Visual analog scale ≥2) ตัง้แต่ 
3 วนัข้ึนไปในช่วงหลายเดือนทีผ่่านมา) 
 ในกลุ่มที่ใช้กระเป๋าสะพายหลังเป็นประจ า 
อาสาสมคัรบางคนให้ข้อมลูว่ารู้สึกมีอาการชาที่บริเวณ
แขน ข้อศอก แขนส่วนล่าง และฝ่ามือเกิดขึน้ขณะที่
สะพายกระเป๋าโดยเฉพาะเมื่อน า้หนักกระเป๋ามากขึน้ 
อาจเกิดเนื่องจากกระเป๋าสะพายหลงัที่ใช้ในการศึกษา
ครัง้นีเ้ป็นชนิดที่วางขายทั่วไปในท้องตลาดที่มีลกัษณะ
ของสายสะพายไหล ่(shoulder straps) มีขนาดความ
หนาไม่มากและไม่มีสายคาดที่เอว ซึ่ง Holewijn ได้เคย
ท าการศึกษาความแตกต่างของสายสะพายกระเป๋า
สะพายหลงั 2 แบบคือ กระเป๋าสะพายหลงัที่สัง่ท าขึน้
(Custom built  backpack) และกระเป๋าสะพายหลงั
ของทหาร  พบว่า กระเป๋าสะพายหลงัที่สัง่ท าขึน้ท าให้
กล้ามเนือ้บริเวณหวัไหล่ (Trapezius) ท างานน้อยกว่า
และมีแรงกดบนผิวหนัง (Skin pressure) น้อยกว่า
ก ระ เ ป๋ าสะพายหลัง ของทหาร  ทั ง้ นี ้ เ นื่ อ งจาก
สายสะพายไหล่ของกระเป๋าสะพายหลังที่สัง่ท าขึน้มี
ความหนาและมีสายคาดที่เอวใหญ่กว่าจึ งสามารถ
กระจายแรงสูร่่างกายได้ดีกวา่15 
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 ส าหรับอาการเมื่อยล้าบริเวณนิว้เท้าภาย
หลงัจากการเดินโดยเฉพาะเมื่อกระเป๋าสะพายหลงัมี
น า้หนักมากขึ น้นัน้  สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Harman และคณะที่พบว่าการเพิ่มน า้หนกัของกระเป๋า
สะพายหลังส่งผลใ ห้ความ ถ่ี ในการ ก้าว  ( stride 
frequency) และระยะเวลาที่นิว้เท้าดนัให้ขาไปข้างหน้า 
(time of toe-off) เพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ16 จึง
อาจเป็นสาเหตขุองความเมื่อยล้าดงักลา่ว 
 กรณีเดินโดยสะพายกระเป๋าสะพายหลงัที่มี
น า้หนกั 15 และ 20 %BW:  กลุม่ที่ไม่ใช้กระเป๋าสะพาย
หลังและกลุ่มที่ใช้กระเป๋าสะพายหลังเป็นประจ ามี
ความรู้สกึเมื่อยล้าหลงัเดินเพิ่มขึน้เมื่อสะพายกระเป๋าที่
มีน า้หนกัร้อยละ15 และ 20 ของน า้หนกัร่างกายในกลุม่
ที่ไมใ่ช้กระเป๋าสะพายหลงัเมื่อเทียบกบัระหว่างกระเป๋า
สะพายหลงัที่มีน า้หนกัร้อยละ 0  ของน า้หนกัร่างกาย
กบักระเป๋าที่มีน า้หนกัร้อยละ 15 และ 20 ของน า้หนกั
ร่างกายพบวา่ความรู้สกึเมื่อยล้าหลงัเดินเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัที่คอ ส าหรับที่หวัไหล่ แขนส่วนบน และหลงั
สว่นบน อาสาสมคัรมีความรู้สกึเมื่อยล้าเพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัภายหลงัการเดินสะพายกระเป๋าสะพายหลงัที่
มีน า้หนกั 20 %BW สว่นในกลุม่ที่ใช้กระเป๋าสะพายหลงั
เป็นประจ าเมื่อเทียบกับระหว่างกระเป๋าสะพายหลงัที่มี
น า้หนกัร้อยละ 0 ของน า้หนักร่างกายกับกระเป๋าที่มี
น า้หนกัร้อยละ 20 ของน า้หนกัร่างกายพบว่า ความรู้สกึ
เมื่อยล้าหลงัเดินเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญที่ต้นคอ คอ 
และหวัไหล ่
 การศึกษาที่ได้นีส้อดคล้องกับผลการศึกษา
ของ Simpson และคณะที่พบว่าอาสาสมคัรผู้ ใหญ่ที่ใช้
กระเป๋าสะพายหลังน า้หนักร้อยละ 30 ของน า้หนัก
ร่างกายและเดินเป็นระยะทาง 2 กิโลเมตร มีความรู้สกึ
เมื่อยล้าสงูที่สดุที่บริเวณคอ หวัไหล่ และหลงัสว่นบน17

