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บทคัดย่อ    
ที่ มาและความส าคัญ : พฤติกรรมการใช้กระเป๋า
นกัเรียนที่ไมเ่หมาะสม รวมถึงน า้หนกัของกระเป๋าที่มาก
เกินไป เป็นปัจจัยที่ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงท่าทาง
ของร่างกาย ส่งผลให้เกิดอาการปวดต่อระบบกระดูก
และกล้ามเนือ้ในเด็กวยัเรียนได้ 
วัตถุประสงค์: เพื่อส ารวจพฤติกรรมการใช้กระเป๋าและ
น า้หนักกระเป๋าเฉลี่ยของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา
ตอนต้น 
วิธีการวิจัย: เก็บข้อมูลนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1-3  
โรงเรียนจ่านกร้อง อ าเภอเมือง จงัหวดัพิษณโุลก จ านวน 
309 คน โดยใช้แบบสอบถามเก่ียวกบัการใช้กระเป๋าและ
อาการปวดจากการสะพายกระเป๋านักเรียน วิเคราะห์
ข้อมลูโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา โดยรายงานออกมาเป็น
คา่ร้อยละของน า้หนกักระเป๋าเมื่อเทียบกบัน า้หนกัตวั 
ผลการวิจัย: นกัเรียนส่วนใหญ่ใช้กระเป๋าสะพายหลงั
สองสายแบบไม่มีสายรัดอกและเอว (ร้อยละ 77)  
สะพายกระเป๋าที่ ระดับต ่ ากว่าเอว (ร้อยละ 45.6)  
นกัเรียนใช้เวลาในการสะพายกระเป๋าน้อยกว่า 10 นาที
ต่อวนั (ร้อยละ 32.4)  และช่วงที่ใช้เวลาในการสะพาย
กระเป๋านานที่สดุ คือช่วงที่เดินทางไปและกลบัระหว่าง
บ้านและโรงเรียน (ร้อยละ 35.6) สว่นมากมีอาการปวด
บริเวณไหล่ทัง้สองข้าง (ร้อยละ 62) และค่าร้อยละของ
น า้หนักกระเป๋าเมื่อเทียบกับน า้หนักตัวเฉลี่ยอยู่ที่ 
6.22±3.04 
สรุปผล: นกัเรียนสว่นใหญ่ใช้กระเป๋าที่มีค่าร้อยละของ
น า้หนกักระเป๋าเมื่อเทียบกบัน า้หนกัตวัไมเ่กินร้อยละ 10  

ตามค าแนะน าโดยทั่วไป แต่ยังมีพฤติกรรมการใช้
กระเป๋าไม่เหมาะสม  และวิธีการสะพายกระเป๋าที่ไม่
ถกูต้อง ดงันัน้ การให้ความรู้และค าแนะน า ให้นกัเรียน
ตระหนักถึงการสะพายกระเป๋าที่เหมาะสมจึงเป็นสิ่ง
ส าคัญ เพื่อลดปัจจัยเสี่ยงที่จะท าให้เกิดผลเสียต่อ
สขุภาพของเด็กตอ่ไป 
 
ค าส าคัญ : กระนักเรียนแบบสะพาย, น า้หนักของ
กระเป๋านกัเรียน, เด็กวยัเรียน, พฤติกรรม, อาการปวด
ไหล ่
 
ABSTRACT  
Background: Inappropriate behavior and 
overweight of a school bag may be the cause of a 
change in posture and movement that might lead 
to musculoskeletal pain in students. 
Objective: The purposes of this study were to 
survey the behavior of carrying a school bag and 
identifying the average weight of a school bag in 
school-age children. 
Methods: A self-reported questionnaire 
concerning behavior and pain related to school 
bag carriage was surveyed in 309 students who 
studied in Janokrong Secondary School, levels 
Mattayom 1-3, Muang district, Phitsanulok. 
Descriptive statistics were used. The average 
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weight of school bags was calculated as a 
percentage of body weight (% BW). 
Results: Seventy-seven percent of students used 
two-striped backpack without chest and waist belt 
straps and 45.6% of them carried school bags 
below waist level. This is more than half (52.4%) of 
the total surveyed students reported pain related 
to their bag carriage at both shoulder areas. The 
average weight of a school bag was 6.22±3.04% 
BW. 
Conclusion: The average weight of a school bag 
was not exceeded 10% BW. This is in accordance 
with a guideline for an appropriate schoolbag, 
some inappropriate behaviors were found in this 
study. Therefore, the suggestions and knowledge 
to improve self-awareness of appropriate 
schoolbag carriage are crucial for prevention of 
further adverse consequences in school-age 
children. 
 
Keywords: school bag carriage, school bag 
weight, school age, behavior, shoulder pain 
 
บทน า  
 พฤติกรรมการสะพายกระเป๋าของนกัเรียนท่ีไม่
เหมาะสม  เป็นอีกปัจจยัหนึ่งที่ท าให้เกิดอาการปวดทาง
ระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ในเด็กวยัเรียน1-3  โดยเฉพาะ
อย่างยิ่ง  การสะพายกระเป๋าที่มีน า้หนกัมากเกินไป ท า
ให้ เกิดอาการปวดหลังและไหล่ได้ 4-9  นอกจากนี ้
ระยะเวลาที่ใช้ในการสะพายกระเป๋า วิธีการสะพาย
กระเป๋า หรือรูปแบบของกระเป๋า ยงัสง่ผลให้เกิดอาการ
ปวด และการเปลี่ยนแปลงของท่าทางที่แตกต่างกัน
ออกไป10-16 
 จากการศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการใช้
กระเป๋านกัเรียนที่ผา่นมาทัง้ตา่งประเทศ4,9,10,17,18 และใน
ประ เทศ ไทย 19-20 พบพฤติ ก รรมการใช้ก ระ เป๋ าที่

