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บทคัดย่อ  

การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสถานการณ์อาการปวดหลังส่วนล่างและเปรียบเทียบความ
ทนทานของกล้ามเนื้อล าตัวในชาวนาที่ออกก าลังกายและไม่ออกก าลังกาย ในต าบลแดนทอง อ าเภอท่าปลา 
จังหวัดอุตรดิตถ์ กลุ่มตัวอย่างเป็นชาวนาท าการสุ่มแบบจ าเพาะเจาะจง ตรงกับเกณฑ์คัดเข้า -ออกของงานวิจัย 
จ านวน 40 คน เครื่องมือในการวิจัยเป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับอาการปวดหลัง ส าหรับเครื่องมือวัดความทนทาน
ของกล้ามเนื้อล าตัวประกอบด้วยการวัดความทนทานของกล้ามเนื้อหลังและหน้าท้อง วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ t-test ส าหรับการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความ
ทนทานกล้ามเนื้อล าตัว โดยก าหนดระดับนัยส าคัญที่ 0.05 

ผลการศึกษาพบว่า ชาวนาที่ออกก าลังกายร้อยละ 52.5 คน และไม่ออกก าลังกายร้อยละ 47.5 อายุ
เฉลี่ย 48.41±18.3 ปี ส่วนใหญ่มีระดับอาการเจ็บปวดหลังระดับปานกลางพอทนไหว ร้อยละ 67.5 ส าหรับการ
เปรียบเทียบความแตกต่างของความทนทานกล้ามเนื้อล าตัวของชาวนาที่ออกก าลังกายและไม่ออกก าลังกาย 
พบว่า ค่าความทนทานของกล้ามเนื้อหลังและหน้าท้องมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p-
value=0.668 และ 0.805 ตามล าดับ) 

จากการศึกษาในครั้งนี้สรุปว่า อาการปวดหลังในชาวนาเป็นชนิดแบบไม่ทราบสาเหตุ ค่าความทนทาน
ของกล้ามเนื้อหลังและหน้าท้องของชาวนาที่ออกก าลังกายและไม่ออกก าลังกายไม่มีความแตกต่างกัน ดังนั้น 
บุคลากรทางด้านสุขภาพที่เกี่ยวข้องจึงควรออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสม ซึ่งจะส่งผลดีต่อ
อาการปวดหลังส่วนล่างได้ดีกว่าการออกก าลังกายแบบทั่ว ๆ ไป  
       
*ผู้เขยีนหลัก: thanawaturu@gmail.com 
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Abstract 

Objectives in this study were to determine low back pain (LBP) situation and compare 
of trunk muscle endurance in Thai rice farmers who had exercise and non-exercise in Ruamjit 
Sub-district, Thapla District, Uttaradit Province, Thailand. Forty rice farmers were selected by 
purposive sampling and following inclusion criterions. A questionnaire comprised of LBP 
symptom and management. For trunk muscle endurance tests, they were consisted of static 
back and abdominal endurance testing.  Data were analyzed by using frequency, percentage, 
mean, standard deviation and t-test for trunk muscle endurance comparison.  Statistical 
significance was inferred at a value of p<0.05. 

The results showed that were 52.5 % exercises and non-exercisers of rice farmers.  
(mean aged 48.41±18.3 years old). For LBP severity, most subjects reported that their LBP 
severity were in moderate level (67.5%). Comparison of trunk muscle endurance in exercise 
and non-exercise rice farmers showed that the endurance time of back and abdominal were 
not significantly different (p=0.68 and 0.80, respectively). 

 Conclusion of the study, LBP in rice farmers was non-specific LBP. The back and 
abdominal muscle endurance time were not different between exercise and non-exercise rice 
farmers. Therefore, health personals should design exercise program which specific for LBP 
among rice farmers. The appropriate program might improve the LBP symptom better than a 
general exercise program.  
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ประเทศไทยเป็นประเทศเกษตรกรรมที่ส าคัญประเทศหนึ่งของโลก ปัจจุบันประเทศไทยมีจ านวน
ประชากรประมาณ 65.4 ล้านคน จากจ านวนนี้ประกอบอาชีพเกษตรกรรมท านาถึง 16 ล้านคน[1] ถ้าพิจารณา
ในช่วงวัย พบว่า ส่วนใหญ่ชาวนามีอายุอยู่ในช่วง 20-50 ปี ซึ่งเป็นวัยแรงงาน[2] ปัญหาความผิดปกติของกระดูก
และกล้ามเนื้อในวัยแรงงานที่พบบ่อยคือ อาการปวดหลังส่วนล่าง (Low back pain) ถือเป็นความเจ็บป่วยที่พบ
ในประชาชนทั่วไป และอาชีพเกษตรกรท านา มักเกิดจากการท างานหนักและติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน 
ร่วมกับการมีท่าทางการท างานที่ไม่ถูกต้อง ส่งผลให้เกิดความเจ็บปวดและก่อให้เกิดความเสื่อมของเนื้อเยื่อ
กระดูกและกล้ามเนื้อ ซึ่งในระยะยาวจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพและประสิทธิภาพในการท างานและการหา
รายได้[3]  