การศึกษาของ Birrell และ Hooper พบว่า อาสาสมคัร
นายทหารมีอาการปวดและรู้สกึไม่สบายเมื่อใช้กระเป๋า
สะพายหลงัที่มีน า้หนกัระหว่างร้อยละ 15 ถึงร้อยละ 70 
ของน า้หนกัร่างกาย18 

 เมื่อน า้หนกักระเป๋าสะพายหลงัเพิ่มขึน้ ศีรษะ
จะยื่นไปทางด้านหน้ามากขึน้ (forward head) เพื่อ
รักษาสมดุลของร่างกายจากน า้หนักถ่วงของกระเป๋า
ด้านหลงั19 การยื่นของศีรษะไปทางด้านหน้าต่อเนื่อง
เป็นเวลานานท าให้กล้ามเนือ้คอด้านหน้าถกูยืดมากกวา่
ปกติและกล้ามเนือ้คอด้านหลังหดสัน้ ส่งผลให้เกิด 
forward tension ความเมื่อยล้า และแรงกด 
(compressive forces) ที่บริเวณคอด้านหลัง 1   
นอกจากนี ้การแบกกระเป๋าสะพายหลงัจะท าให้ล าตวั
เสียสมดุลและท่าการยืนเปลี่ยนแปลงไป เนื่องจาก
ร่างกายต้องปรับกลไกของล าตัวและรยางค์เพื่อให้
สามารถแบกน า้หนกักระเป๋าและรักษาสมดลุในขณะยืน 
โดยจะสร้างแรงกระท าในแนวดิ่ง (vertical force) ด้วย
การท างานของกล้ามเนือ้หลัง (Erector spinae 
muscle) เพื่อพยุงร่างกายให้ตัง้ตรง20 การศึกษานี ้
ขดัแย้งกบัผลการทบทวนวรรณกรรมของ Lin และคณะ
ซึง่ท าการศกึษาการท างานของกล้ามเนือ้คอถึงล าตวัใน
ผู้ปฏิบตัิงานในส านกังาน 21 คน ขณะใช้กระเป๋าสะพาย
หลงัที่มีน า้หนักร้อยละ 0, 10 และ 15 ของน า้หนัก
ร่างกายระหว่างการยืนและเดิน โดยพบว่าการท างาน
ของกล้ามเนือ้หลงัด้านซ้าย (left erector spinae) ของ
พนักงานลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติขณะสะพาย
กระเป๋าที่มีน า้หนกัร้อยละ 10 ของน า้หนกัร่างกาย6  ซึ่ง
สาเหตดุงักลา่วนี ้ควรท าการศกึษาเชิงลกึเก่ียวกบัปัจจยั
ต่างๆ ร่วมด้วย เช่น กลุ่ม เง่ือนไขการทดสอบ และ
น า้หนักกระเป๋าเพื่อหาข้อสรุปเก่ียวกับการท างานของ
กล้ามเนือ้นีต้อ่ไปในอนาคต 
 แม้ว่าผู้ วิจัยได้ใช้สถิติ Independent t-test  
ทดสอบความแตกต่างเร่ิมต้นของความรู้สึกเมื่อยล้า
ระหว่างกลุม่ก่อนเร่ิมด าเนินการศึกษาวิจยั (รูปที่ 1) ซึ่ง
ไม่พบระดับนัยส าคัญทางสถิตินัน้ แต่กลับพบความ
แตกตา่งของคา่เฉลีย่ของความรู้สกึเมื่อยล้าระหวา่งกลุม่
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติกรณีกระเป๋าที่มีน า้หนกัร้อย
ละ 20 ของน า้หนกัร่างกายในบริเวณหลงัส่วนลา่ง ข้อ
เท้า และส้นเท้าในช่วงก่อนเดินและ/หรือหลงัเดิน แม้ว่า
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ในขัน้ตอนการศึกษาได้ก าหนดให้อาสาสามัครเรียง
ล าดบัน า้หนกักระเป๋าแบบสุ่มแล้วก็ตาม อาจเนื่องจาก
กลุม่ที่ใช้กระเป๋าสะพายหลงัเป็นประจ ามีความถ่ีในการ
ขนย้ายคอมพิวเตอร์ ระยะเวลาการขนย้ายกระเป๋า
สมัภาระที่ใช้งานปกติ และน า้หนกัของกระเป๋าสมัภาระ
ที่ใช้งานปกติมากกว่ากลุ่มที่ไม่ใช้กระเป๋าสะพายหลงั
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงท าให้กล้ามเนื อ้มีการ
ตอบสนองที่ไวกว่าปกติ และนริศ เจริญพร อธิบายว่า 
การท างานในลักษณะเดิมซ า้ๆ ก็อาจไม่ปลอดภัย 
เนื่องจากขีดความทนทานของอวยัวะตา่งๆ คอ่ยๆ ลดลง 
ท าให้ระยะห่างของค่าความปลอดภยั (safety margin) 
ค่อยๆ ลดลงจนเป็นจุดที่ ร่างกายเกิดการบาดเจ็บ 21