หลากหลาย ทัง้เร่ืองของน า้หนักกระเป๋า รูปแบบและ
วิธีการสะพาย  ระยะเวลาที่ใช้ รวมถึงอาการเจ็บปวด
ทางระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ที่เกิดจากการใช้กระเป๋า
นกัเรียน   ส าหรับการศึกษาในประเทศไทยที่ผ่านมาใน
นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา โรงเรียนดาราวิทยาลยั จงัหวดั
เชียงใหม่  พบความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการ
สะพายกระเป๋าและอาการปวดหลงั โดยพบรูปแบบของ
กระเป๋ามีความสมัพันธ์กับอาการปวดคอ  ไหล่ สะบัก
ซ้ายและขวา และกึ่งกลางหลงัด้านในของสะบกัทัง้สอง
ข้างขณะสะพายกระเป๋า19  นอกจากนี ้มีการรายงาน
สัดส่วนของนัก เรียนชัน้ประถมศึกษาปีที่  1-4  ใน
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัขอนแก่น สะพายกระเป๋า
น า้หนกัเกินมาตรฐาน  โดยพบว่า นกัเรียนร้อยละ 81.4 
สะพายกระเป๋าที่มีน า้หนักมากเกินกว่า 10% BW และ
ร้อยละ 16.2  เกินกวา่ 20% BW20 
 ในจังหวัดพิษณุโลก ยังไม่เคยมีการส ารวจ
พฤติกรรมการใช้กระเป๋า และน า้หนักกระเป๋าสะพาย
เฉลี่ยของเด็กนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ทางผู้วิจยั
จึงตระหนักถึงความส าคัญของการดูแลและส่งเสริม
สุขภาพ ขอ งเด็ ก วัย เรียน  โด ย เฉพ าะใน เด็ ก ชั น้
มัธยมศึกษาตอนต้น เนื่องจากเป็นวัยที่ร่างกายมีการ
เปลี่ยนแปลงค่อนข้างมาก 21,22 โดยเฉพาะทางด้าน
กายภาพ  ดังนัน้ การศึกษานีจ้ึงมี วัตถุประสงค์เพื่อ
ส ารวจพฤติกรรมการใช้กระเป๋านักเรียนและน า้หนัก
เฉลี่ยของกระเป๋าในนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น 
จ านวน 309 คน ท่ีก าลงัเรียนอยูใ่นระดบัชัน้มธัยมศกึษา
ปีที่  1-3 โรง เรียนจ่ านก ร้อง อ า เภอ เมื อง  จั งหวัด
พิษณโุลก ซึ่งข้อมลูที่เก็บรวบรวมได้ อาจจะน ามาใช้เป็น
แนวทางในการส่งเสริม ป้องกัน ให้เด็กนักเรียนใช้
กระเป๋าได้อยา่งถกูต้องตอ่ไป 

 
ขัน้ตอนการวิจยั 
 หลังจากอาสาสมัค รทราบ ข้อมู ล ชี แ้ จ ง
โครงการวิจยั ลงนามยินยอมเข้าร่วมโครงการ และได้รับ
ความยินยอมจากผู้ ปกครองแล้ว ผู้ วิจัยนัดหมาย



ปิยธิดา อรุณวฒันโชค และคณะ                                                           วารสารกายภาพบ าบดั 2562; 41(1): 16-29 

18 

 

อาสาสมัครเพื่อเข้าไปเก็บข้อมูลครัง้ละชัน้ปี โดยให้
อาสาสมคัรท าแบบสอบถามพร้อมกนัจ านวน 10 ข้อ ใช้
เวลาท าข้อละ 2 นาที รวมใช้เวลาทัง้หมด 20 นาที หาก
อาสาสมัครมีข้อสงสัย หรือไม่เข้าใจ สามารถซักถาม
ผู้ วิจัยได้ทันที แบบสอบถามต้องมีความสมบูรณ์และ
ถกูต้องมากกวา่ร้อยละ 80 ของแบบสอบถามทัง้หมด 
 ผู้ วิจัยสุ่มวันเข้ามาเก็บข้อมูลเพื่อชั่งน า้หนัก
กระเป๋าของนักเรียน  โดยไม่แจ้งให้อาสาสมัครทราบ
ลว่งหน้า เพื่อป้องกนัไม่ให้อาสาสมคัรจดัเตรียมกระเป๋า
ตา่งไปจากเดิม เมื่อผู้วิจยัอธิบายขัน้ตอนและวิธีการเก็บ
ข้อมูลแล้ว ให้อาสาสมัครชั่งน า้หนักตัว  จากนัน้ให้
อาสาสมัครสะพายหรือถือกระเป๋านักเรียนที่น ามา
โรงเรียนในวันนัน้ขึน้ไปยืนชั่งน า้หนักอีกครัง้  ท าซ า้ 3 
ครัง้ แล้วหาค่าเฉลีย่ของน า้หนกัตวัขณะสะพายกระเป๋า 
ลบออกจากน า้หนกัตวั เพื่อให้ได้ค่าของน า้หนกักระเป๋า
นกัเรียนไปวิเคราะห์ทางสถิติตอ่ไป 
 หลงัจากสิน้สดุการท าแบบทดสอบผู้วิจยัได้ให้
ความรู้เก่ียวกับการสะพายกระเป๋าที่ถูกต้องและแจก
แผ่นพบัค าแนะน าเก่ียวกบัการใช้กระเป๋านกัเรียนให้กบั
นกัเรียนทกุคน 
 
การวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ 

วิเคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถาม ใช้สถิติเชิง
พรรณา แจกแจงความถ่ี จ านวนร้อยละ (percent) และ
หาค่าเฉลี่ยน า้หนักกระเป๋าสะพาย ค่าร้อยละของ
น า้หนักกระเป๋าเมื่อ เทียบกับน า้หนักตัว  (% body 
weight : BW)  โดยรายงาน เป็นค่ า เฉลี่ ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean±SD) 