ส าหรับอุบัติการณ์เกี่ยวอาการปวดหลังส่วนล่างนั้นมักพบในชาวนาเป็นอย่างมาก เมื่อเปรียบเทียบกับ
อาชีพอื่นๆ[4-5] รายงานเกี่ยวกับสถานการณ์อาการปวดหลังในช่วง 1 ปีที่ผ่านมาในประเทศไทย พบว่า ความชุก
ของอาการปวดหลังส่วนล่างในระยะเวลา 1 ปีที่ผ่านมาของชาวนาในเขตภาคเหนือตอนล่างสูงถึง ร้อยละ 56 
และมีรายงานในลักษณะใกล้เคียงกันที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับอุบัติการณ์การเกิดอาการปวดหลังส่วนล่างของชาวนาใน
เขตจังหวัดขอนแก่น โดยพบว่า ในช่วง 7 วัน พบความชุกของอาการปวดหลังในชาวนาถึงร้อยละ 56.9 และ
ความชุกในรอบ 1 ปี พบมากถึงร้อยละ 73.3[5-6]  
 อาการปวดหลังส่วนล่างของชาวนาส่วนใหญ่มักเกิดจากการขาดสมดุลของกล้ามเนื้อหลังทั้งสองด้าน[6] 
อันเนื่องจากท่าทางที่ไม่ถูกต้องในการท างานและอิริยาบถในชีวิตประจ าวัน โดยพบว่าสาเหตุหลักของอาการปวด
หลังส่วนล่างในกลุ่มชาวนาคือ การอยู่ในอิริยาบถไม่ถูกต้อง การท างานหนักต่อเนื่องเป็นเวลานานโดยไม่เว้นช่วง
พักระหว่างวัน การท างานด้วยความรีบเร่งแข่งกับเวลา และอุบัติเหตุระหว่างการท างาน[7] ส่วนปัจจัยเสริมคือ
อายุความอ้วนน้ าหนักเกินเพศและความเครียด [8-9] นอกจากนี้การออกก าลังกายน้อยหรือไม่ออกก าลังกายเลย 
ยังสัมพันธ์ต่อโอกาสปวดหลังส่วนล่างได้อย่างมาก[8] 

การออกก าลังกายเป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยลดอาการปวดหลังส่วนล่างได้ จากการศึกษาผลของการออก
ก าลังกายทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ โดยการยืดกล้ามเนื้อบริเวณล าตัว[10] และการออกก าลังกายเพื่อ
เพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัวนั้น ทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ พบว่า ช่วยลดอาการปวดและเพิ่ม
ความสามารถ ในการปฏิบัติกิจกรรมได้[11-12] 

จากการข้อมูลของส านักงานสาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถ์พบว่า อัตราการป่วยด้วยอาการปวดหลัง
ส่วนล่างมีแนวโน้มสูงขึ้นในปี พ.ศ. 2553-2555 เท่ากับ 5,635.5, 16,054.3 และ 22,363.1 ต่อแสนประชากร
ตามล าดับ นับเป็นล าดับที่ 4 ของโรคในผู้ป่วยนอก[1] แม้ไม่ได้เป็นสาเหตุหลักของการเสียชีวิตแต่ท าให้ต้องใช้ยา
บรรเทาอาการปวดเป็นครั้งคราว อันอาจท าให้เกิดอาการข้างเคียงได้ในผู้ป่วยบางราย อีกทั้งเมื่อรักษาไม่หายขาด
ท าให้มีอาการปวดเรื้อรังก่อให้เกิดความวิตกกังวลและขาดประสิทธิภาพในการท างาน จากการศึกษาข้อมูลทุติย
ภูมิของโรงพยาบาลท่าปลา อ าเภอท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์ ในปี พ.ศ. 2555 เกี่ยวกับความชุกของการปวดหลัง
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ส่วนล่างในผู้ประกอบอาชีพท านา พบว่า ในช่วงหนึ่งปีที่ผ่านมามีชาวนาในต าบลร่วมจิต อ าเภอท่าปลา เข้ารับ
การรักษาด้วยอาการน าคืออาการปวดหลังส่วนล่าง จ านวน 6,572 คน คิดเป็น ร้อยละ 14.12 และในปี พ.ศ. 
2556 มีจ านวน 7,898 คน คิดเป็นร้อยละ 16.98 โดยเทียบกับจ านวนผู้ป่วยนอกทั้งหมดที่มาขอรับบริการในปี
นั้น ๆ ซึ่งมากกว่าต าบลอื่นๆ อีกทั้งมีแนวโน้มว่าจะมีผู้ป่วยที่เป็นชาวนาที่มีอาการปวดหลังส่วนล่างเข้ารับการ
รักษาเพิ่มมากขึ้น[13]  