ดงันัน้ กลุม่ที่ใช้กระเป๋าสะพายหลงัเป็นประจ าจึงมีการ
ตอบสนองที่ไวกว่าปกติเมื่อท าการทดสอบกระเป๋าที่มี
น า้หนกัร้อยละ 20 ของน า้หนกัร่างกาย อย่างไรก็ตาม 
ก า ร ศึ ก ษ า นี ้ผู้ วิ จั ย ก า ห น ด ใ ห้ อ า ส า ส มั ค ร ใ ช้
ชีวิตประจ าวันปกติ แต่การศึกษาครัง้ต่อไปผู้ วิจัยจะ
ควบคมุในเร่ืองการด าเนินชีวิตประจ าวนัก่อนการศึกษา 
กิจกรรมก่อนเร่ิมการวิจัย และก าหนดระยะเวลาพัก
ระหวา่งเง่ือนไขการทดสอบให้เพิ่มมากขึน้เป็นต้น 
 ส าหรับเกณฑ์การคัดผู้ เข้าร่วมการวิจัยออก 
(exclusion criteria) ที่ผู้วิจยัก าหนดว่าต้องไม่มีประวตัิ
การผา่ตดักระดกูสนัหลงัระดบัคอในช่วง 6 เดือนแต่จาก
ผลการศึกษาพบว่า กระเป๋าสะพายหลงัน า้หนักตัง้แต่
ร้อยละ 10 ของน า้หนักร่างกายส่งผลต่อความรู้สึก
เมื่อยล้าบริเวณต้นคอและคออย่างมีนัยส าคัญ ดังนัน้
การศึกษาในครัง้ต่อไปควรก าหนดให้อาสาสมคัรทกุคน
ต้องไม่มีประวัติการผ่าตัดกระดูกสนัหลังระดับคอมา
ก่อน 
 นอกจากนี ้การที่อาสาสมัครให้ข้อมูลว่า ว่า
ต้องพยายามเดินให้ได้ตามเคร่ืองเคาะให้จังหวะ120 
ก้าว/นาทีจนท าให้อาสาสมคัรรู้สกึเมื่อยล้าที่บริเวณหวั
เข่าและขานัน้ การศึกษาในครัง้ต่อไปจึงควรคัดเลือก
อาสาสมคัรที่มีอตัราการเดินด้วยความเร็วที่ไม่แตกต่าง
กนัและอาจทดลองใช้เส้นทางการเดินที่มีความยาวเป็น

เส้นตรงให้ลักษณะการเดินเหมือนชีวิตจริงเพื่อให้
สามารถสรุปผลได้ชดัเจนมากยิ่งขึน้ 
 
สรุปผลกำรวิจัย 
 การใช้กระเป๋าสะพายหลงัที่มีน า้หนกัร้อยละ 
10, 15 และ 20 ของน า้หนกัร่างกายเป็นระยะเวลา 10 
นาที  ส่งผลกระทบต่อความ รู้สึก เมื่ อยล้าอย่างมี
นยัส าคญั ดงันัน้ ผู้ ใหญ่อายุระหว่าง 20-50 ปี ควรใช้
กระเป๋าสะพายหลงัที่มีน า้หนกัไม่เกินร้อยละ 10 ของ
น า้หนกัร่างกาย 
 
กิตติกรรมประกำศ 
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อปุกรณ์การวิจยัตา่งๆ 
 
เอกสำรอ้ำงอิง 
1. Kistner FE. Postural compensations and 

subjective complaints due to backpack loads 
and wear time in school children aged 8 to 11. 
University of Miami; 2011. 28p. 