 
ผลการวิจัย 
1. พฤติกรรมการใช้กระเป๋าของนกัเรียน 

1.1 ข้อมลูทัว่ไป 
  ผู้ วิจัยได้รับแบบสอบถามแบบสมบูรณ์และ
ถกูต้องกลบัคืนทัง้หมด 309 ฉบบั (ร้อยละ 86.80) จาก
จ านวนทัง้หมด 357 ฉบับ เมื่อท าการวิเคราะห์ข้อมูล 

พบว่า นกัเรียนที่ตอบแบบสอบถามเป็นเพศชายจ านวน 
156 คน (ร้อยละ 50.49) และเพศหญิงจ านวน 153 คน 
(ร้อยละ 49.51) อายเุฉลี่ย 13.87±0.88 ปี น า้หนกัเฉลี่ย 
51.93±13.19 กิโลกรัม เป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 
1 จ านวน 109 คน (ร้อยละ 35.28) มัธยมศึกษาปีที่ 2 
จ านวน 119 คน (ร้อยละ 38.51) และมธัยมศึกษาปีที่ 3 
จ านวน 81 คน (ร้อยละ 26.21) 

1.2 การสะพายหรือถือกระเป๋า 

- จ ำนวนและรูปแบบกระเป๋ำนกัเรียนที่น ำมำโรงเรียน
เป็นประจ ำ 

  นกัเรียนจ านวน 300 คน (คิดเป็นร้อยละ 97.1) 
น ากระเป๋ามาโรงเรียน  1 ใบ (ใบหลกั) ในขณะท่ีนกัเรียน  
9 คน (ร้อยละ 2.9) น ากระเป๋ามาโรงเรียนครัง้ละ 2  ใบ 
คือ ใบหลักและใบรอง ส่วนรูปแบบกระเป๋า พบว่า 
นกัเรียนส่วนใหญ่ ใช้กระเป๋าสะพายหลงัสองสายเป็น
กระเป๋าใบหลัก และนักเรียนที่น ากระเป๋าใบรองมา
โรงเรียนด้วย นิยมใช้กระเป๋าสะพายไหล่สายสัน้มาก
ที่สดุ (ตารางที่ 1) 
 
- วิธีกำรสะพำยกระเป๋ำ 
  ส าหรับกระเป๋าใบหลกั นกัเรียนส่วนใหญ่ที่ใช้
กระเป๋าสะพายหลงัสองสาย สะพายบนไหลท่ัง้สองข้าง 
และสะพายกระเป๋าที่ ระดับต ่ ากว่าเอว  ในกรณีที่
นกัเรียนใช้กระเป๋าใบรองด้วย พบวา่ รูปแบบการสะพาย
กระเป๋าใบรองที่นิยมมากที่สดุ คือ การสะพายกระเป๋า
สายสัน้บนไหลข้่างซ้าย (ตารางที่ 1) 
 
- ส่ิงของทีน่กัเรียนน ำใส่กระเป๋ำมำโรงเรียนในแต่ละวนั 
  สิง่ของสว่นใหญ่ที่นกัเรียนน ามาโรงเรียนในแต่
ละวนัทัง้ในกระเป๋าใบหลกัและใบรอง มีความคล้ายคลงึ
กัน ได้แก่ หนงัสือ/สมุด และอุปกรณ์การเรียน (ดินสอ, 
ปากกา, ยางลบ เป็นต้น) (ตารางที่ 1) 
- ช่วงเวลำและระยะเวลำที่สะพำยหรือถือกระเป๋ำนำน
ทีส่ดุ 
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  ช่วงเวลาที่นักเรียนสะพายกระเป๋านานที่สุด 
คือ ระหว่างเดินทางไป-กลบัโรงเรียนจากบ้าน รองลงมา 
คือ ระหว่างเปลี่ยนห้องเรียน ระยะเวลาในการสะพาย
หรือถือกระเป๋านานที่สุด คือ น้อยกว่าหรือเท่ากับ 10 
นาที รองลงมา คือ มากกว่า 10 นาทีแต่ไม่เกิน 20 นาที 
(ตารางที่ 1) 
 
 

2. อาการปวดจากการสะพายหรือถือกระเป๋า 

  นักเรียนมากกว่าคร่ึงหนึ่ง (ร้อยละ 52.4) ที่มี
อาการปวดของร่างกายหลายบริเวณขณะสะพาย
กระเป๋า บริเวณที่พบอาการปวดมากที่สุด คือ ไหล่ทัง้
สองข้าง รองลงมาคือ คอ (ตารางที่ 2)  ส าหรับอาการ
ปวดกับรูปแบบของกระเป๋า พบว่า นักเรียนที่สะพาย
กระเป๋าสองสายแบบไม่มีสายคาดอกและเอว สว่นใหญ่

มีอาการปวดที่ไหล่ทัง้สองข้าง  นกัเรียนที่ใช้กระเป๋าถือ
ด้วยมือ และนักเรียนที่ใช้กระเป๋าสะพายไหล่สายสัน้ 
สว่นใหญ่มีอาการปวดที่คอ  (ตารางที่ 3) 

 
3. น า้หนกักระเป๋านกัเรียน 
  นักเรียนส่วนใหญ่ (ร้อยละ 89.60) สะพาย
กระเป๋าหรือถือกระเป๋าที่มีน า้หนกัไมเ่กิน 10% BW  และ
มีนักเรียน 32 คน (ร้อยละ 10.36) สะพายกระเป๋าที่มี
น า้หนกัเกิน 10% BW 
  น า้หนกัเฉลีย่กระเป๋าสะพายของนกัเรียนระดบั
มัธยมศึกษาตอนต้น เท่ากับ  6.22±3.04% BW  และ
พบว่า นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่  1 ใช้กระเป๋าที่มี
น า้หนกัมากกว่านกัเรียนในชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 2 และ 3 
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งนกัเรียนหญิง (ตารางที่ 4) 
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ตารางที่ 1  จ านวนและร้อยละของพฤติกรรมการใช้กระเป๋านกัเรียน (N=309) 
พฤติกรรมการใช้กระเป๋า จ านวน ร้อยละ 