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวกับความผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อในชาวนา พบว่ามี
การส ารวจค่อนข้างน้อย ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสถานการณ์อาการปวดหลังส่วนล่าง ความ
ทนทานของกล้ามเนื้อล าตัว ของชาวนาที่ออกก าลังกายและไม่ออกก าลังกายในพื้นที่ต าบลร่วมจิต อ าเภอท่าปลา 
จังหวัดอุตรดิตถ์ซึ่งผลการศึกษาที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้จะเป็นประโยชน์ต่อการส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มชาวนา ที่
จะใช้เป็นข้อมูลในการให้ความรู้และออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมแก่ชาวนาที่มีอาการปวด
หลังส่วนล่างไว้ดูแลตนเองต่อไป 
2. วิธีการด าเนินการ  

2.1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาเป็นเกษตรกรที่มีอาชีพท านามีภูมิล าเนาอาศัยอยู่ในต าบลร่วมจิต อ าเภอท่า

ปลา จังหวัดอุตรดิตถ์ จ านวน 112 คน ท าการรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการสุ่มแบบจ าเพาะเจาะจง 
(purposive-sampling) จ านวนทั้งสิ้น 40 คน โดยต้องมีคุณลักษณะที่ตรงกับเกณฑ์คัดการคัดเข้าของการศึกษา
ในครั้งนี้ ประกอบด้วย ต้องเป็นเกษตรกรทีม่ีอาชีพท านาทั้งเพศหญิงและชายที่มีอาย ุ20-59 ปี โดยมีภูมิล าเนาใน
ต าบลร่วมจิต อ าเภอท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์ ประกอบอาชีพท านามานานอย่างน้อย 1 ปีเคยมีประสบการณ์
อาการปวดหลังจากการท านาภายใน 3 เดือนที่ผ่านมา และยินดีเข้าร่วมการวิจัยด้วยความสมัครใจ 

2.2  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
1. เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วยแบบสอบถามส าหรับสอบถามอาการปวดหลังในชาวนา

โดยมีลักษณะเป็นทั้งค าถามแบบปลายเปิดและปลายปิดเพื่อสอบถามข้อมูลประวัติส่วนบุคคลและข้อมูลเกี่ยวกับ
อาการปวดหลังส่วนล่างประยุกต์จากแบบสอบถามของเพชรรัตน์ แก้วดวงดี[6] ประกอบด้วย 3 ส่วน ดังนี้ ส่วนที่ 
1 ข้อมูลทั่วไป ประกอบด้วย อายุ เพศ น้ าหนักส่วนสูง สถานภาพ ระดับการศึกษา ประวัติการท านา ส่วนที่ 2 
ข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกาย ประกอบด้วยระยะเวลาในการออกก าลังกายและชนิดของการออกก าลังกาย 
และส่วนที่ 3 ข้อมูลเกี่ยวกับอาการปวดหลัง ประกอบด้วยระดับความรุนแรงของอาการปวดหลังส่วนล่าง  

2. การวัดความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัวแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ การวัดความทนทานของ
กล้ามเนื้อหลังโดยใช้วิธีการวัดความทนทานของกล้ามเนื้อเหยียดหลังแบบอยู่กับที่ (isometric back extensor 
endurance test)[14] (รูปที่ 1) และการวัดความทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้องแบบอยู่กับที่  (static 
abdominal endurance test)[15] 
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รูปที่ 1 การวัดความทนทานของกล้ามเนื้อหลงั         รูปที ่2การวัดความทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
 

2.3  การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ  
1. การหาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามโดยการไปทดลองใช้กับเกษตรกรชาวนาที่มีลักษณะคล้ายคลึง

กับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน แล้วน าข้อมูลมาวิเคราะห์หาความเชื่อมั่น โดยพบว่าค่าความเชื่อมั่นของ
แบบสอบถามมีความเชื่อมั่นอยู่ระหว่าง 0.70-0.95 ในแต่ละส่วน และโดยรวมทั้งฉบับอยู่ที่ 0.81 

2. การทดสอบค่าความเที่ยงตรงของเครื่องมือของการวัดความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัวได้
ด าเนินการทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มเป้าหมาย จ านวน 10 คน พบว่า ค่าความ
เที่ยงตรงของเครื่องมือของการทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัวมีค่า Intraclass correlation 
coefficient (ICC) อยู่ที่ 0.79 และ 0.95 ตามล าดับ 

2.4 ขั้นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล  
1. ผู้วิจัยน าหนังสือแนะน าตัวขออนุญาตเก็บข้อมูลจากมหาวิทยาลัยถึงผู้ใหญ่บ้าน เพื่อขออนุญาตเก็บ

ข้อมูลจากชาวนาที่อาศัยอยู่เขตพื้นที่บ้านแดนทอง ต าบลร่วมจิต อ าเภอท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์ 
2. ผู้วิจัยน าหนังสือแจ้งเพื่อขออนุญาต การเก็บข้อมูลให้ผู้ใหญ่บ้านที่เลือกตามคุณสมบัติรับทราบพร้อม

ชี้แจงวัตถุประสงค์ และขอความร่วมมือในการท าวิจัย โดยการช่วยประสานงานกับอาสาสมัครสาธารณสุข เพื่อ
นัดหมายวันเวลา สถานที่กับกลุ่มตัวอย่างในการรวบรวมข้อมูล 

3. อธิบายวัตถุประสงค์ และชี้แจงการตอบแบบสอบแก่กลุ่มตัวอย่าง และท าการเก็บข้อมูล
แบบสอบถาม 

4. ด าเนินการทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อหลังและหน้าท้องโดยจะท าการวัดความทนทานของ
กล้ามเนื้อหลังและหน้าท้อง 2 ครั้ง เว้นระยะในการทดสอบเพื่อให้กลุ่มตัวอย่างพักอย่างน้อย 3 นาที และบันทึก
ค่าที่ดีที่สุดในแต่ละครั้งเพื่อใช้ในการวิเคราะห์ผล  

5. ตรวจสอบความครบถ้วนถูกต้องของข้อมูลที่ได้จากการสอบถามและวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรม
ส าเร็จรูป 
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2.5  การวิเคราะห์ขอ้มูล 
1.  ข้อมูลทั่วไป ใช้สถิติเชิงพรรณนา แจกแจงความถี่จ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน  
2. ตรวจสอบการกระจายตัวของข้อมูลในตัวแปรว่ามีการกระจายตัวแบบโค้งปกติ โดยใช้ 

kolmogorovsmirnov test  
3. วิเคราะห์ด้วยวิธีการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยเวลาของค่าความทนทานของกล้ามเนื้อ

ล าตัวทั้ง 2 แบบ ระหว่างชาวนาที่ออกก าลังกายและไม่ออกก าลังกาย โดยใช้สถิติ t-test ด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป 
ที่ระดับนัยส าคัญ p–value< 0.05 
3. ผลการวิจัย  
 ผลการศึกษา พบว่าร้อยละ 65.0 ของชาวนาเป็นเพศหญิง ส่วนใหญ่อายุอยู่ในช่วง 41-50 ปี ร้อยละ 
50.0 มีอายุเฉลี่ยอยู่ที่ 48.4+7.3 ปี ส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส ร้อยละ 77.5 ชาวนาส่วนมากจบการศึกษาใน
ระดับชั้นประถมศึกษาร้อยละ 42.5 มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ที่ 22.3 กิโลกรัม/ตารางเมตร ส าหรับข้อมูลเกี่ยวกับ
อาการปวดหลังส่วนล่างในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา พบว่า ชาวนาเกินครึ่งมีอาการเจ็บปวดที่หลังส่วนล่าง ร้อยละ 
52.5 โดยมีระดับความรุนแรงของความเจ็บปวดอยู่ในระดับปานกลางพอทนได้ ร้อยละ 67.5  ดังแสดงในตาราง
ที่ 1  
 
ตารางที่ 1  คุณลักษณะทั่วไปและลักษณะของอาการปวดหลังส่วนล่างของชาวนา (n=40) 
 

ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
เพศ   

หญิง 14 35.0 
ชาย 26 65.0 

อาย ุ(ปี) [Mean = 48.4, S.D.+7.3] 
                        ข้อมูลทัว่ไป จ านวน ร้อยละ 
สถานภาพสมรส   

