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บทคัดย่อภาษาไทย  

59920341: สาขาวิชา: -; บธ.ม. (-) 
ค าส าคัญ: ความเม่ือยล้า, สมรรถภาพทางกาย, การยศาสตร,์ ภาวะสุขภาพ, การบริหารร่างกาย, 

พนักงาน 
วรรธนะ คงโต : ความเม่ือยล้าและสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิตบริษัทจ ากัด

แห่งหน่ึง. (FATIGUE AND GENERAL PHYSICAL FITNESS TO EMPLOYEEA COMPANY 
LIMITED) คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธ์: กัญจนวลัย นนทแก้ว แฟร์รี่, ปร.ด., วรรณภา ลือกิตินันท์, 
ปร.ด. ปี พ.ศ. 2563. 

  
การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาสภาวะสุขภาพ ความเม่ือยล้า สมรรถภาพทางกาย

ทั่วไปและแนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพของพนักงานผลิตเพื่อจัดกิจกรรมการบริหารร่างกายให้กับ
พนักงานผลิต และเพื่อเปรียบเทียบความเม่ือยล้าและสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต ก่อนและ
หลังการจัดกิจกรรมการบริหารร่างกาย โดยเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) แบ่ง
ระยะเวลาในการวิจัยออกเป็น 3 ช่วง ผลการศึกษาระยะที ่1 การส ารวจความเม่ือยล้าของพนักงานผลิตด้วย
แบบสอบถามจ านวน 130 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ในช่วงอายุ 20-29 ปี และมีลักษณะการท างาน
ประเภทการยืนท างานนาน มีพนักงานจ านวน 30 คน มีความเม่ือยล้าเฉพาะที่อยู่ในระดับท่ี 3 (มีอาการปวด
เม่ือยปานกลาง) ถึง ระดับท่ี 5 (มีอาการปวดเม่ือยมาก หยุดพักงาน ไม่ทุเลาลง) โดยมีผู้ที่มีความสนใจและ
มีความยินยอมสมัครใจเข้าร่วมการทดลองระยะที่ 2 เป็นจ านวน 5 คน ผลการศึกษาระยะที ่2 การท ากิจ
กรรมการบริหารร่างกาย ผู้เข้ารว่มการวิจัยมีความเม่ือยล้าเฉพาะที่ระดับท่ี 3 บริเวณก้นและสะโพก บริเวณ
ต้นขา บริเวณเข่า เป็นส่วนใหญ่ ถึงระดับท่ี 4 บริเวณหลังส่วนบน และบริเวณหลังส่วนล่าง (เอว) หลังจาก
การท ากิจกรรมการบริหารร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือเป็นเวลา 2 เดือน พบว่าผู้เข้าร่วมวิจัยมีระดับ
อาการความเม่ือยล้า อยู่ในระดับท่ี 0 ถึงระดับท่ี 2 เป็นส่วนใหญ่ ผลจากการศึกษาระยะที่ 3 การ
เปรียบเทียบความเม่ือยล้าก่อนและหลังกิจกรรมของผู้เข้าร่วมการวิจัย มีระดับความเม่ือยล้าเฉพาะที่ลดลง
โดยรวม บริเวณส่วนของร่างกายด้านซ้ายมีระดับความเม่ือยล้าเฉพาะที่ลดลง บริเวณส่วนของร่างกาย
ด้านขวา มีระดับความเม่ือยล้าเฉพาะที่ลดลง สรุปได้ว่า พนักงานกลุ่มทดลองที่เข้ากิจกรรมการบริหาร
ร่างกายมีความเม่ือยล้าก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกัน โดยพนักงานมีระดับความรู้สึกเม่ือยล้าลดลง 
และมีสมรรถภาพทางกายทั่วไป ก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน แต่พบว่ามีพนักงานมีดัชนีมวล
กายทั้งคงท่ีและแย่ลง อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกคงท่ี เช่นเดียวกับการแตะมือด้านหลัง มือขวาอยู่
บน และมือซ้ายอยู่บน แต่การนั่งงอตัวมีการเปล่ียนแปลงที่ดีขึ้น และการนอนยกตัว 1 นาท ีดีขึ้น 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

59920341: MAJOR: -; M.B.A. (-) 
KEYWORDS: FATIGUE, GENERAL PHYSICAL FITNESS, ERGONOMICS, HEALTH 

CONDITION, EXERCISE, EMPLOYEE 
  WANTANA KONGTOE : FATIGUE AND GENERAL PHYSICAL FITNESS TO 

EMPLOYEEA COMPANY LIMITED. ADVISORY COMMITTEE: KANVALAI NONTAKAEW  
FERRY, Ph.D., WANNAPA LUEKITINAN, Ph.D. 2020. 

  
This research was aiming to study on health condition, fatigue, general physical fitness 

and health problems solution of production employees and also compare fatigue and general physical 
fitness of production employees between before and after performing exercise activity. This research 
was conducted by experimental research method and which was separated into 3 phases. Phase one was 
started with fatigue survey of 130 production employees which the results were most of the employees 
are females in age of 20 – 29 years old and work long standing period. The survey also found that 30 of 
employees have specific fatigue level between 3 (medium ache) to 5 (high ache and not recover after 
break). There were 5 people interested and voluntarily agreed to participate in Phase two 
experiment. Phase two was performing exercise activity. Participants had specific fatigue at level 3 
which most happened around bottom, hip, thigh and knee. Some also had fatigue at level 4 that 
happened around upper back and lower back (waist). The research found that most of participants have 
fatigue level lower into 0-2 after performing exercise activity by doing stretching exercise for 2 
month. Phase three was comparison of participants fatigue before and after the activity. The overall 
specific fatigue level was decreased. The left part of body had been reduced specific fatigue level. In 
additional, this also happened on the right part of body. In conclusion, participants had different fatigue 
after attend exercise activity. Participants had decreased their fatigue level and there was no difference 
of general physical fitness after the research, but there was some employees that had stable and worse 
body mass index, stable waist-to-hip ratio. Likewise, touching back hand, right is on top and left hand is 
under, but participants had slightly improved on doing curled up and 1-minute abdominal curls. 
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กิตติกรรมประก าศ 
 

กิตติกรรมประกาศ 
  

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จได้ ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ ดร.กัญจนวลัย นนทแก้ว แฟร์ร่ี ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วรรณภา ลือกิตินันท์ ที่ปรึกษาร่วมวิทยานิพนธ์ ศาสตราจารย์
พิศิษฐ์ ดร.จ าเนียร จวงตระกูล และคณาจารย์ทุกท่าน ที่ประสิทธิ์ประสาทวิชา ให้ค าแนะน าและให้
ค าปรึกษาต่างๆ ในการน าเสนอผลการวิจัยบางส่วนในที่ประชุมวิชาการระดับชาติและนานาชาติด้าน
บริหารธุรกิจและการบัญชี 2563 ณ ศูนย์ประชุมนานาชาติเอ็มเพรส โรงแรม ดิ เอ็มเพรส เชียงใหม่ 
และได้รับรางวัลผลการน าเสนองานวิจัย Silver Award ให้การสนับสนุนและให้ค าปรึกษา ขอกราบ
ขอบพระคุณ ดร.ศักดิ์ชาย พิทักษ์วงศ์ ท่านประธานคณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ผู้ช่วยศาสตรจารย์ 
ดร.พิมลพรรณ ทวีการ กรรมการสอบที่ได้ให้ข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ต่อการปรับปรุงแก้ไข
วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ และขอขอบคุณมหาวิทยาลัยบูรพา ที่สนับสนุนเงินทุนในการน าเสนอผลงานวิจัย
ระดับชาต ิขอขอบคุณผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบแบบสอบถามและผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในทุกส่วน 

ขอขอบคุณ มหาวิทยาลัยบูรพา และคณะการจัดการและการท่องเที่ยว ที่เปิดโอกาสให้
ข้าพเจ้าได้เข้ารับการศึกษาหาความรู้ เพิ่มเติมเพื่อน าไปใช้ประกอบและประยุกต์ใช้ในสายอาชีพที่
ปฏิบัติอยู่ 

ขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่างทุกท่าน และบริษัท ที่เปิดโอกาสและให้ความร่วมมือในการท าวิจัย
เป็นอย่างดี รวมถึงการเสียสละเวลาในการท ากิจกรรมการบริหารร่างกาย การทดลอง การวัดผล ท าให้
วิทยานิพนธ์นี้ออกมาเสร็จเรียบร้อยสมบูรณ์ 

ส าคัญที่สุดของการท าวิทยานิพนธ์คร้ังนี้ ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อ คุณแม ่ผู้ซึ่งมีพระคุณ
อันใหญ่ยิ่ง ที่คอยเป็นก าลังใจ ช่วยเหลือ ปลอบใจ คอยกระตุ้นในวันที่ยอมแพ้กับการท าวิทยานิพนธ์
จนกลับมาด าเนินการวิทยานิพนธ์จนส าเร็จอีกคร้ัง ขอบคุณเพื่อนๆ พี่ๆ น้องๆ ที่เป็นก าลังใจที่ดีตลอด
เสมอมา 

ท้ายสุดผู้วิจัยขอมอบคุณประโยชน์และคุณความดีจากงานวิจัยแด่ทุกท่านที่กล่าวมาข้างต้น 
รวมทั้งผู้ที่มีพระคุณอีกหลายท่าน หากมีข้อบกพร่องประการใด ผู้วิจัยขอน้อมรับไว้ ณ ที่นี ้
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บทที ่1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ในปัจจุบันโรงงานอุตสาหกรรมมีอัตราการเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ืองในประเทศก าลังพัฒนา 
อีกทั้งการวิวัฒนาการทางเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทมากขึ้นท าให้โรงงานอุตสาหกรรมปรับเปลี่ยน
กระบวนการผลิตมาเป็นการใช้เคร่ืองจักรมากขึ้น แต่อย่างไรก็ตามโรงงานอุตสาหกรรมก็ยังคงต้อง
ใช้ทรัพยากรที่เป็นมนุษย์เข้ามาเป็นกลไกในการผลิต โดยการท างานผลิตสินค้าในโรงงาน
อุตสาหกรรมมักจะใช้การน่ังท างาน หรือ ยืนท างานเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งการนั่งท างานนาน ๆ ส่งผล
กระทบท าให้มีโอกาสเสี่ยงในด้านสุขภาพอย่างมาก เนื่องด้วยการน่ังนานท าให้เส้นเลือดด าในขา
และเท้ามีความดันโลหิตสูงตลอดเวลา (สถาบันความปลอดภัยในการท างาน กรมสวัสดิการและ
คุ้มครองแรงงาน, 2551) และเมื่อได้รับแรงดังสูงก็จะส่งผลให้เพิ่มความเสี่ยงต่อการอุดตันของเส้น
เลือดด า นอกจากการนั่งท างานนานแล้ว การยืนท างานเป็นเวลานานก็ส่งผลกระทบต่อกล้ามเนื้อ
น่องและต้นขา ท าให้มีอาการปวดเมื่อยตามกล้ามเนื้อมัดเล็ก ทั้งนี้แล้วการยืนท างานเป็นเวลานานยัง
ส่งผลต่อการปวดหลัง ปวดข้อเข่า ซึ่งเกิดแรงกดที่ข้อเข่า ที่เกิดจากน้ าหนักตัวส่งผ่านไปที่ข้อเข่า ซึ่ง
ในท่ายืนท างาน ระบบการท างานของกล้ามเนื้อได้มีการประสานกันของกล้ามเนื้อหน้าขา และ
กล้ามเนื้อด้านหลังขา เพื่อท าให้เข่าไม่พับลง นอกจากนนี้แล้ว กล้ามเนื้อน่องและกล้ามเนื้อหน้าแข้ง 
ก็ประสานกันเพื่อท าให้ตัวไม่ล้มไปข้างหน้า ซึ่งการยืนเป็นเวลานานท าให้กล้ามเนื้อทั้งสองส่วนเกิด
ความเมื่อยล้า และในการยืนท างานเป็นเวลานานจะมีลักษณะที่ส่งผลไปท าให้หลังเกิดอาการแอ่น
มากขึ้น     จึงท าให้เกิดอาการปวดเมื่อยหลัง และ ยังส่งผลถึงบริเวณต้นคอท าให้เกิดอาการปวด
เมื่อยล้าได้ (วิชัย อังคเศกวินัย, 2550) จะเห็นได้ว่าการนั่งหรือยืนท างานในโรงงานอุตสาหกรรมนั้น 
จะก่อให้เกิดผลเสียทางด้านสุขภาพ และ ความเจ็บป่วยที่อันเป็นสาเหตุเกิดมาจากการท างาน การ
ผลิตต่าง ๆ อาทิ การอ่อนล้า อ่อนเพลีย ปวดหลัง ปวดคอ หรือจนกระทั่ง เป็นโรคหมอนรองกระดูก
กดทับเส้นประสาท และ โรคกล้ามเนื้อเสื่อมสภาพ เป็นต้น  
  ความเมื่อยล้าสามารถแสดงออกมาในรูปแบบต่าง ๆ ได้ เช่น ความเหนื่อย ความเมื่อยล้า
ยังเป็นสภาวะของร่างกายที่มีการเปลี่ยนแปลงไปหลังจากที่ต้องการใช้ความสามารถทั้งทางกายและ
จิตใจอย่างมาก ซึ่งส่งผลท าให้การท างานของกล้ามเนื้อของร่างกาย ท างานด้วยความตึงเครียด ไม่มี
ความรู้สึกกระตือรือร้นในการท างานของกล้ามเนื้อ ท าให้ประสิทธิภาพในการท างานลดลง และ มี
การท างานอย่างผิดพลาดในระบบการท างานของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น (สุดาว เลิศวิสุทธิพบูลย์, 2541; 
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ธัญญากร อัญมณีเจริญ, 2550) นอกจากนี้ ธยา ภิรมย์ และ พันธ์ยศ วรเชษฐวราวัตร์ (2555, หน้า 14) 
ยังอธิบายว่าอาการหลักของความเมื่อยล้า คือ ลักษณะทางจิตใจ ความคิด จะมีการสั่งการของสมอง
ช้าลง การการตื่นตัวที่ลดลง มีความสามารถในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ ช้าลง และยังมีความรู้สึกไม่อยาก
ท างาน และยังมีความเมื่อยล้าที่พบมากในกลุ่มโรงานอุตสาหกรรมอีกอย่างหนึ่ง คือ ความเมื่อยล้า
แบบเร้ือรัง  ลักษณะอาการนี้ไม่ได้เกิดขึ้นในช่วงขณะท างาน หรือ หลังเลิกงานแล้วเท่านั้น แต่ยังคง
ค้างสะสมอยู่ และยังความเกดิในช่วงเวลาอื่นด้วย เช่น ช่วงเวลาการต่ืนนอนตอนเช้าก่อนเร่ิมการ
ปฏิบัติงาน อาการเหล่านี้เป็นอาการของความเมื่อยล้าแบบเร้ือรัง 