จ านวนกระเป๋าที่น ามาโรงเรียน (ใบ) 
1 ใบ 300 97.10 
2 ใบ 9 2.90 

รูปแบบกระเป๋าใบหลกั 
กระเป๋าสะพายหลงั 2 สาย 238 77.00 
กระเป๋าสะพายหลงั 2 สายแบบมสีายรัดอกและเอว 2 0.60 
กระเป๋าถือด้วยมือ 17 5.50 
กระเป๋าสะพายข้าง สายยาวแบบสายเดยีว 1 0.30 
กระเป๋าสะพายข้าง สายสัน้แบบสายเดยีว 51 16.5 

รูปแบบกระเป๋าสะพายใบรอง (ถ้าม)ี 
กระเป๋าถือด้วยมือ 1 11.00 
กระเป๋าสะพายข้าง สายยาวแบบสายเดยีว 2 22.00 
กระเป๋าสะพายข้าง สายสัน้แบบสายเดยีว 6 66.67 

รูปแบบการใช้กระเป๋าใบหลกั 
สะพายหลงั 2 สายต ่ากวา่ระดบัเอว 141 45.60 
สะพายหลงั 2 สายสงูกวา่ระดบัเอว 74 23.90 
สะพายหลงั สายเดียว (ซ้าย) 4 1.30 
สะพายหลงั สายเดียว (ขวา) 21 6.80 
สะพายข้าง (ซ้าย) 14 4.50 
สะพายข้าง (ขวา) 35 11.30 
ถือด้วยมือ (ซ้าย) 3 1.00 
ถือด้วยมือ (ขวา) 17 5.50 

รูปแบบการใช้กระเป๋าใบรอง (ถ้ามี) 
สะพายเฉียงสงูกวา่ระดบัเอว 3 33.34 
สะพายข้าง สายสัน้ (ซ้าย) 2 22.22 
สะพายข้าง สายสัน้ (ขวา) 1 11.11 
สะพายข้าง สายยาว (ซ้าย) 1 11.11 
ถือด้วยมือ (ซ้าย) 1 11.11 
ถือด้วยมือ (ขวา) 1 11.11 

สิง่ของนกัเรียนน าใสก่ระเป๋ามาโรงเรียนในแตล่ะวนั (กระเป๋าใบหลกั) 
หนงัสอื/สมดุ 308 99.6 
อปุกรณ์การเรียน (เช่น ดินสอ ปากกา ยางลบ เป็นต้น) 284 91.9 
โน้ตบุ๊ค 6 1.9 
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ตารางที่ 1  จ านวนและร้อยละของพฤติกรรมการใช้กระเป๋านกัเรียน (N=309) (ตอ่) 
พฤติกรรมการใช้กระเป๋า จ านวน ร้อยละ 

สิง่ของนกัเรียนน าใสก่ระเป๋ามาโรงเรียนในแตล่ะวนั (กระเป๋าใบหลกั) (ตอ่) 
โทรศพัท์มือถือ 117 37.8 
ไอแพด/แท็บเลท็ 18 5.8 
ร่ม/เสือ้กนัฝน 36 11.6 
ขวดน า้ 126 46.7 
อปุกรณ์การกีฬา (รองเท้า ชดุกีฬา) 30 9.7 
เคร่ืองส าอาง 21 6.8 
อื่นๆ  0 0.00 
สิง่ของนกัเรียนน าใสก่ระเป๋ามาโรงเรียนในแตล่ะวนั (กระเป๋าใบรอง ถ้าม)ี 
หนงัสอื/สมดุ 5 55.56 
อปุกรณ์การเรียน (เช่น ดินสอ ปากกา ยางลบ เป็นต้น) 7 77.78 
โน้ตบุ๊ค 0 0.00 
โทรศพัท์มือถือ 2 22.22 
ไอแพด/แท็บเลท็ 0 0.00 
ร่ม/เสือ้กนัฝน 1 11.11 
ขวดน า้ 0 0.00 
อปุกรณ์การกีฬา (รองเท้า ชดุกีฬา) 3 33.33 
เคร่ืองส าอาง 1 11.11 
อื่นๆ 0 0.00 
ช่วงเวลาที่นกัเรียนสะพายหรือถือกระเป๋านานท่ีสดุ   
เดินทางไป-กลบัโรงเรียนจากบ้าน 110 35.60 
เดินขึน้-ลงบนัได 69 22.30 
เปลีย่นคาบเรียน 103 33.30 
พกักลางวนั 27 8.70 
ช่วงเวลาที่สะพายหรือถือกระเป๋านานที่สดุในแตล่ะวนั   
≤10 นาท ี 100 32.40 
10 - 20 นาที 90 29.10 
20 - 30 นาที 72 23.30 
30 - 40 นาที 24 7.80 
40 - 50 นาที 8 2.60 
50 - 60 นาที 15 4.90 
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ตารางที่ 2  จ านวนและร้อยละของนกัเรียนที่มีอาการปวดขณะสะพายหรือถือกระเป๋า (n = 309) 
พฤติกรรมการใช้กระเป๋า จ านวน ร้อยละ 

อาการปวดขณะสะพายกระเป๋า 

มี 162 52.40 
ไมม่ี 147 47.60 

บริเวณที่พบอาการปวด 
คอ 37 22.84 
ไหลข่วา 62 38.27 
ไหลซ้่าย 19 11.73 
ข้อมือขวา 35 21.60 
ข้อมือซ้าย 1 6.20 
หลงัสว่นบน 5 3.09 
หลงัสว่นลา่ง 3 1.85 

 
ตารางที่ 3  จ านวนและร้อยละของนกัเรียนที่มีอาการปวดขณะสะพายหรือถือกระเป๋ากบัรูปแบบของกระเป๋านกัเรียน 