โสด  5 12.5 
สมรส 31 77.5 
หม้าย/หย่าร้าง  4  10.0 

ระดับการศึกษา   
ไม่ได้เรียน  7 17.5 
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ประถมศึกษา 17 42.5 
มัธยมศึกษาตอนต้น 9 22.5 
มัธยมศึกษาตอนปลายอาชีวศึกษาหรือเทียบเท่า 6 15.0 
ปริญญาตรีหรือสูงกว่า 1   2.5 

ดัชนีมวลกาย (ตร.ม./กก.)[Mean = 22.3, S.D.+4.9] 
ความรู้สึก/อาการปวดหลังในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา (n=40) 

เจ็บหรือปวด 21 52.5 
เคล็ดขัดยอก 10 25.0 
เจ็บจี๊ด ๆ  3  7.5 
ชา หรือ ไม่มีความรู้สึก  2  5.0 
ตะคริว  3  7.5 
บวมและปวด  1  2.5 

ระดับความรุนแรงของการเจบ็ปวด(n=40)   
ไม่รู้สึกเจ็บปวด  3   7.5 
เจ็บปวดระดับเล็กน้อย  1   2.5 
เจ็บปวดระดับปานกลางพอทนได้ 27 67.5 
เจ็บปวดมากถงึรุนแรงหรือทนไม่ไหว  9 22.5 

 

ตารางที่ 2 ข้อมูลเกี่ยวกับการออกก าลังกายในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมาของชาวนา พบว่า ชาวนาครึ่งหนึ่ง
ออกก าลังกายร้อยละ 52.5 โดยจากจ านวนนี้ออกก าลังกาย 1-2 วัน/สัปดาห์ ร้อยละ 45.0 และชนิดของการออก
ก าลังกาย คือ การเดิน ร้อยละ 37.5 ส าหรับระยะเวลาที่ใช้ส่วนใหญ่ คือ 15 นาทีขึ้นไปแต่ไม่เกิน 20 นาที ร้อย
ละ 32.5  
 
ตารางที่ 2 จ านวนและร้อยละของชาวนาที่ออกก าลังกาย ระยะเวลาและชนิดของการออกก าลังกาย 
 

การออกก าลังกาย จ านวน (คน) ร้อยละ 
การออกก าลังกายในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา (n=40)   
     ไม่เคยออกก าลังกายเลย 19 47.5 
     ออกก าลังกาย 21 52.5 
ความสม่ าเสมอในการออกก าลังกาย (n=21)   
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1-2 วัน/สัปดาห์ 18 45.0 
3-4 วัน/สัปดาห์ 3  7.5 

เวลาในการออกก าลังกาย (n=21)   
     น้อยกว่า 10 นาที 4 10.0 
     10-15 นาท ี 4 10.0 
     16-20 นาท ี 8 20.0 
     มากกว่า 20 นาที 5 12.5 
ชนิดของการออกก าลงักาย (n=21)   
     เดิน 15 37.5 
     เต้นแอโรบคิ  1 2.5 
     ยืดเหยยีดกล้ามเนื้อ /การร ากระบอง  5 12.5 

 
ตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความทนทานของกลา้มเนื้อล าตัวของชาวนา 
 

ความทนทานกล้ามเนื้อล าตัว ภาวะการออกก าลังกาย n  S.D. t p-value 
กล้ามเนื้อหลัง (วินาท)ี ออกก าลังกาย 21 35.4 19.0   
     - 0.002 0.668 
 ไม่ออกก าลังกาย 19 29.8 19.7   
กล้ามเนื้อหน้าท้อง (วินาท)ี ออกก าลังกาย 21 106.0 30.6   
     - 0.015 0.805 
 ไม่ออกก าลังกาย 19 86.4 27.5   
 

จากตารางที่ 3 พบว่า ความทนทานของกล้ามเนื้อหลังของชาวนาที่ออกก าลังกายมีระยะเวลาเฉลี่ย 
35.4 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 19.0 วินาที ส่วนชาวนาที่ไม่ออกก าลังกายมีระยะเวลาเฉลี่ยของความ
ทนทานกล้ามเนื้อหลัง 29.8 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 19.7 วินาที 

ความทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้องของชาวนาที่ออกก าลังกายมีระยะเวลาเฉลี่ยอยู่ที่ 106.0 วินาที 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 30.6 วินาทีส่วนชาวนาที่ไม่ออกก าลังกายมีระยะเวลาเฉลี่ยของความทนทาน
กล้ามเนื้อหน้าท้องอยู่ที่ 86.4 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่ที่ 27.5 วินาที 