จากการศึกษาพบว่า พนักงานผลิตในโรงงานอุตสาหกรรมมีการลาหยุดงาน เพื่อพักผ่อน 
หรือเพื่อเข้าท าการรักษาตัวกับหน่วยรักษาพยาบาล เพื่อบรรเทาอาการเจ็บปวด เมื่อยล้ากล้ามเนื้อ
จากการท างาน ที่มีลักษณะในการน่ังท างานนาน หรือ การยืนท างานนาน ซึ่งเป็นจุดเร่ิมต้นของการ
เสี่ยงในด้านสุขภาพ และความสมบูรณ์ของร่างกาย หากพนักงานผลิตเหล่านี้ไม่ท าการหยุดพักผ่อน 
หรือ หยุดเพื่อเข้าท าการรักษาพยาบาล ร่างกายของพนักงานผลิตก็จะเสื่อมคุณภาพลง และส่งผลใน
การใช้ชีวิตประจ าวัน ชีวิตการท างาน และในการด ารงชีวิตให้มีความสุขเหมือนผู้คนอ่ืนลดถอยลง 
เน่ืองด้วยสาเหตุ เกิดจากสุขภาพที่ไม่สมบูรณ์แข็งแรง (ดารณี ยงศิริ, 2540)  
 บริษัทแห่งหนึ่งในภาคกลาง ด าเนินการผลิตเทปกาวและฟองน้ า มีพนักงานทั้งสิ้น 220 
คน มีลักษณะการท างานที่มีการน่ังและยืนท างานเป็นเวลานานในส่วนงานผลิตสินค้า จ านวน 130 
คน จากการเก็บสถิติของห้องพยาบาลของบริษัท พบว่า มีพนักงานเข้ามาขอยาเพื่อลดอาการ
เจ็บปวด ประมาณ 10 คน ต่อ 1 เดือน  และมีสถิติการลาป่วยทั้งสิ้น 30 คนต่อเดือน จากการสอบถาม
สาเหตุของการลาป่วยนั้น เกิดจากความเมื่อยล้าในการท างานถึงร้อยละ 1.5 ต่อเดือน ทั้งนี้ความ
เมื่อยล้าจากการท างานนี้ส่งผลต่อการด าเนินงานของบริษัท และสุขภาพของพนักงานเองทั้งในระยะ
สั้นและระยะยาว  ผู้วิจัยจึงมีความสนใจศึกษา เพื่อน าเอากิจกรรมการบริหารร่างกายเข้ามาเป็น
เคร่ืองมือช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางร่างกายให้กับพนักงานที่มีปัญหาสุขภาพ เพื่อส่งผลท าให้
ลดอาการความเมื่อยล้าจากการท างานของพนักงาน  
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย    
1. เพื่อศึกษาสภาวะสุขภาพ ความเมื่อยล้า สมรรถภาพทางกายทั่วไป และแนวทางการแก้ไข

ปัญหาสุขภาพของพนักงานผลิต 
2. เพื่อจัดกิจกรรมการบริหารร่างกายให้กับพนักงานผลิต 
3. เพื่อเปรียบเทียบความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต ก่อนและ

หลังการจัดกิจกรรมการบริหารร่างกาย  
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สมมติฐานของการวิจัย 
 1.พนักงานกลุ่มทดลองที่เข้ากิจกรรมการบริหารร่างกายมีความเมื่อยล้า ก่อนการทดลอง
และหลังการทดลองแตกต่างกัน 
 2.พนักงานกลุ่มทดลองที่เข้ากิจกรรมการบริหารร่างกายมีสมรรถภาพทางกายทั่วไป ก่อน
การทดลองและหลังการทดลองแตกต่างกัน 
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1. ฝ่ายทรัพยากรบุคคลทราบถึงความเมื่อยล้าและปัญหาสุขภาพของพนักงานผลิต ที่
เกี่ยวข้องจากการท างานในประเภทที่ต้องยืน หรือ นั่งท างาน ในท่วงท่าเดิม เป็นเวลานาน 
 2. ฝ่ายทรัพยากรบุคคลสามารถน าผลการวิจัยมาใช้เป็นแนวทางในการแก้ไข ป้องกัน 
และฟื้นฟูในความเมื่อยล้าและปัญหาสุขภาพของพนักงานผลิต ที่เกี่ยวข้องจากการท างานอันเป็น
การพัฒนา และส่งเสริมสุขภาพของพนักงานผลิต  
 3. อัตราการขาดงาน และอัตราการเบิกจ่ายยาแก้ปวดเมื่อยของบริษัทลดลง ซึ่งท าให้
ประสิทธิภาพการท างานของบริษัทในภาพรวมดีขึ้น และลดการเสียโอกาสในการท างาน และลด
ต้นทุนทางด้านสวัสดิการด้านการรักษาพยาบาลลงด้วย 
 4. พนักงานผลิตทราบวิธีการแก้ไขความเมื่อยล้าและปัญหาสุขภาพที่ และสามารถ
บรรเทาอาการเมื่อยล้าด้วยตนเองในเบื้องต้นได้ โดยไม่ต้องใช้ยาปฏิชีวนะเพื่อบรรเทาอาการ 
 5. หน่วยงานอ่ืนที่สนใจสามารถน าไปเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาความเมื่อยล้าของ
พนักงาน และส่งเสริมสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานได้ 
 

กรอบแนวทางการวิจัย 
 การศึกษาคร้ังนี้ แบ่งการวิจัยออกเป็น 3 ระยะ โดยระยะที่ 1 เป็นการส ารวจสภาวะ
สุขภาพ ระยะที่ 2 เป็นการทดลอง และระยะที่ 3 เป็นการประเมินผลการทดลอง ตามรายละเอียด
ปรากฏ ดังภาพที่ 1 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อลดความ
เมื่อยล้า และเพิ่มสมรรถภาพทางกายภาพทั่วไปของพนักงาน ซึ่งมีผลต่อพฤติกรรมการท างานของ
พนักงาน และอัตราการเจ็บป่วยอันเนื่องมาจากการท างานที่เกี่ยวข้องจากการท างานที่ต้องยืน หรือ 
นั่งท างาน ในท่วงท่าเดิม เป็นเวลานาน โดยแบ่งระยะเวลาในการวิจัยออกเป็น 3 ช่วง ดังนี้ 
 การวิจัยระยะที่ 1 การส ารวจสภาวะสุขภาพของพนักงาน  

 เปน็การศึกษาสภาวะสุขภาพของพนักงานผลิตของบริษัท โดยเน้นที่ประเด็นความ
เมื่อยล้าของพนักงาน โดยใช้แบบทดสอบความเมื่อยล้าเฉพาะที่ ให้พนักงานกรอกข้อมูลเกี่ยวกับ
ความเมื่อยล้า และระบุระดับของความเมื่อยล้า ซึ่งประชากรที่ใช้ในการวิจัยระยะที่ 1 คือ พนักงาน
ฝ่ายผลิตจ านวน 130 คนที่นั่ง หรือ ยืนท างานเป็นเวลานาน  
 หลังจากได้ข้อมูลมาแล้ว ผู้วิจัยน าข้อมูลมาวิเคราะห์ และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเพื่อเข้าสู่
การวิจัยในระยะที่ 2 ซึ่งมีเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

 1. ปฏิบัติงานกลุ่มแพ็คสินค้า ประเภทการนั่งท างาน และยืนท างาน 
 2. ปฏิบัติงานกลุ่มเคร่ืองจักร 
 3. ผู้ร่วมวิจัยต้องมีเกณฑ์ความรู้สึกเมื่อยล้าเฉพาะที่ในระดับที่ 3 (มีอาการปวดเมื่อย 

ปานกลาง) ถึง เกณฑ์ความรู้สึกเมื่อยล้าเฉพาะที่ในระดับที่ 5 (มีอาการปวดเมื่อยมาก หยุดพักงาน  
ไม่ทุเลาลง) จึงด าเนินการคัดเลือกเข้าร่วมวิจัย ซึ่งผู้วิจัยจะติดต่อที่ตรงตามเกณฑ์ เพื่อชี้แจง
วัตถุประสงค์การวิจัย และรายละเอียดในการวิจัย โดยผู้ที่ผ่านการคัดเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่างตาม
เกณฑ์ที่ก าหนด สามารถปฏิเสธการเข้าร่วมการวิจัยได้  

 ส าหรับผู้ร่วมวิจัยที่มีระดับความรู้สึกเมื่อยล้าในระดับที่ 2 (มีอาการปวดเมื่อยล้าเล็กน้อย 
ลงไปในแต่ละส่วนของร่างกาย) ผู้ร่วมวิจัยไม่ต้องเข้าร่วมวิจัยในระยะที่ 2 แต่ผู้วิจัยจะให้ค าแนะน า
ท่ากายบริหารร่างกายส าหรับการนั่งและยืนท างานเบื้องต้น เพื่อพนักงานสามารถท ากายบริหารได้
ด้วยตัวเอง อันเป็นการลดความเมื่อยล้าก่อนที่จะมีอาการในระดับที่สูงขึ้น  

 และหากผู้ร่วมวิจัยมีความรู้สึกเมื่อยล้าในระดับที่ 6 (มีอาการปวดเมื่อยมากแต่ฝืนท างาน
ได้) และอยู่ในระดับความรู้สึกที่ 7 (ไม่สามารถท างานได้ ในแต่ละส่วนของร่างกาย) จะแนะน าให้ 
ผู้ร่วมวิจัยไปพบแพทย์โดยเร็ว 

 การวิจัยระยะที่ 2 การทดลองกิจกรรมการบริหารร่างกาย 
 การวิจัยในระยะนี้เป็นการทดลอง โดยกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยได้จากการคัดเลือกใน

ระยะที่ 1 โดยเน้นความสมัครใจในการเข้าร่วมกิจกรรมของเป็นส าคัญ ซึ่งผู้วิจัยประชาสัมพันธ์
ข้อมูลของรายละเอียดโครงการ และติดต่อพนักงานที่ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกมาเป็นกลุ่มตัวอย่าง 
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อย่างไรก็ตามสามารถถอนตัวจากการท ากิจกรรมได้ทุกเมื่อ โดยผู้วิจัยก าหนดเกณฑ์การถอนตัวของ 
ดังนี้ 

 1. ลาออกจากการปฏิบัติหน้าที่โดยชอบส่วนบุคคล  
 2. ได้รับอุบัติเหตุ เจ็บป่วยเป็นระยะเวลา โดยไม่สามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่าง