 รูปแบบกระเป๋า 
บริเวณที่ปวด 

กระเป๋าสะพายหลัง
สองสาย 

กระเป๋าสะพายหลัง
สองสายแบบมีสาย
รัดอกและเอว 

กระเป๋าถือด้วยมือ 
กระเป๋าสะพายแบบ

สายเดียว 
กระเป๋าสะพายไหล่

สายสัน้ 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
คอ 65 24.60 0 0.00 1 12.50 0 0.00 12 26.70 
หลงัสว่นบน 44 16.70 0 0.00 3 37.50 0 0.00 8 17.80 
หลงัสว่นลา่ง 23 8.70 0 0.00 1 12.50 0 0.00 2 4.40 
ไหลซ้่าย 15 5.70 0 0.00 0 0.00 0 0.00 7 15.60 
ไหลข่วา 28 10.60 0 0.00 1 12.50 0 0.00 9 20.00 
ไหลท่ัง้สองข้าง 76 28.80 0 0.00 1 12.50 0 0.00 0 0.00 
ข้อศอกซ้าย 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 
ข้อศอกขวา 2 0.80 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 
ข้อศอกทัง้สองข้าง 1 0.40 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 
ข้อมือซ้าย 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 
ข้อมือขวา 2 0.80 0 0.00 1 12.50 0 0.00 7 15.60 
ข้อมือทัง้สองข้าง 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 
สะโพกซ้าย 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 
สะโพกขวา 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 
สะโพกทัง้สองข้าง 6 2.30 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 
เข่าซ้าย 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 
เข่าขวา 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 
เข่าทัง้สองข้าง 2 0.80 0 0.00 0 0.00 0 0.00 0 0.00 
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ตารางที่  4  ค่าเฉลี่ยน า้หนกัตวั (กิโลกรัม) น า้หนกักระเป๋านกัเรียน (กิโลกรัม)  และคา่เปอร์เซ็นต์ของน า้หนกักระเป๋าเมื่อ
เทียบกบัน า้หนกัตวั (% BW)  (n = 309 คน) 

 
 น า้หนักตวั  

(mean±SD) 
น า้หนักกระเป๋า 

(mean±SD) 
% BW 

 ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1 (n = 104) 
ชาย (n = 52)  48.15±11.32 2.99±1.14 6.49±2.97 
หญิง (n = 52)  45.05±10.16 3.55±1.16 8.15±2.96 
ทัง้หมด  46.73±10.84 3.27±1018 7.33±3.06 

 ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 2 (n = 103) 
ชาย (n = 51)  53.30±13.38 2.89±1.36 5.84±3.34 
หญิง (n = 52)  51.39±11.20 2.68±1.16 5.36±2.52 
ทัง้หมด  52.87±12.42 2.76±1.23 5.49±2.85 

 ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 (n = 102) 
ชาย (n = 51)  55.56±14.13 2.97±1.35 5.65±2.90 
หญิง (n = 51)  57.33±14.79 3.23±1.39 5.94±2.95 
ทัง้หมด  56.45±14.42 3.10±1.37 5.80±2.92 

เพศชาย (n = 154)  52.40±13.25 2.95±1.28 6.00±3.08 
เพศหญิง (n = 155)  51.22±13.11 3.15±1.29 6.49±3.05 

ทัง้หมด  51.93±13.19 3.05±1.27 6.22±3.04 
 
 
 
บทวิจารณ์ 
  ผลการส ารวจภาคตดัขวางพบวา่ นกัเรียนสว่น
ใหญ่น ากระเป๋ามาโรงเรียนเพียง 1 ใบ และมีนักเรียน
ร้อยละ 2.9 ที่น ากระเป๋ามาโรงเรียน 2 ใบ ซึ่ง (ผู้ วิจัย
ก าหนดให้) เป็นกระเป๋าใบรองที่น ามาร่วมกับใบหลัก 
จากการสอบถามนกัเรียนที่ใช้กระเป๋าใบรองร่วมด้วย มี
เหตุผลคือ กระเป๋าใบหลักใส่ของไม่พอ  ต้องการ
กระจายน า้หนกัของหนงัสือและสิ่งของ และท าให้หยิบ
ของได้สะดวกขึน้  อย่างไรก็ตาม ยังไม่พบการศึกษา
เก่ียวกับกระเป๋าใบรอง และเหตุผลของการใช้กระเป๋า
สองใบ ในการช่วยกระจายน า้หนกัหรือลดความเสี่ยงที่
จะเกิดการบาดเจ็บตอ่ระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ได้ 
  เนื่องจากนักเรียนโรงเรียนนี ้มีอิสระในการ
เลือกใช้กระเป๋า จึงพบความหลากหลายของรูปแบบ