เมื่อเปรียบเทียบระยะเวลาของความทนทานในกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อหน้าท้องของชาวนาที่ออก
ก าลังกายและไม่ออกก าลังกาย พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.668 และ p=0.805 
ตามล าดับ) 
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4. การอภิปรายผล  
การศึกษาสถานการณ์อาการปวดหลังส่วนล่างและเปรียบเทียบความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัวใน

ชาวนาที่ออกก าลังกายและไม่ออกก าลังกายในต าบลร่วมจิต อ าเภอท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์ สามารถอภิปรายผล
การศึกษาได้ดังนี้ 

ระดับความเจ็บปวดในปัจจุบันของชาวนาส่วนใหญ่มีความเจ็บปวดในระดับปานกลางพอทนได้ส่วนใหญ่
เป็นอาการปวดหลังแบบชนิดที่เรียกว่า non-specific low back pain[16] ซึ่งสาเหตุหลักมาจากท่าทางการ
ท างาน หรือการท างานที่ติดต่อกันในท่าใดท่าหนึ่งเป็นระยะเวลานาน เช่น ท่าก้มนาน ๆ ในการด านา ปลูกกล้า 
ท่าบิดเอี้ยวตัวในการหว่านเมล็ดข้าว หรือแม้กระทั่งในขั้นตอนการเก็บเกี่ยวผลผลิต เช่นการยกกระสอบข้าวขึ้น
รถ การตากข้าวบนลาน ซึ่งจากกระบวนการท านาดังกล่าวมานั้นย่อมส่งผลต่อการเกิดอาการปวดหลังได้[5, 8] ซึ่ง
กิจกรรมจากการท างานนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของภานุเดช แสงสีด า[17] ที่ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับการท างาน
ของชาวนาใน 3 ต าบลของอ าเภอระโนด จังหวัดสงขลา พบว่า กล้ามเนื้อในขณะท างานจริงของกล้ามเนื้อแต่ละ
ชนิดมีค่าสูงกว่าค่าพลังงานไฟฟ้ากล้ามเนื้อ max strength ที่ได้ จากการยกในท่ามาตรฐานแสดงว่าลักษณะของ
งานที่ท ามีความเสี่ยงต่อการท าให้เกิดการบาดเจ็บของหลังได้หากเกษตรกรชาวนามีท่าทางหรืออิริยาบถที่ไม่
ถูกต้องร่วมกับการไม่ออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัว ย่อมจะส่งผลให้กล้ามเนื้อหลังที่
ต้องท ากิจกรรมเป็นระยะเวลานานเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย นอกจากนี้ท่าทางที่เป็นสาเหตุให้ปวดหลังบ่อยๆ ได้แก่ 
ท่าก้มๆ เงยๆ ซึ่งเป็นท่าทางที่มีแรงกดกระท าต่อกระดูกสันหลังสูงมาก ท าให้เอ็นและกล้ามเนื้อรอบๆ กระดูกสัน
หลังมีความตึงตัวมากกว่าปกติ[18] การที่ชาวนาต้องก้มเกี่ยวข้าวนานประมาณ 8-9 ชม.ต่อวัน[19] เป็นการอยู่ใน
อิริยาบถที่ไม่ถูกต้องเป็นเวลานานท าให้กล้ามเนื้อบริเวณหลังเกิดการตึงตัว กล้ามเนื้อหลังอ่อนแอ  

การอยู่ในอิริยาบถไม่ถูกต้องเป็นเวลานาน เป็นสาเหตุที่พบได้บ่อยที่สุด[18] การยืนที่ไม่ถูกวิธีอาจท าให้
ปวดหลังได้โดยเฉพาะผู้ที่ต้องยืนนานๆ ท าให้กล้ามเนื้อหลังเกิดการยืดขยายและมีการเกร็งตัวเพื่อรักษาสมดุล
ของร่างกาย การเกี่ยวข้าว การมัดข้าว การขนข้าวขึ้นลานเป็นการอยู่ในอิริยาบถที่ไม่ถูกต้องเนื่องจากเป็นการ
เปลี่ยนท่าที่ต้องก้มและเงยเวลาเกี่ยวข้าว ก้มมัดข้าวหลายๆ ครั้งเป็นเวลาที่ติดต่อกันนานส่งผลให้กระดูกสันหลัง
อยู่ในแนวโค้งผิดปกติ กล้ามเนื้อ เอ็นไม่มีความมั่นคงจึงท าให้เสียสมดุลและเกิดการหดเกร็งของกล้ามเนื้อเป็น
สาเหตุท าให้เกิดการปวดหลังส่วนล่างตามมา จากการศึกษาถึงสาเหตุของการปวดหลังในผู้ใช้แรงงาน ชาวไร่ 
ชาวนา พบว่าผู้ป่วยที่มีอาการปวดหลังส่วนล่างมีสาเหตุมาจากการยก แบก หาม และดันดึงวัตถุที่มีน้ าหนักมาก
เกินไป[19] จึงสามารถสรุปได้ว่าท่าทางการท างานของชาวนามีผลต่อการเกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อหลังใน
ชาวนาได้ 