สะดวกเป็นปกติ 
 3. ก่อกวน เพิกเฉยในการร่วมกิจกรรม 
 4. ประสงค์ถอนตัวจากการวิจัย 
 การวิจัยในระยะนี้ แบ่งการด าเนินการเป็น 3 ขั้นตอน ได้แก่ 
 ขั้นที่ 1 การส ารวจสภาวะสุขภาพของพนักงานที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง โดยเร่ิมจาก 
 1. การศึกษาสภาวะสุขภาพ และแนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพตามความคิดเห็นของ

พนักงานผลิต โดยวิธีการสัมภาษณ์สภาวะสุขภาพของพนักงานในประเด็น ต่อไปนี้ 
  1.1 สภาวะสุขภาพของพนักงานผลิต 
  1.2 แนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพของพนักงานผลิต 

 2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปก่อนการปฏิบัติกิจกรรม โดยใช้แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในวัยท างาน ตามเกณฑ์มาตรฐานของการกีฬาแห่งประเทศไทยพร้อมบันทึก
ข้อมูลดังนี้ 
  2.1 ดัชนีมวลกาย (BMI) (ตามการกีฬาแห่งประเทศไทยเรียก ดัชนีความหนาของ
ร่างกาย แต่โดยทั่วไปเรียกว่า ดัชนีมวลกาย ในการศึกษาครั้งนี้ขอเรียกว่า ดัชนีมวลกาย)  
  2.2 อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR)  
  2.3 แตะมือด้านหลัง มือขวาอยู่บน และมือซ้ายอยู่บน  
  2.4 นั่งงอตัว 
  2.5 นอนยกตัว 1 นาที 
 ขั้นที่ 2 การทดลองกิจกรรมการบริหารร่างกายและการแก้ไขปัญหาสุขภาพของพนักงาน
ผลิต ด้วยท่าบริหารร่างกาย โดยก าหนดระยะเวลาในการท ากิจกรรมเป็นระยะเวลา 2 เดือน โดยให้
พนักงานท าท่ากายบริหารที่สอดคล้องกับสภาพการท างานที่มีการใช้กล้ามเนื้อของร่างกายซ้ า ๆ ซึ่ง
พนักงานท างานในท่านั่งและยืนเพื่อจัดเรียงสินค้า รวมถึงมีการเดินเป็นเวลานาน โดยมีท่ากาย
บริหาร ดังนี้ 
  2.1 การบริหารร่างกายส าหรับการน่ังท างานนาน ได้แก่ ท่ายืดกล้ามเนื้อไทรเซ็ปส์ 
(Triceps stretch) ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลัง (Posterior shoulder stretch) ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ 
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(Neck stretch) ท่ายืดกล้ามเนื้อคอด้านข้าง (Sternocleidomastoid stretch) และท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ 
(Shoulder stretch)  
  2.2 การบริหารร่างกายส าหรับการยืนท างานนาน ได้แก่ ท่าจิกนิ้ว หรือ งอนิ้วเท้า ท่า
กระดกปลายเท้าขึ้นสุด และกดปลายเท้าลงสุด ท่าเปิดปลายเท้าโดยยันส้นเท้ากับพื้น ท่าหมุนข้อเท้า
เป็นวงกลม และท่างอเข่า งอสะโพก พร้อมกระดกข้อเท้าขึ้นสูงเท่าที่ท าได้ 
 ขั้นที่ 3 การส ารวจสภาวะสุขภาพของพนักงานที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง หลังการทดลองท า      
กิจกรรมการบริหารร่างกาย โดยด าเนินการดังนี้ 
 1. การส ารวจความเมื่อยล้าของกลุ่มตัวอย่าง โดยการใช้แบบสอบถามความรู้สึกเมื่อยล้า
เฉพาะที่ หลังจากปฏิบัติกิจกรรมบริหารร่างกาย (การยืดเหยียด กล้ามเนื้อ)  
 2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปก่อนการปฏิบัติกิจกรรม โดยใช้แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในวัยท างาน ตามเกณฑ์มาตรฐานการกีฬาแห่งประเทศไทย และพร้อมบันทึก
ข้อมูล 
 3. การสัมภาษณ์สภาวะสุขภาพหลังการท ากิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย 
 การวิจัยระยะที่  3 การประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรมการบริหารร่างกาย  
  ส าหรับการประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรมการบริหารร่างกาย ผู้วิจัยเปรียบเทียบผลข้อมูล
ที่บันทึกได้จากการวิจัยระยะที่ 2 ดังนี้ 
 1. การเปรียบเทียบความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทางกายทัว่ไปของพนักงานก่อนและ
หลังการจัดกิจกรรมการบริหารร่างกายโดยการวิเคราะห์ค่าขนาดอิทธิพลผลกระทบ (Effect size)  

2. การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานก่อนและหลังการจัดกิจ
กรรมการบริหารร่างกาย ตามเกณฑ์มาตรฐานการกีฬาแห่งประเทศไทย ส าหรับทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายในวัยท างาน 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
 สภาวะสุขภาพ หมายถึง การมีภาวะร่างกายที่ปกติสุข สมบูรณ์ รวมถึงการมีสุขภาพจิต 

สุขภาพสังคม สุขภาพศีลธรรม และการด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติสุข ทั้งนี้ภาวะสุขภาพ
ไม่ได้มีเพียงแค่การมีสุขภาพที่ดีแล้วปกติสุข แต่ยังคงต้องมีการรับรู้ความรู้สึกต่ออาการผิดปกติของ
ร่างกายที่เกิดขึ้นอีกด้วย 

 สมรรถภาพทางกายทั่วไป  หมายถึง สภาวะที่ร่างกายมีความสมบูรณ์ ซึ่งเป็นผลที่ท าให้
การด าเนินกิจกรรมในชีวิตประจ าวันต่าง ๆ ของร่างกายเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งจะประกอบ
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ไปด้วยลักษณะของสมรรถภาพทางกาย มีองค์ประกอบ คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความอ่อนตัว  

 การเคลื่อนไหว หมายถึง กระบวนการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อมีการ
ท างานผสมผสานกันเพื่อให้เกิดการงอตัว การเหยียดตัว รวมถึงการเคลื่อนไหวแบบหมุน เพื่อให้
การท างานของร่างกายตอบสนองเป็นอย่างดีและมีความคล่องตัวในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ
ยิ่งขึ้น 

 การบริหารร่างกาย  หมายถึง การเตรียมความพร้อมของร่างกาย ก่อนการท างานเพื่อให้
กล้ามเนื้อเกิดการยืดหยุ่นและลดอาการปวดเกร็งของ โดยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและบริเวณข้อ
ต่อต่าง ๆ การบริหารร่างกายสามารถท าได้ด้วยมือเปล่า หรือ สามารถจับคู่ในการบริหารร่างกายได้ 
ทั้งนี้แล้วการบริหารร่างกายยังสามารถท าได้อยู่กับที่ หรือ บริหารร่างกายแบบเคลื่อนที่ได้ ทั้งนี้การ
การบริหารร่างกายยังสามารถออกก าลังกายแบบประกอบอุปกรณ์ได้อีกด้วย เพื่อบริหารกล้ามเนื้อ
ในส่วนต่าง ๆ ให้มีความแข็งแรง กล้ามเนื้อ และการบริหารร่างกายยังช่วยให้อัตราการหายใจและ
การหมุนเวียนโลหิตเพิ่มขึ้นและมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

 ความเมื่อยล้า หมายถึง ลักษณะการแสดงออกของร่างกายในรูปแบบของความเหนื่อย 
โดยแบ่งออกเป็นทางร่างกาย และทางจิตใจ ซึ่งจะส่งผลต่อการท างานของกล้ามเนื้อ มีอากรรู้สึก
อ่อนเพลีย  มีการสั่งงานของสมองช้าลง และร่างกายมีการตอบสนองช้า และ ส่งผลเสียต่อร่างกาย
อย่างสูง ที่เรียกว่า ภาวะความเครียด จึงท าให้ส่งผลถึง การมีอาการมึนงง ปวดศีรษะ นอนไม่ค่อย
หลับ เบื่ออาหาร และ การเต้นของหัวใจที่ผิดจังหวะไปจากปกติ 

 การยศาสตร์ หมายถึง การปฏิบัติงานที่ควบคู่กับเคร่ืองจักรและคน อย่างเป็นธรรมชาติ 
ไม่ปฏิบัติงานด้วยการออกแรงมากเกินไปจนฝืนธรรมชาติ โดยมีการออกแบบเคร่ืองมือเคร่ืองจักร 
ตลอดจนสถานที่ปฏิบัติงานและวิธีการปฏิบัติงานให้มีความเหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงานทั้งด้านสรีระ 
เพศ และวัยของผู้ปฏิบัติงาน 

 ดัชนีมวลกาย (BMI) หมายถึง ค่าความหนาของร่างกาย ใช้เป็นมาตรฐานการประเมิน
ภาวะอ้วนหรือผอมในผู้ใหญ่ตั้งแต่อายุ 20 ปีขึ้นไป ซึ่งค านวณได้จากการใช้น้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัม
และหารด้วยส่วนสูงที่วัดเป็นเมตรยกก าลังสอง ซึ่งใช้ได้ทั้งผู้หญิงและผู้ชายเพื่อทราบถึงเกณฑ์
มาตรฐานความหนาร่างกาย 

 อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) หมายถึง ค่าสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก 
ใช้เป็นมาตรฐานการประเมินสัดส่วนความยาวเส้นรอบวงเอว ซึ่งค านวณได้จากความยาวของรอบ
เอวเป็นน้ิวหารด้วยความยาวรอบสะโพกเป็นนิ้ว ซึ่งใช้ได้ทั้งผู้หญิงและผู้ชายเพื่อทราบถึงเกณฑ์
มาตรฐานความหนาร่างกาย  
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บทที ่2 
แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 การศึกษาวิจัยเร่ือง “ความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต 
บริษัทจ ากัดแห่งหนึ่ง” ผู้วิจัยได้ศึกษาทฤษฎีและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง ดังนี้  
 1. ภาวะสุขภาพและปัญหาด้านสุขภาพจากการท างาน 
 2. แนวคิดเกี่ยวกับการยศาสตร์ 
 3. ความเมื่อยล้าในการท างานและวิธีการแก้ไข 
 4. การบริหารร่างกาย และเกณฑ์มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับ 
วัยท างาน 
 5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 

ภาวะสุขภาพและปัญหาดา้นสุขภาพจากการท างาน 
  ความหมายของ ภาวะ ตามพจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2554, หน้า 616) ให้
ความหมายไว้ว่า ความมี ความเป็น ความปรากฏ แต่มีอีกหลายความหมายที่ให้ความแตกต่าง
ออกไป โดย กฤษณา กาเผือก (2541) ให้ความหมายของ ภาวะ ไว้ว่า ภาวะเป็นแนวทางที่บุคคลนั้น
แสดงให้เห็นว่ายังมีการด ารงชีวิตอยู่ 
 พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ (2550, หน้า 1) สุขภาพ หมายความถึง ภาวะของมนุษย์ที่
สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสังคม เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างเสมอ ส่วน
องค์การอนามัยโลก (WHO:  World Health Organization) ได้ให้ความหมายของ สุขภาพไว้ใน
รัฐธรรมนูญขององค์การอนามัยโลกเมื่อปี คริสต์ศักราช 1984 ไว้ดังนี้ กล่าวไว้ว่า สุขภาพ นั้น
หมายถึง สภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจ รวมถึงการด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่าง
ปกติสุข   
 ในปัจจุบัน ค าว่า สุขภาพ นอกจากหมายถึงสุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตเพียงอย่าง
เดียวเท่านั้น แต่ยังคง หมายรวมถึงสุขภาพสังคม และ สุขภาพศีลธรรมอีกด้วย โดยมีองค์ประกอบ  
4 ด้าน มีความหมายดังนี้ 
 1. สุขภาพกาย หมายถึง สภาพที่ดีของร่างกาย คือ อวัยวะต่าง ๆ อยู่ในสภาพที่ดีและมี
ความแข็งแรงสมบูรณ์ปกติ และมีประสิทธิภาพในการท างานที่ดี 
 2. สุขภาพจิต หมายถึง สภาพของจิตใจที่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ มีจิตใจแจ่มใสเบิก
บาน ไม่เกิดความขัดข้องใจ และสามารถปรับตัวเข้ากับสังคม สิ่งแวดล้อมได้อย่างมีความสุข 
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 3. สุขภาพสังคม หมายถึง สภาวะที่ดีของปัญญาที่มีความรู้ทั่ว รู้เท่าทันและความเข้าใจใน
เหตุผลแห่ความดีความชั่ว ความมีประโยชน์และความมีโทษ ซึ่งน าไปสู่การมีจิตอันดีงามและมี
ความเอ้ือเฟื้อเผื่อแผ่ 
 4. สุขภาพศีลธรรม หมายถึง บุคคลที่มีสภาวะทางกายและจิตใจที่สุขสมบูรณ์ สมาธิ
ปฏิสัมพันธ์และปรับตัวให้อยู่ในสังคมได้เป็นอย่างดีและมีความสุข 
 ดังนั้น เมื่อกล่าวถึงสุขภาพในปัจจุบัน มีความหมายของสุขภาพอย่างครอบคลุมอย่าง
ส าคัญ 4 ประการ ดังที่กล่าวมาข้างต้น ทั้งนี้หากสุขภาพขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่ง สุขภาพก็มิอาจจะเรียกได้
ว่ามีความสมบูรณ์ปกติได้ 
 กฤษณา กาเผือก (2541, หน้า 6) มีความเห็นต่างจากพระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ และ 
องค์การอนามัยโลกอย่างสิ้นเชิงโดยได้กล่าวไว้ว่า ภาวะสุขภาพ หมายถึง การรับรู้ความรู้สึกต่อ
อาการผิดปกติที่เกิดขึ้นกับร่างกายในอวัยวะและระบบต่าง ๆ ได้แก่ อาการผิดปกติที่เกิดขึ้นกับตา 
ผิวหนัง ระบบทางเดินหายใจ ระบบทางเดินอาหาร ระบบไหลเวียน ระบบกล้ามเนื้อ และ ระบบ
ประสาท เป็นต้น นอกจากนี้แล้ว ภาวะสุขภาพยังคงเป็นสภาวะปกติสุข สมบูรณ์ของร่างกาย ซึ่งไม่
เพียงแต่จะหมายถึงภาวะที่ปราศจากโรค ปราศจากอาการแต่ยังรวมถึงความเป็นปกติทางด้านจิตใจ
และวิญญาณอีกด้วย 