กระเป๋านกัเรียนที่ใช้ นกัเรียนสว่นใหญ่ใช้กระเป๋าสะพาย
หลังสองสายแบบไม่มีสายรัดอกและเอว มีรายงาน 
พบว่า รูปแบบกระเป๋าสะพายที่ เหมาะสมที่สุดคือ 
กระเป๋าสะพายที่มีสายรัดเอวและอก เนื่องจากสายรัด
ดังกล่าว จะช่วยให้กระเป๋าอยู่แนบชิดกับหลังมากขึน้
ขณะสะพาย และช่วยกระจายน า้หนกัในขณะสะพายไป
ยังส่วนอื่นของร่างกาย ท าให้แรงของน า้หนักที่ดึงไป
ทางด้านหลังลดลง ส่งผลให้แรงกดของสายสะพาย
บริเวณไหล่ลดลง ช่วยลดการบาดเจ็บของโครงสร้าง
บริเวณหลังส่วนบนและไหล่ทัง้สองข้างได้ 25,26   แต่
การศึกษานี ้พบว่า มีนักเรียนเพียงร้อยละ 0.60 ที่ใช้
กระเป๋ารูปแบบนี ้จากการสุ่มสอบถามนกัเรียนบางคน 
ให้เหตผุลวา่กระเป๋าสะพายรูปแบบดงักลา่ว มีราคาแพง  
ไม่สวยงาม และเสียเวลาในการถอดและใส่สายรัด จึง
ท าให้ไมเ่ป็นท่ีนิยมในกลุม่นกัเรียน  นอกจากนี ้ยงัพบว่า
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นกัเรียนบางสว่นใช้กระเป๋ารูปแบบอื่น ได้แก่ กระเป๋าถือ
ด้วยมือ กระเป๋าสะพายไหลแ่บบสายยาวและสายสัน้ ซึง่
เป็นรูปแบบที่ต้องใช้มือถือหรือสะพายบนไหลเ่พียงข้าง
เดียว 
  ส าหรับวิธีการสะพายกระเป๋า พบวา่ นกัเรียนที่
ใช้กระเป๋าสะพายหลงัส่วนใหญ่ สะพายบนไหล่ทัง้สอง
ข้าง  แม้ว่าการสะพายลกัษณะดังกล่าว จะท าให้การ
ทรงตวัดีกว่าการสะพายกระเป๋าบนไหล่เพียงข้างเดียว   
อย่างไรก็ตาม การสะพายกระเป๋าที่ถูกต้อง ควรปรับ
สายสะพายทัง้สองข้างให้สัน้ลง จนส่วนที่ต ่าสุดของ
กระเป๋าหรือก้นกระเป๋า อยู่ในระดบัสงูกว่าเอวเล็กน้อย
25,26 เพราะจะท าให้น า้หนักกระเป๋าไม่ตกถ่วงไปทาง
ด้านหลงัมากเกินไป ซึ่งจะท าให้ร่างกายต้องชดเชยการ
เสียสมดลุโดยการโน้มตวัไปทางด้านหน้ามากขึน้ สง่ผล
ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงท่าทางของหลงั และเสี่ยงที่จะ
เกิดการบาดเจ็บของหลงัมากขึน้27-31  จากการศึกษานี ้
พบวา่ นกัเรียนเกินกว่าคร่ึงหนึง่ ยงัสะพายกระเป๋าอยูใ่น
ระดับที่ต ่ากว่าเอว    นอกจากนี ้ยังพบว่า มีนักเรียน
บางสว่น สะพายกระเป๋าสองสายบนไหลเ่พียงข้างเดียว 
ซึ่งเป็นวิธีการที่ไม่ถูกต้อง26 เนื่องจากท าให้การถ่ายเท
น า้หนักของกระเป๋า ไปตกอยู่ที่ ข้างใดข้างหนึ่งของ
ร่างกายมากเกินไปจนไหลย่ก กล้ามเนือ้สองด้านท างาน
ไม่สมดลุกนั  ร่างกายต้องมีการปรับเปลี่ยนท่าทาง โดย
การเอียงตวัไปยงัฝ่ังตรงข้ามเพื่อรักษาสมดลุในแนวซ้าย
และขวา ท าให้แนวของศีรษะ ระดบัไหลแ่ละเชิงกรานทัง้
สองข้างเสียสมดุล4 มีการบิดหมุนของกระดูกสนัหลัง 
น าไปสูภ่าวะกระดกูสนัหลงัคดเอียงได้13,32-34  มีรายงาน
การศึกษา พบเด็กนักเรียนมีภาวะกระดูกสันหลังคด
เพิ่มขึน้ และการเปลีย่นแปลงของทา่ทางจากการสะพาย
กระเป๋าข้างเดียว เป็นอีกสาเหตทุี่ท าให้เกิดภาวะกระดกู
สันหลังคดจากการท างาน (functional scoliosis) ได้ 
และแนะน าให้นักเรียนสะพายบนไหล่ทัง้สองข้าง
3,32,33,35,36  เช่นเดียวกบัการใช้กระเป๋าสะพายไหลท่ัง้สาย
สัน้และยาว รวมถึงกระเป๋าถือ ท่ีต้องสะพายหรือถือด้วย
มือเพียงข้างเดียว ก็ท าให้เกิดผลกระทบดงักลา่วข้างต้น

ได้เช่นกัน37,38  ซึ่งการศึกษาครัง้นี  ้พบว่า มีนักเรียน
บางสว่น ใช้กระเป๋าสะพายไหลแ่ละกระเป๋าถือ  จากการ
สุม่สอบถาม พบวา่ นกัเรียนสว่นใหญ่  ยงัไมม่ีความรู้ใน
เร่ืองของวิธีการสะพายกระเป๋าที่ถูกต้อง จึงควรแนะน า
เก่ียวกบัการสะพายกระเป๋าสองสายบนไหลท่ัง้สองข้าง
โดยปรับสายกระเป๋าเพื่อให้กระเป๋าอยู่ในระดับสงูกว่า
เอว25,26 หรือหากไม่สามารถเปลี่ยนรูปแบบของกระเป๋า
ได้  จึงควรแนะน าวิธีการใช้กระเป๋าที่ถูกต้องให้ เช่น ใน
กรณีกระเป๋าสะพายไหลส่ายยาว ควรสะพายพาดล าตวั
ให้กระเป๋าไปอยู่ฝ่ังตรงข้ามของตัว เพื่อให้ร่างกายมี
ความสมดุล หรือเปลี่ยนถือ หรือสลบัข้างสะพายเป็น
ระยะๆ ในเวลาสัน้ๆ37 
  การใช้กระเป๋าใบรองส าหรับนักเรียนที่น า
กระเป๋ามาโรงเรียน 2 ใบ ส่วนใหญ่ใช้กระเป๋าสะพาย
ไหลส่ายสัน้ ที่เหลือใช้กระเป๋าสะพายไหล่สายยาวและ
กระเป๋าถือด้วยมือ  โดยมีวิธีการสะพายที่หลากหลาย 
ส่วนมากสะพายหรือถือข้างเดียวเป็นเวลานาน ซึ่ง
อาจจะส่งผลให้เสียสมดุลได้เช่นเดียวกับการวิธีการ
สะพายกระเป๋าข้างเดียวดงัที่ได้กลา่วไปข้างต้น 
  สิ่งของที่นักเรียนน าใส่กระเป๋ามาโรงเรียนใน
แต่ละวนั ทัง้ในกระเป๋าใบหลกัและใบรอง สว่นใหญ่ คือ 
หนงัสือ/สมดุ  อปุกรณ์การเรียน และขวดน า้ ตามล าดบั 
ซึ่งสอดคล้องกับรายงานของศิริรัตน์ ที่พบว่า สิ่งของที่
นักเรียนน าใส่กระเป๋าในวันที่กระเป๋าหนักที่สุด คือ 
หนังสือ รองลงมาคือ อุปกรณ์การเรียน19 จะเห็นได้ว่า 
สิ่งของที่นักเรียนน ามาโรงเรียนส่วนใหญ่ เป็นสิ่งที่
จ าเป็นต้องน ามาโรงเรียนเป็นประจ า โดยเฉพาะหนงัสือ
เรียน หากจ าเป็นต้องน ามาหลายเล่ม จะยิ่ งท าให้
กระเป๋ายิ่งมีน า้หนักมาก ในกรณีที่นักเรียนไม่สามารถ
หลีกเลี่ยงการน าหนังสือและอุปกรณ์การเรียนมา
โรงเรียนได้ทุกวนั โรงเรียนควรมีนโยบายเร่ืองการใช้ตู้
เก็บของส่วนตัวในโรงเรียน เพื่อจะได้ไม่ต้องสะพาย
กระเป๋าที่มีน า้หนกัมากเกินไป และสอนวิธีการจัดเรียง
หนงัสอืและสิง่ของในกระเป๋า โดยให้ของหรือหนงัสอืเลม่
ที่ใหญ่ที่สุดอยู่ด้านในสุดของกระเป๋าติดกับแผ่นหลัง 
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และพยายามรักษาสมดุลของน า้หนักให้อยู่กลางหลงั 
ไม่ ใ ห้ สิ่ งของไหลไปอยู่ ข้ า งใด ข้ างหนึ่ งต ามการ
เคลือ่นไหวของร่างกาย39 