ส าหรับการอภิปรายประเด็นด้านความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัว ประกอบด้วยกล้ามเนื้อหน้าท้อง
และหลังนั้น พบว่า ความทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้องและกล้ามเนื้อหลังในผู้ที่ออกก าลังกายและไม่ออกก าลัง
กายนั้นไม่แตกต่างกันในทางสถิติ นั้นหมายความว่า ถึงแม้ค่าเฉลี่ยความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัวของชาวนาที่
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ออกก าลังกายและไม่ออกก าลังกายมีค่าเฉลี่ยความทนทานที่ต่างกัน แต่เมื่อใช้กระบวนการวิเคราะห์ทางสถิติ คือ
สถิติ t-test กลับไม่พบความแตกต่างทางสถิติของข้อมูลความทนทานกล้ามเนื้อล าตัวของชาวนาทั้ง 2 กลุ่ม 
เนื่องจากการศึกษาในครั้งนี้ชาวนาส่วนใหญ่มีการออกก าลังกายโดยวิธีการเดิน ร้อยละ 37.5  รองลงมาคือ การ
เต้นแอโรบิค ร้อยละ 12.5 ตามล าดับ ซึ่งเมื่อพิจารณาแล้ว ล้วนแต่เป็นการออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนทั่วๆ 
ไป ที่ไม่ได้เน้นเฉพาะในเรื่องความทนทานของกล้ามเนื้อเฉพาะที่ การออกก าลังกายที่กล่าวมานั้นส่งผลต่อ
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกาย อันได้แก่ กล้ามเนื้อส่วนแขน สะโพกและขาแต่มีผลในด้านสรีรวิทยาต่อกล้ามเนื้อ
หน้าท้องและกล้ามเนื้อหลังน้อยมาก ผลการศึกษาในครั้งนี้เกี่ยวกับค่าความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัวของ
ชาวนา สอดคล้องกับการศึกษาของปนดา เตชทรัพย์อมร (2553) [1] ที่ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับสมรรถภาพทาง
กายของเกษตรกรชาวนาที่มีอาการปวดหลังเรื้อรัง เปรียบเทียบกับกลุ่มที่ไม่มีอาการปวดหลังเรื้อรัง ผลการศึกษา
พบว่า ไม่พบความแตกต่างของสมรรถภาพกายระหว่างกลุ่มชาวนาที่ปวดหลังส่วนล่างเรื้อรังกับกลุ่มที่ไม่ปวดหลัง
ยกเว้นความทนทานของกล้ามเนื้อเหยียดหลังแบบอยู่กับที่ซึ่งพบว่าความทนทานของกล้ามเนื้อเหยียดหลังแบบ
อยู่กับที่ในกลุ่มที่ปวดหลังส่วนล่างเรื้อรังมีค่าน้อยกว่าในกลุ่มที่ไม่ปวดหลังอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p<0.002) 
ซึ่งจากผลการศึกษานี้ สรุปได้ว่าถึงแม้ชาวนาจะออกก าลังกายหรือไม่ออกก าลังกายก็ตาม หากมีอาการปวดหลัง
ส่วนล่างร่วมด้วยแล้วจะส่งผลให้ค่าความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัวของหลังและกล้ามเนื้อหน้าท้องลดลงด้วย
ทั้งสิ้น  

ข้อเสนอแนะในการน าผลการศึกษาไปใช้ 
1. หน่วยงานที่เกี่ยวข้องทางด้านสุขภาพควรด าเนินการศึกษาและเผยแพร่ให้ประชาชนที่ประกอบ

อาชีพท านาในเขตพื้นที่ที่รับผิดชอบรับทราบข้อมูลเกี่ยวกับผลกระทบด้านต่าง ๆ อันเกิดจากการปวดหลัง
ส่วนล่างของชาวนา เพื่อให้ชาวนาได้ตระหนักรับรู้ถึงผลกระทบที่อาจจะเกิดขึ้นต่อไปในระยะยาว 