 สรุปความหมาย ค าว่า “ภาวะสุขภาพ”  หมายถึง การมีสภาวะร่างกายที่ปกติสุข สมบูรณ์ 
รวมถึงการมีสุขภาพจิต สุขภาพสังคม สุขภาพศีลธรรม และการด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างปกติ
สุข ทั้งนี้ภาวะสุขภาพไม่ได้มีเพียงแค่การมีสุขภาพที่ดีแล้วปกติสุข แต่ยังคงต้องมีการรับรู้ความรู้สึก
ต่ออาการผิดปกติของร่างกายที่เกิดขึ้นอีกด้วย  

 ปัญหาด้านสุขภาพจากการท างาน  
   ปัญหาการท างานแบบอยู่กับที่ สุมิตรา รกัสัตย์ (2550, หน้า 15) กล่าวไว้ว่า รายงาน
การศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความล้าของกล้ามเนื้อเฉพาะที่ (Local muscular fatigue) ของ Malmzvist et 
al. (1981 อ้างถึงใน สุมิตรา รักสัตย์, 2550) ชี้ให้เห็นว่าความล้าเกิดขึ้นได้แม้เพียงออกแรงเพียง
เล็กน้อย และมีลักษณะการท างานแบบเดิม โดยไม่ได้มีการเปลี่ยนแปลงท่าทางหรือเคลื่อนไหว
ร่างกายมาก ท าให้สามารถเกิด Local muscular fatigue ได้มากกว่าแม้ว่างานที่มีการเปลี่ยนแปลง
เคลื่อนไหวจะหนักกว่าก็ตาม โดยปัญหาของการท างานแบบอยู่กับที่ในลักษณะต่าง ๆ ตามตารางที่ 
1 ชี้ให้เห็นว่าการท างานด้วยลักษณะการท างานอยู่กับที่ และมีการก้มโค้งไปข้างหน้าขณะยืนหรือ
นั่ง ก่อให้เกิดอาการปวดเมื่อยและความล้าที่บริเวณเอว ขา และ เท้า รวมถึงการเกิดหลอดเลือดด า
บวม (เส้นเลือดขอด) ที่บริเวณขา และอาการเสื่อมของหมอนรองกระดูกกสันหลังอีกด้วย  
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ตารางที่ 1 การท างานแบบอยู่กับที่กับความปวดเมื่อยส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  
   (Grandjean , 1988 อ้างถึง สุมิตรา รักสัตย์, 2550)  

 

ท่าทางการท างาน ผลกระทบท่ีมีโอกาสเกิดจากท่าทางการท างาน 
- ยืนท างานอยู่กับที่ 
- นั่งตรงโดยไม่พิงหลัง 
- เก้าอี้น่ังสูงเกินไป 
- เก้าอี้เตี้ยเกินไป 
- ล าตัวโค้งไปด้านหน้าขณะนั่งหรือยืนท างาน 
- ศีรษะเอนไปข้างหน้าหรือข้างหลัง 
- ยื่นแขนออกไปข้างหน้า ข้าง ๆ หรือข้างบน 
- การจับอุปกรณ์ท างานอย่างไม่เป็นธรรมชาติ 

-ขา และ เท้า หลอดเลือดด าบวม (เส้นเลือดขอด)  
-กล้ามเนื้อหลัง 
-หัวเข่า น่อง และเท้า 
-บริเวณไหล่ และบริเวณต้นคอ 
-บริเวณเอว การเสื่อมหมอนรองกระดูกกสันหลัง 
-บริเวณคอ การเสื่อมหมอนรองกระดูกกสันหลัง 
-บริเวณไหล่ และ แขนส่วนบน 
-ข้อมือ การอักเสบ บวมของเส้นเอ็น 

 
 ปัญหาการท างานแบบท่ายืน 

  ท่ายืนของร่างกายมนุษย์จะแสดงส่วนโค้งของสันหลัง 4 แห่ง คือ Cervical curve , 
Thoracic curve, Lumbar curve และ Sacra curve ระดับบริเวณส่วนคอและบริเวณส่วนเอวจะเป็น
ส่วนโค้งไปด้านหน้า เรียกว่า โค้งลอร์โดติก (Lordotic curve) ระดับบริเวณส่วนอกและบริเวณ
กระเบนเหน็บนั้นเป็นส่วนโค้งไปทางด้านหลัง เรียกว่า โค้งโฟติก (Kyphotic curve) กระดูกกสัน
หลังทั้งหมดสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่เคลื่อนไหวได้ และ ส่วนที่เคลื่อนไหวไม่ได้ 
 ส่วนที่เคลื่อนไหวได้ ได้แก่ กระดูกกสันหลังส่วนคอ (Cervical vertebrae) มี 7 อัน
กระดูกกสันหลังส่วนนอก (Thoracic vertebrae) มี 12 อัน กระดูกกสันหลังส่วนเอว (Lumbar 
vertebrae ) มี 5 อัน รวมกระดูกกสันหลังทั้งหมด 24 อัน กระดูกกสันหลังส่วนน้ีจะมีหมอนรองv
กระดูกดคั่นอยู่ทุกอันยกเว้นกระดูกสันหลังส่วนคออันที่ 1 และ อันที่ 2 ดังนั้นหมอนรองกระดูกก
จะมีทั้งหมด 23 อัน เป็นส่วนส าคัญที่ท าให้สามารถเคลื่อนไหวได้ดีและเป็นส่วนที่ส าคัญท าให้เกิด
อาการปวดหลังได้ 
 ส่วนที่เคลื่อนไหวไม่ได้ ได้แก่ กระดูกกเหนือก้นกบ (Sacrum) และกระดูกกก้นกบ 
(Coccyx) ตามความเป็นจริงกระดูกกส่วนน้ีเป็นส่วนประกอบของเชิงกราน คือ เป็นผนังด้านหลัง
ของอุ้งเชิงกราน โดยมีความลาดเอียงของส่วนบนของกระดูกกเหนือก้นกบ ซึ่งมีกระดูกสันหลัง 
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ทั้งหมด 24 อัน มาตั้งอยู่ หากความลาดเอียงมีมาก กระดูกกเชิงกรานจะเอียงความมาด้านหน้าท าให้ 
 Lordotic curve  กระดูกกสันหลังส่วนเอวมากตามไปด้วย อันเป็นสิ่งไม่พึงประสงค์ใน
ด้านการรักษาหรือการป้องกันการปวดหลัง 

 
 

ภาพที่ 2 ลักษณะของกระดูกกสันหลังและส่วนโค้งต่าง ๆ  
              (https://www.doctor.or.th/article/detail/5501)  
 

 ปัญหาการท างานแบบท่านั่ง 
 ด ารง กิจกุศล (2528) ได้ศึกษาโครงสร้างและการเปลี่ยนแปลงท่าทางการทรงตัวของล า

สันหลัง (Spine) ท าให้เข้าใจปัญหาต่าง ๆ เกี่ยวกับการนั่งได้ดี โครงสร้างส าคัญที่สุดของหลังมนุษย์ 
คือ ล าสันหลัง (Vertebral column) โดยแยกออกเป็น 5  ส่วน ได้แก่ กระดูกกสันหลังส่วนคอ 
(Cervical vertebrae) กระดูกกสันหลังส่วนอก (Thoracic vertebrae) กระดูกกสันหลังสว่นเอว 
(Lumbar vertebrae ) กระดูกกเหนือก้นกบ (Sacrum) และกระดูกกก้นกบ (Coccyx)  

 ล าสันหลังมีส่วนที่ส าคัญที่สุดได้แก่ หมอนรองกระดูกกสันหลัง (Intervertebral dise) 
เพราะเป็นโครงสร้างที่ยืดหยุ่นและสามารถรองรับแรงกระแทกได้ โดยแบ่งได้เป็น 3 ส่วน คือ 
ส่วนกลางหรือนิวเคลียส พัลโพซัส ส่วนที่ล้อมนิวเคลียส พัลโพซัส คือ แอนนูลัสไฟโบซัสและคาร์
ติเลจจินัส เพลท ซึ่งเป็นกระดูกกแผ่นบางที่อยู่กลางทั้งด้านบนและด้านล่างของหมอนกระดูกกสัน
หลัง โดยเป็นตัวคั่นระหว่างนิวเคลียส พัลโพซัส กับปล้องกระดูกกสันหลัง 
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 ล าสันหลังของคนปกติ เมื่อมองจากด้านข้างจะเป็นโค้งแอ่น (Lordosis) ที่บริเวณคอ ส่วน
การโค้งโด่ง (Kyphosis) ที่บริเวณทรวงอก และจะโค้งแอ่นอีกครั้งบริเวณเอว แต่หากมองจาก
ด้านหน้าจะเป็นเส้นตรงแนวดิ่ง แรงกดบนหนอนรองกระดูกกสันหลัง  จะกระจายทั่วกันอย่าง
สม่ าเสมอแต่หากการทรงตัวของล าสันหลังเปลี่ยนเป็นแนวโค้ง อาจจะส่งผลให้แรงกดบนผิวของ
หมอนรองกระดูกกสันหลังกระจายไม่สม่ าเสมอ และอาจท าให้กระดูกกสันหลังเปลี่ยนรูปได้ ยิ่งไป
กว่านั้นหากมีการเปลี่ยนแปลงของหมอนกระดูกกสันหลังและสูญเสียคุณสมบัติของความยืดหยุ่น 
อาจส่งผลท าให้เกิดการกดทับของเส้นประสาท 

 การนั่งเป็นเวลานาน ๆ ด้วยท่าทางที่โค้งแอ่นบริเวณสันหลังส่วนเอว หรือไม่โค้งแอ่นนั้น 
อาจจะเป็นเหตุที่ท าให้มีการเปลี่ยนรูปของหมอนรองกระดูกสันหลัง เช่น อาจท าให้มีการโก่งยื่น
ออกไปทางด้านหลังได้ หรืออาจมีอาการปวดหลัง เน่ืองจากการยืดตัวของเยื่อยึดกระดูกก ในขณะ
ลุกยืน ซึ่งอาจจะพบได้เสมอในบุคคลที่เข้าสู่อายุวัยกลางคน 
 
ตารางที่ 2 ท่าทางการน่ังที่มีผลต่อการเจ็บปวดของอวัยวะต่าง ๆ  
                 (Grandjean , 1988 อ้างถึง สุมิตรา รักสัตย์, 2550)  
 

ท่าทางการน่ังท างาน ผลกระทบที่มีโอกาสเกิดจากท่าทางการท างาน 
- ไม่มีการรองรับบริเวณกระดูกกสัน
หลังส่วนเอว 