  การศึกษานี ้พบว่า นักเรียนส่วนมากสะพาย
กระเป๋าในช่วงเดินทางไปและกลับระหว่างบ้านและ
โรงเรียน และใช้เวลาไม่เกิน 30 นาที ซึ่งคล้ายคลึงกับ
การศกึษาของศิริรัตน์ แตแ่ตกตา่งกนัในเร่ืองของเวลาใน
การสะพายที่พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่ใช้เวลาในการ
สะพายกระเป๋ าในแต่ละวัน น้อยกว่า  2 ชั่ว โมง 19 
ถึงแม้ว่าเวลาที่ใช้จะน้อยกว่าและไม่น่าจะท าให้เกิด
อาการปวดจากการสะพายกระเป๋าได้  แต่จากผล
การศึกษานี ้พบว่า นักเรียนมากกว่าคร่ึงหนึ่ง มีอาการ
ปวดไหล่ทัง้สองข้างขณะสะพายกระเป๋า เช่นเดียวกับ
การศึกษาของศิริรัตน์19และ Dianat และคณะ40 ที่พบว่า
นกัเรียนที่ใช้กระเป๋าสะพายหลงัสองสายแบบไม่มีสาย
รัดอกและเอวเป็นส่วนใหญ่ และมีอาการปวดที่บริเวณ
ไหล่มากที่สุด  แตกต่างจากการศึกษาที่ผ่านมาที่
โดยมากมกัพบอาการปวดที่บริเวณหลงัสว่นลา่ง3-6 และ
คอ5  อาจเป็นเพราะความแตกต่างกันของรูปร่าง เช่น 
น า้หนัก และส่วนสูง ของกลุ่มตัวอย่าง 21-22 รวมถึง
ระยะเวลาและการใช้กระเป๋าสะพายหลงัแบบที่มีและไม่
มีสายคาดอกและเอวด้วยด้วย25,26,40 และอีกสาเหตหุนึ่ง
ที่น่าจะท าให้เกิดอาการปวดที่ ไหล่ในนักเรียนที่ ใช้
กระเป๋าสะพายหลงัสองสาย อาจเกิดจากพฤติกรรมการ
สะพายกระเป๋าในระดบัที่ต ่ากว่าเอว ท าให้น า้หนกัของ
กระเป๋าถูกดึงรั ง้ตกไปทางด้านหลัง เกิดแรงกดที่
สายสะพายทัง้สองข้างมากขึน้8 
 ส าหรับน า้หนักเฉลี่ยของกระเป๋านักเรียนใน
กลุ่มนี ้มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 6.22±3.04% BW  ซึ่งยังไม่เกิน 
10% BW ตามค าแนะน าของสมาคมกิจกรรมบ าบดัของ
ประเทศสหรัฐอเมริกา26 และหลายภมูิภาค9,17,18 ส าหรับ
ในประเทศไทยยังไม่เคยมีการศึกษาหาค่าเฉลี่ยของ
น า้หนักกระเป๋าสะพายในเด็กนักเรียนมัธยมศึกษา
ต อน ต้ น  มี เพี ย งก า รศึ ก ษ า ใน เด็ ก นั ก เ รี ย น ชั ้น
ป ร ะ ถ ม ศึ ก ษ า ปี ที่  1-4 โ ร ง เ รี ย น ส า ธิ ต