2. เจ้าหน้าที่ด้านสุขภาพหรือหน่วยงานทางด้านสุขภาพที่เกีย่วข้องควรออกนโยบายจัดโครงการส่งเสริม
ให้ชาวนามาดูแลสุขภาพตนเองโดยการออกก าลังกายที่เน้นบริเวณกล้ามเนื้อหน้าท้องและกล้ามเนื้อหลังเพื่อให้มี
ร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์ไม่เสี่ยงต่ออาการปวดหลังส่วนล่าง 

ข้อเสนอแนะส าหรับการศึกษาครั้งต่อไป 
1. การศึกษาในครั้งนี้เป็นการศึกษาน าร่องเพียง 1 ต าบล ซึ่งการศึกษาต่อไปในอนาคตควรมีการเก็บ

ข้อมูลในพื้นนี่อื่นๆ และเพิ่มจ านวนของกลุ่มตัวอย่างให้มากขึ้นเพื่อวิเคราะห์ให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับอาการปวดหลัง
ส่วนล่างของชาวนาได้ชัดเจนมากขึ้น 

2. การศึกษานี้มีข้อจ ากัดเรื่องระยะเวลา ท าให้ข้อมูลที่ได้เป็นเพียงระยะเวลาใดเวลาหนึ่งของช่วง
ฤดูกาลของการท านาเท่านั้น การศึกษาในครั้งต่อไปควรมีช่วงระยะเวลาในการศึกษาถึงอาการปวดหลังส่วนล่าง
ของชาวนาตลอดช่วงฤดูกาลการท านา และทุกขั้นตอนของการท านา ซึ่งจะท าให้เห็นถึงสภาพปัญหาของอาการ
ปวดหลังในชาวนาได้ชัดเจนขึ้น 
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3. ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับความแตกต่างทางด้านของเพศ อายุ การศึกษาและสถานภาพของชาวนาว่า
มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับอาการปวดหลังส่วนล่างและความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัวหรือไม่ อย่างไร 

4. ควรมีการศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสมในชาวนาที่มีการออกแบบโดยให้
โปรแกรมการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัว เพื่อเปรียบเทียบอาการปวดหลังส่วนล่าง
และค่าความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัวที่เปลี่ยนแปลงทั้งก่อนและหลังให้โปรแกรมการออกก าลังกาย 

ข้อจ ากัดในการศึกษาครั้งนี ้
เนื่องจากเป็นศกึษาน าร่องเพียง 1 ต าบล และใช้ขนาดกลุ่มตัวอย่างเพียง 40 คน อาจจะยังไมเ่พียงพอ

ตอ่การน าข้อมูลไปวิเคราะห์ทางสถิติ 
5. สรุป  
 การศึกษาเชิงส ารวจในชุมชนครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสถานการณ์อาการปวดหลังส่วนล่างและ
เปรียบเทียบความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัวในชาวนาที่ออกก าลังกายและไม่ออกก าลังกาย ในต าบลร่วมจิต 
อ าเภอท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์  ผลการศึกษาพบว่า อาการปวดหลังส่วนล่างของชาวนาอยู่ในระดับปานกลางพอ
ทนได้ การออกก าลังกายส่วนใหญ่ของชาวนาคือการเดิน เมื่อวัดความทนทานของกล้ามเนื้อล าตัว อัน
ประกอบด้วยกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อหน้าทอ้ง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติระหว่าง
ชาวนาที่ออกก าลังกายและไม่ออกก าลังกาย จากผลการศึกษาในครั้งนี้สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการส่งเสริม
สุขภาพชาวนาโดยการออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกายแบบเน้นเฉพาะส่วน เพื่อเพิ่มความความทนทาน
ให้แก่กล้ามเนื้อล าตัวอันจะส่งผลให้อาการปวดหลังส่วนล่างของชาวนาลดลงได้ 
กิตติกรรมประกาศ 

การวิจัยในครั้งนี้ส าเร็จเรียบร้อยเป็นอย่างดีด้วยความช่วยเหลือจากบุคลากรทางด้านสุขภาพ อันได้แก่ 
อาสาสมัครสาธารณสุขของต าบลร่วมจิต และผู้น าชุมชน ที่ให้การสนับสนุนติดต่อประสานงานกับทางพื้นที่ใน
การรวบรวมข้อมูล รวมถึงอาสาสมัครทุกท่านที่ให้ความร่วมมือจนงานวิจัยนี้ส าเร็จลุล่วงลงได้ด้วยดี  
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