- ปวดเมื่อยบริเวณกระดูกกสันหลัง 

- ไม่มีพนักพิงหลัง - ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อที่อยู่ด้านหลังของกระดูกกสันหลัง
ซึ่งช่วยในการแอ่นหลัง 

- ไม่มีการพักเท้าที่มีความสูงถูกต้อง - ปวดเมื่อยบริเวณเข่า ขา เอว ก้น 
- วางแขนบนโต๊ะท างานที่สูง - ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อส่วนหลังของคอและไหล่ ซึ่งท า

หน้าที่ยืดคอตรง ช่วยพยุงยกบ่า และแขนทั้ง 2 ข้างให้อยู่
ในท่าตรงเวลานั่ง 

- ใช้ข้อศอกวางบนโต๊ะที่สูงขณะอ่าน
หรือเขียน 

- ปวดเมื่อยบริเวณซอกคอ และ สะบักส่วนบน และก้าน
คอ และท าให้กล้ามเนื้อตึงเครียด 

- เก้าอี้ที่ไม่มีที่วางแขน - ปวดเมื่อยบริเวณซอกคอ และ สะบักส่วนบน และก้าน
คอ และท าให้กล้ามเนื้อตึงเครียด 
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ตางรางที่ 2  (ต่อ)  
 

ท่าทางการน่ังท างาน ผลกระทบที่มีโอกาสเกิดจากท่าทางการท างาน 
- การใช้แขนออกห่างจากแนวล าตัว - ปวดเมื่อยคอ ไหล่ และ แขนส่วนบน 
- นั่งแหงนศีรษะไปด้านหลังหรือโน้ม
ไปข้างหน้า 

- ปวดเมื่อยกระดูกกสันหลังส่วนคอ และกล้ามเนื้อทรง
กรวย ซึ่งท าหน้าที่ช่วยหายใจเข้า ยกบ่า ตะแครงคอ และ
ก้มคอ 

- นั่งคองุ้ม ไหล่ห่อ และหลังคร่อม - เครียดต่อกล้ามเนื้อทรงกรวย จะเกิดอาการปวดบริเวณ
ซอกคอ ร้าวไปบริเวณ บ่า ไหล่ ต้นแขน 

- นั่งล าตัวโค้งไปด้านหน้า - ปวดเมื่อยกระดูกกสันหลังส่วนเอวและกล้ามเนื้อ 
ส่วนหลัง 

 
 อาการความผิดปกติเกี่ยวกับการท างานซ้ าซาก 
 อาการผิดปกติโดยทั่วไปไม่จ ากัดขอบเขต โดยอาการปวดเมื่อยบริเวณไหล่ และ แขนขึ้น

ก่อนเล็กน้อย หรือเป็นเฉพาะที่ใดที่หนึ่ง และก็จะมากขึ้นเร่ือย ๆ คือ มีอาการกล้ามเนื้อตึงแข็งและ
อาจจะมีกล้ามเนื้อเกร็งมากบริเวณที่คอ และ อาจจะลุกลามไปที่ไหล่และแขนได้ หลังจากเกิดอาการ
ตึง ปวดของกล้ามเนื้อบริเวณ คอ ไหล่ และแขนแล้ว จะมีอาการเพิ่มขึ้น ดังต่อไปนี้ 
 1. กล้ามเนื้อแข็ง ตึง หรือเกร็งอย่างรุนแรง และขยายเพิ่มขึ้น 
 2. อาการทางระบบประสาทเพิ่มขึ้นเมื่อทดสอบการท างานของระบบประสาทพบว่า  
มีความผิดปกติ 
 3. การรับรู้ความรู้สึกผิดปกติ 
 4. ก าลังของกล้ามเนื้อลดลง 
 5. เกิดอาการปวดตามแนวของกระดูกกไขสันหลัง 
 6. มีการการปวดตึงมากตามบริเวณของกระดูกกสันหลังต่อกัน 
 7. มีอาการปวดตามแนวของเส้นประสาท 
 8. มีการสั่นของนิ้วมือและหนังตา 
 9. มีความผิดปกติของการเคลื่อนไหวของ คอไหล่และมือ 
 10. การไหลเวียนของเลือดตามบริเวณส่วนปลายของร่างกายมีความผิดปกติ 
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 อาการเหล่านี้ต่าง ๆ มารวมกัน จะท าให้เกิดความผิดปกติเกี่ยวกับการรับความรู้สึกเพิ่ม
อย่างรุนแรงมากขึ้น ท าให้กล้ามเนื้อไม่มีแรงและเกิดอาการทางระบบประสาทเพิ่มมากขึ้น คือ แขน
ชา ยกไม่ขึ้น ไม่มีความรู้สึกที่แขนและมือ ร่วมกับมีอาการผิดปกติทางด้านจิตใจ 
 

แนวคิดเกี่ยวกับการยศาสตร์ 
 เออร์โกโนมิกส์ (Ergonimics) เป็นศัพท์เฉพาะที่ค่อนข้างมีความแพร่หลายในปัจจุบัน แต่
ผู้คนยังเข้าใจในความหมายที่ชัดเจน ค านี้มีความหมายที่เกี่ยวข้องกับคนท างานที่ใช้เคร่ืองมือหรือ
อุปกรณ์ต่าง ๆ ในการท างานว่าสะดวกสบายและเหมาะสมเพียงใดอันท าให้ส่งผลต่อการท างานนั้น
ให้มีประสิทธิภาพมากที่สุด โดย เออร์โกโนมิกส์ (Ergonimics) มาจากรากศัพท์ในภาษากรีก 2 ค า 
คือ ERGON  ซึ่งแปลว่า งาน (Work) กับ NOMOS แปลว่า กฎ ดังนั้น เมื่อรวมกัน ทั้งสองค าจะได้
ความหมายของ เออร์โกโนมิกส์ (Ergonimics) ที่ว่าเป็นการศึกษากฎเกณฑ์ในการท างาน โดยมี
เป้าหมายเพื่อที่จะปรับปรุงหรือสภาวะงานให้เข้ากับแต่ละบุคคล (กิตติ อินทรานนท์, 2559)  

 การยศาสตร์ หมายถึง การปฏิบัติงานที่ควบคู่กับเคร่ืองจักรและคน อย่างเป็นธรรมชาติ 
ไม่ปฏิบัติงานด้วยการออกแรงมากเกินไปจนฝืนธรรมชาติ โดยมีการออกแบบเคร่ืองมือเคร่ืองจักร 
ตลอดจนสถานที่ปฏิบัติงานและวิธีการปฏิบัติงานให้มีความเหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงานทั้งด้านสรีระ 
เพศ และวัยของผู้ปฏิบัติงาน  

 หลักของการยศาสตร์ 
 การยศาสตร์เป็นการปฏิบัติงานที่ควบคู่กับเคร่ืองจักรและคน อุปกรณ์ เคร่ืองอ านวยความ

สะดวกในการท างาน โดยมีการออกแบบวิธีการปฏิบัติงานให้มีความเหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงานด้วย 
องค์ประกอบทางลักษณะท่าทางทั้งด้านสรีระ เพศ และวัยของผู้ปฏิบัติงาน  

 ลักษณะท่าทางการท างาน  
 การท างานโดยทั่วไปร่างกายจะต้องอยู่ในลักษณะท่าทางที่มั่นคงและสบายไม่ขัดหรือฝืน 
ธรรมชาติของสรีระร่างกาย โดยเฉพาะขณะที่ก าลังออกแรง ดังนั้น หากค านึงถึงการรักษาท่าทาง
การเคลื่อนไหวในการท างานให้เป็นมาตรฐานของสรีระร่างกายที่ดีและช่วยลดการเกิดอันตรายต่อ 
ร่างกายและเกิดอาการบาดเจ็บ อันตรายจากการท างานลงได้เป็นอย่างดี 
 ลักษณะท่าทางการท างานของร่างกายที่ดีและเหมาะสมนั้นจะต้องมีการแลกเปลี่ยนความ
ร้อนจากร่างกายและจากสิ่งแวดล้อมในการท างาน ด้วยการขับเหงื่ออย่างเหมาะสมกับความหนัก
ของงานที่ปฏิบัติหรือความร้อนที่เกิดจากการงานอย่างเหมาะสม 
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 ลักษณะท่าทางการท างานที่มีความเหมาะสมช่วยให้สามารถท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล จากการใช้น้ าหนักของผู้ปฏิบัติงานเป็นหลักในการออกแรง คือ 
วิธีการที่ร่างกายมีที่พิงในขณะออกแรง 

 ลักษณะท่าทางการท างานของร่างกายที่ดีนั้นต้องไม่ขัดขวางต่อกระบวนการท างานของ
อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ระบบการไหลเวียนของโลหิต ระบบการหายใจ และ ระบบการย่อย
อาหาร ของร่างกาย 

 ลักษณะการท างานของร่างกายและท่าทางจะต้องมีความสัมพันธ์กับการท างานของ
เคร่ืองจักรและมีความสัมพันธ์กับการท างานของคนร่วมด้วย ทั้งนี้ท่าทางการท างานส่วนใหญ่นั้น
มักจะถูกก าหนดโดยขนาดและข้อจ ากัดของเคร่ืองจักร  ทั้งลักษณะท่าทางการยืนและการนั่งท างาน 
ลักษณะท่าทางการท างานส าหรับผู้ปฏิบัติงานที่ยืนท างาน 
 1. ปรับระดับความสูงของพื้นที่การท างานให้มีความเหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงานที่มีความ
สูงมีความแตกต่างกันของผู้ปฏิบัติงานและแผ่นปูรองพื้นที่เป็นวัสดุที่มีความยืดหยุ่นให้ส าหรับ
ผู้ปฏิบัติงานท างานได้อย่างเหมาะสม 
 2. จัดให้มีพื้นที่วางพักเท้าและสามารถปรับเปลี่ยนอิริยาบถ หรือ สับเปลี่ยนน้ าหนักที่เกิด
จากการยืนเป็นคร้ังคราว เพื่อลดความตึงเครียดในบริเวณหลังและขาของผู้ปฏิบัติงาน  
  3. ไม่ควรให้ผู้ปฏิบัติงานเอ้ือมมือสูงกว่าระดับความสูงของไหล่ หรือ ต่ ากว่าไหล่ของ
ผู้ปฏิบัติงาน และไม่ควรให้มีการแหงนศีรษะหรือก้มศีรษะมากเกินไปด้วยเช่นกัน   
  4. มีพื้นที่ส าหรับการเคลื่อนเท้าไปข้างหน้าหรือข้างหลังได้โดยไม่มีสิ่งกีดขวาง และ 
นอกจากนี้ควรจัดให้มีเก้าอ้ีหรือที่นั่งพักเพื่อให้ผู้ปฏิบัติงานได้นั่งพักในระหว่างช่วงพัก 
 ส าหรับการท างานในลักษณะท่าทางการยืนท างานส าหรับผู้ปฏิบัติงานที่ยืนท างาน
จะต้องมีความสูงที่ผู้ปฏิบัติงานยืนแล้วมือทั้งสองจะต้องอยู่ในระดับการท างานปกติจะต้องไม่ต่ า
เกินไปและไม่สูงเกินไปจนเกินความพอดี นอกจากการยืนท างานแล้วการท างานในลักษณะท่าทาง
การนั่งท างานที่ต้องมีความเหมาะสมและสามารถปฏิบัติงานได้ดีอย่างมีประสิทธิภาพด้วย 