2. Mohan M, Singh U, Quddus N, Effect of 
backpack loading on cervical and shoulder 
posture in Indian school children. Indian 
Journal of Physiotherapy and Occupational 
Therapy 2006; 0(0) (2006-10 - 2006-12). 

3. Li JX, Hong Y, Robinson PD, The effect of load 
carriage on movement kinematics and 
respiratory parameters in children during 
walking.  Eur J Appl Physiol 2003; 90: 35-43. 



ปีที่ 38 ฉบบัที่ 1 ปี 2559  ผลของน า้หนกักระเป๋าสะพายหลงัตอ่ความรู้สกึเม่ือยล้าในผู้ใหญ่ 
วยัท างาน 

12 
 

4. กานดา ใจภักดี .  วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว 
(Kinesiology). พิมพ์ครัง้ที่ 3. ส านกัพิมพ์ดวงกมล 
กรุงเทพฯ; 2542. 

5. Chow DHK, Hin CKF, Ou D, Lai A, Carry-over 
effects of backpack carriage on trunk posture 
and repositioning ability. Int J Ind Ergonom 
2011; 41: 530-5. 

6. Lin CS, Chen FY, Huang YS, Cho CY, Effects 
of backpack loads on neck-trunk muscle 
activation among office workers, Proceedings 
of the 30th Annual Conference of 
Biomechanics in Sports – Melbourne 2012; 99-
102. 

7. Safikhani H, Kamalden T, Amri S, Ahmad M, 
The effect of different backpack loading 
systems on trunk forward lean angle during 
walking among college students. Eur J Sports 
Sci 2012; 1: 1-5.  

8. Maloiy GM, Heglund NC, Prager LM, Cavagna 
G A, Taylor CR, Energetic cost of carrying 
loads: have African women discovered an 
economic way. Nature 1986; 319: 668-9. 

9. Lindner T, Schulze C, Woitge S, Finze S, 
Mittelmeier W, Bader R, The Effect of the 
weight of equipment on muscle activity of the 
lower extremity in soldiers. Scientific World 
Journal2012; Article ID 976513: 1-8. 

10.  Al-Khabbaz YSSM, Shimada T, Hasegawa M. 
The effect of backpack heaviness on trunk-
lower extremity muscle activities and trunk 
posture. Gait Posture 2008; 28: 297–302. 

11. Yamane T, Statistics: An Introductory Analysis. 
Third edition. New York: Harper and Row 
Publication; 1973. 

12. Corlett EN, Bishop RP.  A technique for 
assessing postural discomfort.  Ergonomics 
1976; 19: 175–82. 

13. งานทดสอบสมรรถภาพทางกาย กองวิทยาศาสตร์
การกีฬา การกีฬาแหง่ประเทศไทย, เกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายประชาชน ไทย; 2543. 

14. Oberg T, Karsznia A, Oberg K. Basic gait 
parameters: Reference data for normal 
subjects, 10-79 years of age. Journal of 
Rehabilitation Research and Development 
1993; 30(2), 210-23. 

15. Holewijn M. Physiological strain due to load 
carrying.  Eur J Appl Physiol 1990; 61: 237-45. 

16. Harman E, Han K, Frykman P. Load-Speed 
interaction effects on the biomechanics of 
backpack load carriage, Proceeding of  the 
RTO HFM Specialists’ Meeting on “Soldier 
Mobility: Innovations in Load Carriage System 
Design and Evaluation”; 2000 Jun 27-29; 
Kingston, Canada. 

17. Simpson KM, Munro BJ, Steele JR. Does load 
position affect gait and subjective responses 
of females during load carriage?  Appl Ergon 
2012; 43: 479-85. 

18. Birrell SA, Hooper RH. Initial subjective load 
carriage injury data collected with interviews 
and questionnaires. Mil Med 2007; 172(3), 
306–11. 

19. Ramprasad M, Alias J, Raghuveer AK. Effect 
of backpack weight on postural angles in 
preadolescent children. Indian Pediatrics 
2010; 47: 575-80. 

 
 



ลลัลนา กนกชยัปราโมทย์ และคณะ     ผลของน า้หนกักระเป๋าสะพายหลงัตอ่ความรู้สกึเม่ือยล้าในผู้ใหญ่ 
วยัท างาน 

13 

 

20. Bobet J, Norman RW. Effects of load 
placement on back muscle activity in load 
carriage. European Journal of Applied 
Physiology 1984; 53, 71–5. 

21. นริศ เจริญพร. (2553). การยศาสตร์: หน่วยที่ 7 ชี
วกลศาสต ร์ ในการท า ง าน.  (พิม พ์ค รั ้งที่  2 ) . 
กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช, 2553: 
10. 

 