มหาวิทยาลยัขอนแก่น ซึง่พบวา่ นกัเรียนประถมสะพาย
กระ เป๋ าที่ มี น ้า ห นัก เฉลี่ ย  14.4±5.15 %BW20  ซึ่ ง
มากกว่าในการศึกษาครัง้นี ้อาจเนื่องมาจาก นกัเรียน
กลุม่ดงักลา่ว ใช้กระเป๋าแบบล้อลากซี่งบรรจุสมัภาระได้
มากกว่าแบบสะพายหลงั และนกัเรียนประถม มีน า้หนกั
ตวัน้อยกว่านกัเรียนมธัยม ท าให้ค่าร้อยละของน า้หนกั
กระเป๋าต่อน า้หนักตัวมากกว่า  การศึกษานี ้พบว่า มี
นักเรียนร้อยละ 10.36 สะพายกระเป๋าที่มีน า้หนักเกิน 
10 %BW ซึง่เป็นกลุม่เสีย่งที่อาจจะท าให้เกิดอาการปวด
หลัง 7,10,12,15,32 คอ 12,15 และไหล่ 8,15 รวมถึ ง เกิ ดการ
เปลี่ยนแปลงของท่าทางของกระดูกสนัหลงัตามมาได้ 
12,14,15,29,33 ซึ่ ง ส่ ว น ให ญ่ พ บ ว่ า เ ป็ น นั ก เ รี ย น ชั ้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1 ใช้กระเป๋าน า้หนักมากกว่าชัน้ปีอื่น  
จากการสอบถามคณุครูฝ่ายวิชาการ ท าให้ทราบข้อมูล
เบือ้งต้นว่า แต่ละชัน้เรียนมีการจัดการเรียนการสอนที่
แตกต่างกัน และวันที่ผู้ วิจัยเข้าไปเก็บข้อมูลเป็นวันที่
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 2 และ 3 มีการเรียนการสอน
น้อยกว่าวันอื่น นอกจากนี ้จากการสอบถามนักเรียน
เป็นรายบุคคล มีข้อสงัเกตว่า มีนกัเรียนจ านวนหนึ่งไม่
จดักระเป๋าตามตารางเรียน จึงอาจท าให้กระเป๋านกัเรียน
มีน า้หนกัมากหรือน้อยกวา่ที่ควรจะเป็นได้ 
 การศึกษานี ้เป็นการส ารวจเบือ้งต้นเก่ียวกับ
พฤติกรรมการใช้กระเป๋าและน า้หนักเฉลี่ยของกระเป๋า
นกัเรียน เพียงโรงเรียนเดียว โดยการสุม่วนัเข้าไปส ารวจ
เพื่ อไม่ให้นักเรียนรู้ตัวและอาจจัดน า้หนักกระเป๋า
เปลี่ยนแปลงจากเดิม ข้อมูลที่ได้จึงไม่อาจเป็นตวัแทน
ของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนต้นทัง้หมดในจังหวัด
พิษณโุลกได้ จึงควรมีการศึกษาในโรงเรียนหรือพืน้ที่อื่น
ในจังหวัดพิษณุโลกเพิ่มเติม และควรให้นักเรียนระบุ
สาเหตุของพฤติกรรม เช่น เหตผุลของการเลือกรูปแบบ
กระเป๋า  การน าสิ่งของมาโรงเรียน เป็นต้น ซึ่งจะช่วยให้
ทราบแนวโน้มของสาเหตุที่ท าให้กระเป๋ามีน า้หนกัมาก
เกินมาตรฐาน เพื่อลดปัจจัยเสี่ยงที่จะท าให้เกิดผลเสีย
ต่อสุขภาพของเด็กนักเรียนในอนาคต และศึกษาที่ถึง
ข้อมูลเก่ียวกับผลของการสะพายกระเป๋าที่ละเอียดขึน้
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ต่อไป เช่น การหาค่าน า้หนักกระเป๋าน้อยที่สุดที่ท าให้
เกิ ด ก า ร เป ลี่ ย น แป ลงขอ งท่ า ท า ง  ก า รวัด ก า ร
เปลี่ยนแปลงของท่าทางขณะสะพายกระเป๋าด้วย
น า้หนกัที่ต่างกนั เป็นต้น เพื่อช่วยประเมินความเสี่ยงที่
จะท าให้ เกิด ปัญ หาต่อสุขภาพของเด็ กนัก เรียน 
นอกจากนี  ้ควรประเมินความรู้และความเข้าใจของ
คุณครูเก่ียวกับการใช้กระเป๋านกัเรียนที่ถูกต้อง เพื่อจะ
ได้หาแนวทางในการป้องกนัและสง่เสริมสขุภาพของเด็ก
ต่อไป หรือหากต้องการทราบเพิ่มเติมเก่ียวกับอาการ
ปวดที่เกิดจากการสะพายกระเป๋า ควรประเมินระดับ
ความเจ็บปวดทัง้ก่อน ขณะ และหลงัสะพายกระเป๋าที่
ระยะเวลาต่างกนัที่สมัพนัธ์กบักิจกรรมของเด็กนกัเรียน
ในแตล่ะวนัเพิ่มเติมด้วย  
 การศึกษาครัง้นี ม้ี ข้อจ ากัด เนื่องจากทาง
โรงเรียนไมต้่องการให้รบกวนเวลาเรียนของเด็กนกัเรียน 
จึงได้ก าหนดวันให้ผู้ วิจัยสามารถเข้าไปเก็บข้อมูลได้
เพียงวนัเดียว ซึ่งอาจท าให้ได้ข้อมลูเร่ืองน า้หนกักระเป๋า
ไม่เพียงพอ เนื่องจากแต่ละวัน แต่ละชัน้เรียนมีการ
จดัการเรียนการสอนไม่เหมือนกนั   วนัท่ีผู้วิจยัเข้าไปเก็บ
ข้อมลู อาจจะเป็นวนัที่นกัเรียนน าหนงัสือหรือสิ่งของมา
เรียนน้อยกวา่วนัอื่นๆ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 นักเรียนส่วนใหญ่ยังมีพฤติกรรมการสะพาย
กระเป๋าที่ไม่เหมาะสม โดยสะพายกระเป๋าสองสายต ่า
กว่าระดบัเอวและบางสว่นยงัสะพายกระเป๋าที่มีน า้หนกั
มากเกิน 10 %BW ดังนัน้ การให้ความรู้เก่ียวกับการ
สะพายกระเป๋าที่ถูกต้องเป็นสิ่งที่ส าคัญ ที่จะช่วยลด
โอกาสที่จะเกิดอาการปวดหลัง คอ และไหล่ รวมถึง
ปัญหาสขุภาพอื่นที่อาจจะเกิดขึน้ตามมาได้ 
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