 ลักษณะท่าทางการท างานส าหรับผู้ปฏิบัติงานท่ีนั่งเก้าอี้ท างาน 
 การนั่งท างานควรจัดเก้าอ้ีนั่งในการท างานอย่างเหมาะสมซึ่งเป็นสิ่งที่มีความจ าเป็นอย่าง
มากส าหรับผู้ปฏิบัติงานจะท าให้ผู้ปฏิบัติงานสามารถปฏิบัติงานได้ดีอย่างมีประสิทธิภาพ  
 1. ท่าทางการน่ังควรตั้งศีรษะให้อยู่ในลักษณะสมดุล หรือ อยู่กึ่งกลางบนไหล่ทั้งสองข้าง
และระดับสายตาการมองเห็นในระดับราบ 
 2. ไหล่ทั้งสองข้างของผู้ปฏิบัติงานควรจัดให้อยู่ในลักษณะธรรมชาติและมีความสมดุล
กับสรีระร่างกายของผู้ปฏิบัติงาน 
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 3. ล าตัวต้ังตรงหรือเอนไปข้างหลังเล็กน้อย โดยมีพนักเก้าอี้พิงหลังรองรับในระดับเอว
อย่างเหมาะสม 
 4. ขาส่วนบน และแขนส่วนล่างทั้งสองข้างควรอยู่ในระดับแนวราบ และต้นแขนและขา
ท่อนล่างควรท ามุมกับแนวด่ิงในองศา ที่ 0 และ 45 องศา   
 5. การนั่งท างานนั้นพื้นที่นั่งควรมีบริเวณที่ว่างส าหรับสอดเข่าเข้าไปได้อย่าง เหมาะสม 
และควรมีพื้นที่วางเท้าอย่างเหมาะสม  
 6. ผู้ปฏิบัติงานในลักษณะท่าทางการน่ังไม่ควรเอ้ือมตัวหรือบิดตัวโดยไม่ จ าเป็นและผิด
ลักษณะของท่าทางโดยธรรมชาติ  
 การนั่งท างานของผู้ปฏิบัติงานโดยปกติโต๊ะท างานควรมีระดับความต่ ากว่าระดับความสูง
ของข้อศอกพอสมควร แต่หากการท างานที่ต้องใช้ความละเอียด ระดับความสูงของโต๊ะท างาน
จะต้องปรับให้เหมาะสมกับการท างานให้ได้อยู่ในระดับสายตาการมองเห็น ทั้งนี้ความสูงขอโต๊ะ
ท างานควรสูงประมาณความสูงของเข่าหรือมากกว่าความสูงของเท่าประมาณ 2-4 เซนติเมตร 
ดังนั้นผู้ปฏิบัติงานในลักษณะท่าทางการนั่ง จะต้องมีท่าทางและพื้นที่ส าหรับการน่ังท างานอย่าง
เหมาะสม และไม่ส่งผลต่อสรีระร่างกายที่ก่อให้เกิดอันตรายหรืออาการบาดเจ็บ เจ็บปวดจากการนั่ง
ท างาน หากไม่ค านึงถึงและไม่สนใจลักษณะท่าทางในการยืนและการน่ังจะส่งผลให้เกิดภาวะ
สุขภาพจากการท างานได้ 
 

ความเม่ือยล้าในการท างานและวิธีการแก้ไข 
 ความหมายของความเมื่อยล้า 
 สุดาว เลิศวิสุทธิพบูลย์ (2541, หน้า 47) และ ธัญญากร อัญมณีเจริญ (2550, หน้า 7) กล่าว
ไว้ว่า ความเมื่อยล้าเป็นค าที่มีความหมายได้อย่างกว้าง สามารถแสดงออกมาในรูปแบบต่าง ๆ ได้ 
เช่น ความเหนื่อย ซึ่งจะมีความแตกต่างกันออกไป ทั้งนี้ ความเมื่อยล้ายังเป็นสภาวะของร่างกายที่มี
การเปลี่ยนแปลงไปหลังจากที่ต้องการใช้ความสามารถทั้งทางกายและจิตใจอย่างมาก ซึ่งส่งผลท า
ให้การท างานของกล้ามเนื้อของร่างกายท างานด้วยความตึงเครียด ไม่มีความรู้สึกกระตือรือร้นใน
การท างานของกล้ามเนื้อ ท าให้ประสิทธิภาพในการท างานลดลง และ มีการท างานอย่างผิดพลาดใน
ระบบการท างานของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น โดยแบ่งความเมื่อยล้าเป็น 2 ประเภท คือ 
 1. ความเมื่อยล้าทางกาย (Physical fatigue) คือ ความเมื่อยล้าที่เกิดจากปฏิกิริยาทางเคมีใน
ร่างกาย อาทิ การท างานหนัก การอยู่ในท่าเดิมนาน ๆ ไม่มีการเคลื่อนไหว การใช้สายตานานเกินไป
จากการท างาน 
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 2. ความเมื่อยล้าทางจิตใจ (Mental fatigue) คือ ภาวะความตึงเครียดที่เกิดขึ้น อาทิ  
การเบื่อหน่ายงาน จนท าให้มีอาการไม่อยากท างาน เน่ืองจากงานนั้นมีความจ าเจ ซ้ าซาก งานมี
ลักษณะไม่เหมาะสมกับตัวบุคคล จึงท าให้เกิดความคิดที่ว่าไม่มีอะไรน่าสนใจ จึงเป็นสาเหตุให้เกิด
ความล้าทางจิตใจ  
 ธยา ภิรมย์ และพันธ์ยศ วรเชษฐวราวัตร์ (2555, หน้า 14) มีความเห็นต่างในลักษณะของ
ร่างกายและจิตใจ มักมีลักษณะอาการของความรู้สึกอ่อนเพลีย  ซึ่งทั้งสองท่านนี้กล่าวไว้ว่าลักษณะ
ทางจิตใจ ความคิด จะมีการสั่งการของสมองช้าลง การการตื่นตัวที่ลดลง มีความสามารถในการ
รับรู้สิ่งต่าง ๆ ช้าลง และยังมีความรู้สึกไม่อยากท างาน สิ่งเหล่านี้เป็นอากรหลักของความเมื่อยล้า ยัง
มีความเมื่อล้าที่พบมากในกลุ่มโรงานอุตสาหกรรมอีกอย่างหนึ่ง คือ ความเมื่อยล้าแบบเร้ือรัง  
ลักษณะอาการนี้ไม่ได้เกิดขึ้นในช่วงขณะท างาน หรือ หลังเลิกงานแล้วเท่านั้น แต่ยังคงค้างสะสมอยู่ 
และยังความเกิดในช่วงเวลาอ่ืนด้วย เช่น ช่วงเวลาการตื่นนอนตอนเช้าก่อนเร่ิมการปฏิบัติงาน 
อาการเหล่านี้เป็นอาการของความเมื่อยล้าแบบเร้ือรัง โดยอาการมีดังนี้  
 - มีอาการปวดศีรษะบ่อยคร้ัง 
 - มึน และ เวียนศีรษะ เสมอ 
 - มีอาการนอนไม่ค่อยหลับ 
 - อัตราการเต้นของหัวใจมีความผิดปกติ 
 - มีอาการเบื่ออาหาร เหงื่อออกง่าย 
 - ระบบทางเดินอาหารมีความผิดปกติ เช่น ท้องเสีย หรือ ท้องผูกง่าย 
 อาการดังกล่าวมานี้ นอกจากเกิดจากสภาวะและสิ่งแวดล้อมในการท างานแล้ว ยังมี
สาเหตุมาจากสภาวะต่าง ๆ ที่เป็นปัญหาจากการด ารงชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคล ทั้งนี้ความ
เมื่อยล้าทางร่างกาย และ จิตใจ ส่งผลกระทบอย่างมากต่อระบบการท างานของร่างกายและส่งผลเสีย
สูง ดังนั้นความเมื่อยล้า ไม่ได้เกิดจากสามารถของการท างานหนัก หรือ ใช้พลังงานในการท างาน
ของกล้ามเนื้อมากเกิดไป แต่ยังเกิดจากสาเหตุของภาวะความเครียดท าให้เกิดอาการเหล่านี้ได้ อาทิ 
สภาพแวดล้อมจากการท างาน หรือ สภาวะการไม่ชอบปฏิบัติงานในภาระหน้าที่งานนั้น จึงให้ให้
เกิดความเครียดหรืออาการความเมื่อล้าทางจิตใจได้ เฉพาะฉะนั้นความเมื่อยล้า จึงหมายถึง ลักษณะ
การแสดงออกของร่างกายในรูปแบบของความเหนื่อย โดยแบ่งออกเป็นทางร่างกาย และทางจิตใจ  
ซึ่งจะส่งผลต่อการท างานของกล้ามเนื้อ มีอากรรู้สึกอ่อนเพลีย  มีการสั่งงานของสมองช้าลง และ
ร่างกายมีการตอบสนองช้า และ ส่งผลเสียต่อร่างกายอย่างสูง ที่เรียกว่า ภาวะความเครียด จึงท าให้
ส่งผลถึง การมีอาการมึนงง ปวดศีรษะ นอนไม่ค่อยหลับ เบื่ออาหาร และ การเต้นของหัวใจที่ผิด
จังหวะไปจากปกติ  
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 วิธีการแก้ไข ป้องกันความเมื่อยล้าและปัญหาสุขภาพจากการท างาน 
 วิธีการจัดการแก้ไขความเมื่อยล้าทางกายภาพ และทางจิตใจ (Physical and mental 
fatigue)  
 การจัดการในเวลาท างาน ควรท างานไม่เกิน 8 ชั่วโมง ต่อหนึ่งวันซึ่งพนักงานที่มีการ
ท างานล่วงเวลาติดต่อกันทั้งในเวลากลางวัน และ เวลากลางคืน จะท าให้เกิดความเมื่อยล้า และ อาจ
ก่อให้เกิดความผิดพลาดในการการท างานหรือเกิดอุบัติเหตุขึ้นได้ และควรมีเวลาพักผ่อน ผ่อนคลาย 
กล้ามเนื้อที่เมื่อยล้าจากการท างานติดต่อกันเป็นเวลานาน 
 การจัดการงานที่มีความเหมาะสมกับบุคคล ความสนใจ พฤติกรรม เพื่อป้องกันการ
ต่อต้านทางจิตใจ และส่งผลให้เกิดความเบื่อหน่ายงานและกลายเป็นอาการเมื่อยล้าทางใจ รวมถึง
การสับเปลี่ยนงาน เพื่อป้องกันการเกิดความเบื่อหน่ายซ้ าซาก นอกจากนี้ยังต้องสร้างบรรยากาศ 
สภาพแวดล้อมในการท างาน เพื่อช่วยให้เกิดความผ่อนคลายและสร้างบรรยากาศให้เกิดความสนุก
ขณะปฏิบัติงาน ทั้งนี้วิธีการแก้ไข และ ป้องกันความเมื่อยล้าและปัญหาสุขภาพจากการท างานด้วย
วิธีการบริหารร่างกายส าหรับท่านั่งและท่ายืนท างานนาน ดังนี้ 

 1. การบริหารร่างกายส าหรับการนั่งท างานนาน มีวิธีการปรับสภาพและการจัดการเพื่อ
ช่วยเสริมและป้องกันการเกิดอาการจากความเมื่อยล้าจากการน่ังท างานนาน ดังนี้ 
   1.1 ท่ายืดกล้ามเนื้อไทรเซ็ปส์ (Triceps stretch) ท่ายืดกล้ามเนื้อที่สามารถช่วย 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อช่วงคอ หัวไหล่ แขน และหลังส่วนบนไปได้พร้อม ๆ กัน ลดความตึงเครียดที่
เกิดขึ้นภายในกล้ามเนื้อจากการน่ังอยู่กับที่เป็นเวลานาน ๆ    มีท่าทางการบริหาร ดังนี้ 
  - นั่งหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่บริเวณหูข้างซ้าย  
   - เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วยกดศีรษะไปทางขวาให้มากที่สุด 
 จนรู้สึกตึงที่บริเวณกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
   - ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า เปลี่ยนไปใช้มือซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอขวา 
   1.2 ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลัง (Posterior shoulder stretch) ท่ายืดกล้ามเนื้อ 
ที่สามารถช่วยลดอาการปวดไหล่และลุกลามเร้ือรังไปถึงหลังบริเวณส่วนบนจากการนั่งท างานอยู่
กับที่เป็นเวลานาน ๆ  มีท่าทางการบริหาร ดังนี้ 
   -นั่งหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทางด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
   - ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่บริเวณศอกซ้าย แล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้าย 
เข้าหาตัวให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
   - ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า จากนั้นเปลี่ยนไปท าด้านขวา 
   1.3 ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ (Neck stretch) ท่ายืดกล้ามเนื้อที่สามารถช่วยยืด 
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กล้ามเนื้อคอและช่วยท าให้กล้ามเนื้อไหล่ผ่อนคลาย ลดความตึงเครียดที่เกิดขึ้น จากการนั่งท างาน
อยู่กับที่เป็นเวลานาน ๆ มีท่าทางการบริหาร ดังนี้ 
   - นั่งหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่บริเวณหูข้างซ้าย  
   - เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วยกดศีรษะไปทางขวาให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงที่
บริเวณกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
   - ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า เปลี่ยนไปใช้มือซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอขวา 
   1.4 ท่ายืดกล้ามเนื้อคอด้านข้าง (Sternocleidomastoid stretch) ท่ายืดกล้ามเนื้อที่
สามารถช่วยยืดกล้ามเนื้อคอด้านข้างจากการนั่งท างานอยู่กับที่เป็นเวลานาน ๆ มีท่าทางการบริหาร 
ดังนี้ 
   - นั่งหลังตรง แขนทั้ง 2 ข้างวางบนที่เท้าแขน มองตรงไปด้านหน้า 
   - ยืดศีรษะไปด้านหลังจนรู้สึกตึงที่บริเวณคอทั้งสองข้างสายตามองต่ า อย่าให้ 
ศีรษะก้มลงไป 
   - ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
   1.5 ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ (Shoulder stretch) ท่ายืดกล้ามเนื้อที่สามารถช่วย  
ยืดกล้ามเนื้อไหล่เพื่อผ่อนคลาย และช่วยยืดเหยียดบริเวณข้างล าตัว ลดอาการปวดเมื่อย จากการน่ัง 
ท างานอยู่กับที่เป็นเวลานาน ๆ มีท่าทางการบริหาร ดังนี้  
   - นั่งหลังตรง ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นเหนือศีรษะ   
   - ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขนขึ้นไปทางด้านบน เอนศีรษะมาทาง  
ด้านหน้าให้มากที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอ ไหล่ และข้างล าตัว  
   - ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่ากายบริหารออก  

 2. การบริหารร่างกายส าหรับการยืนท างานนาน มีวิธีการปรับสภาพและการจัดการเพื่อ 
ช่วยเสริมและป้องกันการเกิดอาการจากความเมื่อยล้าจากการยืนท างานนาน ดังน้ี 
   2.1 ท่าจิกนิ้ว หรือ งอน้ิวเท้า โดยงอนิ้วเท้า (จิกนิ้ว) เข้ามามากที่สุด และกระดก  
นิ้วขึ้นสูงที่สุด และกระดกนิ้วขึ้นสูงที่สุด ท าติดต่อกัน จ านวน 5-10 ครั้ง  
  2.2 กระดกปลายเท้าขึ้นสุด และ กดปลายเท้าลงสุด โดยกระดกปลายเท้าขึ้นให้  
สูงที่สุดจนรู้สึกตึงที่น่อง แล้วจากนั้นเขย่งส้นเท้าขึ้นให้ปลายเท้ายันพื้น ท าติดต่อจ านวน 5-10 ครั้ง  
  2.3 เปิดปลายเท้า โดยยันส้นเท้ากับพื้น และเปิดปลายเท้าออกด้านนอก และ สลับกับ
การเปิดปลายเท้าเข้าด้านใน ท าติดต่อกัน จ านวน 5-10 ครั้ง  
  2.4 หมุนข้อเท้าเป็นวงกลม โดยท าการหมุนข้อเท้าเป็นวงกลม ด้วยการวนเท้า ไป
ทางซ้าย จ านวน 5 รอบ และการวนเท้าไปทางขวา จ านวน 5 รอบ  
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  2.5 งอเข่า งอสะโพก พร้อมกระดกข้อเท้าขึ้นสูงเท่าที่ท าได้ แล้วจากนั้นท าการ 
เหยียดข้อเท้า เข่า และ สะโพกตรง โดยท าซ้ า เป็นจ านวน 5 คร้ัง 
  จากการท างาน ในระหว่างวัน ที่เป็นช่วงเวลาพัก ให้นั่งพักบนเก้าอ้ี และท าการยกขาทั้ง
สองวางบนเก้าอี้เหยียดไปด้านหน้า และหลังจากนั้นท าการออกก าลังกายท่าที่ 1-5 ซ้ าอีกครั้ง 
 

การบริหารร่างกาย และเกณฑ์มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรบัวัย
ท างาน 
 ความหมายของการเคลื่อนไหวร่างกาย และท่าทางการบริหารร่างกาย 
 ธัญญากร อัญมณีเจริญ (2555, หน้า 54) กล่าวว่า การเคลื่อนไหว หมายถึง การกระท า 
ใด ๆ ที่ท าให้มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อการประกอบอาชีพ เช่น อาชีพกรรมกร 
รับจ้างท านาและเกษตรกรรม พนักงานบริการ 
 เคฟฮาร์ท 1960 (อ้างถึง สมบูรณ์ อินทร์ถมยา 2547, หน้า 10) กล่าวไว้ว่า การเคลื่อนไหว
มีหลายค าที่น ามาใช้ เช่นค าว่า มอเตอร์ กับ การเคลื่อนไหว ซึ่งมีความแตกต่างกัน การเคลื่อนไหว 
เป็นการแสดงออกมาให้เห็นภายนอกได้ ส่วนค าว่ามอเตอร์เป็นกระบวนการการท างานของระบบ
ประสาทที่อยู่ภายในร่างกาย ดังนั้นการเคลื่อนไหวที่เกิดจากการท างานของกล้ามเนื้อของร่างกาย 
แบ่งตามลักษณะการท างานได้เป็น 3 ประเภท คือ 
 1. การงอ คือ การท างานของกล้ามเนื้อที่เกิดการหดตัว เช่น การงอข้อศอก การงอเข่า  งอ
ล าตัว  ซึ่งท าให้เป็นสาเหตุของการเคลื่อนไหวแบบงอตัว  
  2. การเหยียด คือ การหดตัวของกล้ามเนื้อบริเวณข้อต่อเกิดการเหยียดออก เช่น การ
เหยียดข้อเข่า ข้อศอก 

 3. การหมุน คือ การท างานของกล้ามเนื้อที่เกิดการเคลื่อนไหวในลักษณะหมุนรอบแกน 
เช่น การหมุนคอ การหมุนข้อต่อสะโพก 

 ลักษณะการเคลื่อนไหวของร่างกายจะท างานผสมผสานกันของกล้ามเนื้อเพื่อให้เกิดการ
เคลื่อนไหวทั้ง 3 ประเภท 

 โดยสรุปการเคลื่อนไหว คือ กระบวนการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อมีการ
ท างานผสมผสานกันเพื่อให้เกิดการงอตัว การเหยียดตัว รวมถึงการเคลื่อนไหวแบบหมุน เพื่อให้
การท างานของร่างกายตอบสนองเป็นอย่างดีและมีความคล่องตัวในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ
ยิ่งขึ้น 

 การบริหารร่างกาย เป็นการออกก าลังกายอย่างหนึ่งที่เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการ
ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื้อ และ ข้อต่อต่าง ๆ 
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อีกทั้งยังเป็นการช่วยให้อัตราการหายใจและการหมุนเวียนโลหิตเพิ่มขึ้น ในการบริหารร่างกายหรือ
การยืดเหยียดร่างกายเป็นหนึ่งวิธีในการบริหารร่างกายเพื่อให้ระบบการท างานของกล้ามเนื้อมีความ
ยืดหยุ่นที่ดี และมีการเคลื่อนไหวร่างกายได้สะดวก ทั้งนี้การยืดเหยียดของกล้ามเนื้อยังเป็นส่วน
หนึ่งในการลดอาการเกร็งของกล้ามเนื้อ ลดอาการเจ็บปวด ของกล้ามเนื้อ ท าให้กล้ามเนื้อเกิด
ความรู้สึกผ่อนคลายและลดอาการเจ็บปวด หรือ บรรเทาลงหลังจากที่เกิดอาการได้ โดยการบริหาร
ร่างกายสามารถท าได้ทั้งการบริหารด้วยมือเปล่า และ การบริหารประกอบกับอุปกรณ์ เช่น บาร์เบล 
ดรัมเบล ลูกบอลบรรจุทราย เป็นต้น หรือแม้กระทั่งการบริหารร่างกายที่อยู่กับที่ หรือ มีการบริหาร
ร่างกายแบบเคลื่อนที่ เช่น การเดิน การวิ่ง เป็นต้น ท่าทางการบริหารร่างกายนั้นมีหลายท่าทางใน
การบริหาร ทั้งสามารถท าได้ด้วยตนเอง และ สามารถจับคู่ในการบริหารร่างกายได้ โดยท่าการ
บริหารร่างกายมีดังนี้  
 1. การบริหารร่างกาย ส่วนบริเวณคอ   
  1.1 ยืนตัวตรงแยกเท้าออกห่างกันเพียงเล็กน้อย  น้ าหนักตัวอยู่เป็นศูนย์กลาง   
  1.2 ก้มศีรษะ ลงมาด้านหน้าให้ได้มากที่สุดอย่างช้า ๆ  
  1.3 กลับคืนสู่สภาพเดิมแล้วเอียงศีรษะไปทางด้านหลัง ปล่อยให้ศีรษะไปทาง
ด้านหลังอย่างช้า ๆ และกลับคืนสู่สภาพเดิม และท าเช่นเดียวกันอย่างช้า ๆ ไปทางซ้ายและขวา 
 2. การบริหารร่างกาย ส่วนบริเวณหัวไหล่ 
  2.1 ยืนตัวตรง แยกเท้าออกห่างกันเพียงเล็กน้อย ประมาณ 1 ช่วงไหล่ น้ าหนักตัว 
อยู่เป็นศูนย์กลาง   
  2.2. กางแขนทั้งสองข้าง และปรับระดับให้ขนานกับไหล่ และหมุนแขนให้เป็น
ลักษณะวงกลม ไปทางด้านหลังให้มีความรู้สึกมีอาการตึงเกิดขึ้นที่บริเวณอก   
  2.3. หมุนแขนกลับไปทางด้านหน้าให้เป็นลักษณะวงกลม ให้มีความรู้สึกมี อาการตึง
เกิดขึ้นที่บริเวณกล้ามเนื้อส่วนหลัง  
 3. การบริหารร่างกาย ส่วนบริเวณเอว 
  3.1 ยืนตัวตรงแยกเท้าออกห่างกันเพียงเล็กน้อยประมาณ 1 ช่วงไหล่ น้ าหนักตัวอยู่เป็น
ศูนย์กลาง    
  3.2 มือทั้งสองข้างจับที่เอว แล้วท าการหมุนไปทางซ้ายเป็นลักษณะวงกลม และ หมุน
กลับไปทางขวาเป็นลักษณะวงกลม  
 4. การบริหารร่างกาย ส่วนบริเวณหลัง 
  4.1 ยืนตัวตรงแยกเท้าออกห่างกันเพียงเล็กน้อยประมาณ 1 ช่วงไหล่ น้ าหนักตัว 
อยู่เป็นศูนย์กลาง   
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  4.2 มือสองข้างประสานกันบริเวณเหนือศีรษะ และก้มตัวลง น ามือไปแตะพื้น โดยเข่า
ทั้งสองข้างตึง ไม่พับงอ แล้วเงยตัวกลับคืนสู่สภาพเดิมและท าซ้ าตามจ านวน 
 ดังนั้นการบริการร่างกาย  คือ การเตรียมความพร้อมของร่างกาย ก่อนการออกก าลังกาย
เพื่อให้กล้ามเนื้อเกิดการยืดหยุ่นและลดอาการปวดเกร็งของ โดยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและ
บริเวณข้อต่อต่าง ๆ การบริหารร่างกายสามารถท าได้ด้วยมือเปล่า หรือ สามารถจับคู่ในการบริหาร
ร่างกายได้ ทั้งนี้แล้วการบริหารร่างกายยังสามารถท าได้อยู่กับที่ หรือ บริหารร่างกายแบบเคลื่อนที่
ได้ ทั้งนี้การบริหารร่างกายยังสามารถออกก าลังกายแบบประกอบอุปกรณ์ได้อีกด้วย เพื่อบริหาร
กล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ ให้มีความแข็งแรง กล้ามเนื้อ และการบริหารร่างกายยังช่วยให้อัตรา 

การหายใจและการหมุนเวียนโลหิตเพิ่มขึ้นและมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

 เกณฑ์มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับวัยท างาน 
 เกณฑ์การประเมินผลขนาดร่างกายและสมรรถภาพทางกายของช่วงวัยท างาน ตั้งแต่อายุ 
17-19 ปี, 20-29 ปี, 30-39 ปี, 40-49 ปี, 50-59 ปี และ 60-69 ปี โดยจ าแนกเพศชายและเพศหญิง ตาม
ความเหมาะสมของกิจกรรมการบริหารร่างกาย ซึ่งแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับวัย
ท างานประกอบด้วย  
 1 ดัชนีมวลกาย (BMI)  
 2 สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR)  
 3 แตะมือด้านหลัง มือขวาอยู่บน และมือซ้ายอยู่บน  
 4 นั่งงอตัว 
 5 นอนยกตัว 1 นาที  

 

งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 ขนิษฐา พิทักษ์ทนต์ (2551) ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
พนักงานบริษัทไวเอท (ประเทศไทย) จ ากัด กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 109 คน จากจ านวนประชากร
ทั้งหมด 150 คน โดยมีการวิจัยเชิงพรรณนา ใช้สถิติในการวิจัย คือ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และค่าความถี่ และสถิตอ้างอิง  คือ ไคสแควร์ และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
ผลการวิจัยพบว่าร้อยละของพนักงานที่ออกก าลังกาย มากกว่าพนักงานที่ไม่ออกก าลังกาย โดยกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีการออกก าลังกายในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมาร้อยละ 64.2 โดยส่วนใหญ่ออกก าลังกาย 1 วัน
ต่อสัปดาห์ และออกก าลังกายนาน 30-60 นาที ส่วนปัจจัยส่วนบุคคลด้านสถานภาพและลักษณะ
การท างานต่างกัน มีความแตกต่างด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่
ระดับ .05  
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   จตุพงษ์ ทองสุข (2553) ศึกษาผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการเคลื่อนไหว
ร่วมกับการฝึกความแข็งแรงแบบยืดหยุ่นในกีฬาฟุตบอลที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชาย
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน โดยกลุ่ม
ทดลองได้รับการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกความแข็งแรงแบบ
ยืดหยุ่นควบคู่กับการฝึกกีฬาฟุตบอลตามปกติ และกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกกีฬาฟุตบอลตามปกติ
โดยไม่ได้รับการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกความแข็งแรงแบบ
ยืดหยุ่น โดยท าการทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมการฝึกยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวร่วมกับการฝึกความแข็งแรงแบบยืดหยุ่นที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวหลังการทดลองของกลุ่มนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  จากการที่ศึกษางานวิจัยของ ธัญญากร อัญมณีเจริญ (2550) ศึกษาการเปรียบเทียบระดับ
ความเมื่อยล้าของพนักงานระดับปฏิบัติการ กลุ่มตัวอย่าง พนักงานระดับปฏิบัติการแผนกทอพรม
ด้วยมือ จ านวน 100 คน ด้วยเคร่ืองมือวัดสัญญาณไฟฟ้ากล้ามเนื้อ จากแบบสอบถามระดับความ
เมื่อยล้า และ แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมความปลอดภัยในการท างาน ผลการวิจัยพบว่า (1) 
พนักงานที่มีสถานภาพสมรสต่างกัน มีระดับความเมื่อยล้าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01 พนักงานที่มีน้ าหนัก และ อายุการท างานต่างกันมีระดับความเมื่อยล้าแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (2) พนักงานที่มีอายุและส่วนสูงต่างกันมีพฤติกรรมความปลอดภัย
ในการท างานแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ (3) ความเมื่อยล้าและ
พฤติกรรมความปลอดภัยในการท างานไม่มีความสัมพันธ์กัน และ ธัญญากร อัญมณีเจริญ (2555) 
ได้ท าการศึกษาปัจจัยด้านสภาพแวดล้อมในการท างาน ความพึงพอใจในงาน และ กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อความสุขในการท างานเพื่อต่อยอดจากงานวิจัยข้างต้น โดย กลุ่มตัวอย่าง คือ 
พนักงานในอุตสาหกรรมยานยนต์และชิ้นส่วนยานยนต์ในเขตกรุงเทพมหานคร และ ปริมณฑล 
โดยมีการวิจัยจ านวน 4 ระยะ ซึ่งระยะการวิจัยที่1 ใช้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 22 คน โดยใช้วิธีเลือก
กลุ่มตัวอย่าง 2 วิธี คือ การเลือกตามสะดวก และ การคัดเลือกแบบเจาะจง เพื่อศึกษา ความหมาย 
ปัจจัย และวิธีการสร้างความสุขในการท างานของพนักงาน ระยะการวิจัยที่ 2 ใช้กลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 360 คน โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างหลายขั้นตอน เพื่อศึกษาเปรียบเทียบ หาความสัมพันธ์ 
สร้างสมการพยากรณ์ความสุขในการท างาน ระยะการวิจัยที่ 3 ใช้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน  
โดยการติดตามผลการปฏิบัติงาน ทั้งก่อนทดสอบ และ หลังการทดสอบ ระยะการวิจัยที่ 4 ใช้กลุ่ม
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ตัวอย่าง จ านวน 11 คน โดยการเปรียบเทียบความสุขในการท างานจากการเคลื่อนไหวร่างกายใน
การท างาน   
  ดารณี ยงศิริ (2540) ศึกษาความต้องการและปัญหาการออกก าลังกายของพนักงานที่
ท างานในโรงงานอุตสาหกรรม เขตนจังหวัดชลบุรี กลุ่มตัวอย่าง คือ พนักงานที่ท างานในโรงงาน
อุตสาหกรรม เขตจังหวัดชลบุรี ขนาดใหญ่ 218 คน ขนาดกลาง 85 คน และขนาดเล็ก 75 คน รวม
ทั้งสิ้น 378 คน โดยใช้เคร่ืองมือในการเก็บข้อมูล เป็นแบบสอบถาม แบ่งออกเป็น 2 ตอน ตอนที่ 1 
ถามเกี่ยวกับสภาพของผู้ตอบแบบสอบถาม ตอนที่ 2 ถามเกี่ยวกับความต้องการและปัญหาการออก
ก าลังการของพนักงานที่ท างานในโรงงานอุตสาหกรรม เขตจังหวัดชลบุรี โดยผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์
ข้อมูลทางสถิติ คือ ค่าร้อยละ คะแนนเฉลี่ย ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที วิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ ผลการวิจัยพบว่า พนักงานมีความ
ต้องการออกก าลังกายอยู่ในระดับมาก เพียงด้านเดียว คือ ด้านบริการทางวิชาการ ส่วนด้านสถานที่ 
สิ่งอ านวยความสะดวก ด้านบุคลากร และอ่ืน ๆ อยู่ในระดับปานกลาง ส่วนปัญหาการออกก าลังกาย
ของพนักงานพบว่าอยู่ในระดับมาก อยู่ 2 ด้าน คือ ด้านบุคลากร และด้านงบประมาณ ส่วนด้านอ่ืน 
เช่น สิ่งอ านวยความสะดวกและด้านประเภทกิจกรรม อยู่ในระดับปานกลาง และเมื่อท าการ
เปรียบเทียบความต้องการ และ ปัญหาการออกก าลังกาย พบว่า ความต้องการการออกก าลังกายมี
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) ส่วนปัญหาการออกก าลังกายไม่แตกต่างกัน  
 ตวงพร นุตบุญเลิศ (2560) ศึกษาโมเดลการใช้การยศาสตร์ในการปฏิบัติงาน ของ
พนักงานในอุตสาหกรรมผลิตเคร่ืองใช้ไฟฟ้าในภาคตะวันออก และเพื่อทดสอบโมเดลการใช้ 
การยศาสตร์ในการปฏิบัติงาน ของพนักงานในอุตสาหกรรมผลิตเคร่ืองใช้ไฟฟ้าในภาคตะวันออก  
โดยวิธีการวิจัยแบบผสมด้วยการวิจัยเชิงส ารวจเป็นล าดับ เร่ิมต้นจากการวิจัยคุณภาพ ด้วยวิธีการ
สัมภาษณ์จากการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบจงใจ และน าผลมาสร้างโมเดล จากนั้นจึงใช้วิธีการวิจัยเชิง
ปริมาณส ารวจความคิดเห็นที่มีต่อโมเดลดังกล่าวที่สร้างขึ้น พบว่าการใช้โมเดลการยศาสตร์ในการ
ปฏิบัติงานนั้นสามารถจ าแนกออกได้เป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านกายภาพ ด้านการรับรู้ ด้านการจัดการ
องค์กร ส่วนการทดสอบถึงความสอดคล้องของโมเดลกับข้อมูลเชิงปริมาณ ประจักษ์ว่า ผู้ตอบ
แบบสอบถามเห็นด้วยกับการใช้โมเดลการยศาสตร์ในการปฏิบัติงาน ของพนักงานในอุตสาหกรรม
ผลิตเคร่ืองใช้ ไฟฟ้าในภาคตะวันออก อยู่ในระดับค่อนข้างมาก นอกจากนี้ ยังพบว่า การใช้การย
ศาสตร์ด้านกายภาพ ด้านการรับรู้ และด้านการจัดการองค์กร มีความสัมพันธ์กันเชิงบวก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 
 ประดิษฐ์ นาทวิชัย (2540) ศึกษาภาวะสุขภาพและพฤติกรรมการออกก าลังกายของครูใน
จังหวัดชัยนาทของครูในจังหวัดชัยนาท กลุ่มตัวอย่าง คือ ครูผู้ปฏิบัติหน้าที่การสอนนักเรียน สังกัด
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ส านักงานการประถมศึกษาจังหวัดชัยนาท และ ส านักงานสามัญศึกษาจังหวัดชัยนาท ในปี
การศึกษา 2539 จ านวน 340 คน โดยใช้เคร่ืองในการในการเก็บข้อมูลเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย แบบสอบถามด้านลักษณะประชากร พฤติกรรมการออกก าลังกาย ท าการวิเคราะห์ข้อมูล
โดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน 
ผลการวิจัยพบว่า 1) ภาวะสุขภาพของงครูอยู่ในระดับพอใช้  ดัชนีมวลกายอยู่ในระดับดี อัตราชีพจร
และความดันโลหิตอยู่ในระดับพอใช้ถึงดี 2) พฤติกรรมการออกก าลังกาย โดยรวมอยู่ในระดับต่ า มี
จ านวนการออกก าลังกาย 1-2 วันต่อสัปดาห์ 3) ภาวะสุขภาพมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออก
ก าลังกายด้านระยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และในด้าน
ปัจจัยลักษณะประชากร และ ปัจจัยหลักด้านการรับรู้เร่ืองการออกก าลังกายมีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการออกก าลังกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ .001 และ .01 ตามล าดับ 
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บทที ่3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยเร่ือง ความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต บริษัทจ ากัด

แห่งหน่ึง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสภาวะสุขภาพ ความเมื่อยล้า สมรรถภาพทางกายทั่วไป 
รวมถึงแนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพ และการแก้ไขสภาพการท างานตามความคิดเห็นของ
พนักงาน รวมถึงจัดกิจกรรมการบริหารร่างกาย และเปรียบเทียบความเมื่อยล้า และสมรรถภาพทาง
กายทั่วไปของพนักงานผลิต ก่อนและหลังการจัดกิจกรรมการบริหารร่างกาย ซึ่งการวิจัยคร้ังนี้เป็น
การวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) แบ่งออก 3 ระยะ ซึ่งงานวิจัยนี้ได้ผ่านการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ (รหัสโครงการวิจัย Hu 114/2562) โดยผู้วิจัยน าเสนอรายละเอียดวิธีการ
ด าเนินการวิจัย ดังนี้ 

 1. วิธีการด าเนินการวิจัยระยะที่ 1  
 2. วิธีการด าเนินการวิจัยระยะที่ 2 
 3. วิธีการด าเนินการวิจัยระยะที่ 3 
 

วิธีการด าเนินการวิจัยระยะที่ 1 
 การวิจัยระยะที่ 1 เป็นการศึกษาสภาวะสุขภาพของพนักงานผลิตของบริษัท โดยเน้นที่

ประเด็นความเมื่อยล้าของพนักงาน โดยใช้แบบทดสอบความเมื่อยล้าเฉพาะที่ ให้พนักงานกรอก
ข้อมูลเกี่ยวกับความเมื่อยล้า และระบุระดับของความเมื่อยล้า โดยมีรายละเอียดการด าเนินการดังนี้ 

 1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ พนักงานฝ่ายผลิต จ านวน 130 คน ที่มีลักษณะที่นั่ง 
หรือ ยืนท างานเป็นเวลานาน  
  2. เคร่ืองมือที่ใช้ คือ แบบทดสอบความเมื่อยล้าเฉพาะที่ โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
ตอนที่ 1 ค าถามเกี่ยวกับความรู้สึกเมื่อยล้าเฉพาะที่ ซึ่งจะวัดระดับความรู้สึกส่วนของร่างกาย 
ความรู้สึกส่วนของร่างกายด้ายซ้าย และความรู้สึกส่วนของร่างกายด้านขวา โดยระดับความรู้สึกจะ
มีตั้งแต่ ระดับที่ 0-ระดับที่ 7 โดยมีความหมายของแต่ละระดับดังนี้ 
  0 หมายถึง  ไม่มีอาการใด ๆ  
 1 หมายถึง  เร่ิมมีอาการรู้สึกไม่สบายตัว 
 2 หมายถึง  เร่ิมมีอาการเมื่อยล้าเล็กน้อย 
 3 หมายถึง  มีอาการปวดเมื่อยปานกลาง 
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 4 หมายถึง  มีอาการปวดเมื่อย หยุดพักงานจะทุเลาลง 
 5 หมายถึง  มีอาการปวดเมื่อยมาก หยุดพักงาน ไม่ทุเลาลง 
 6   หมายถึง  มีอาการปวดเมื่อยมากแต่ฝืนท างานได้ 
 7 หมายถึง  ไม่สามารถท างานได้ 

 ตอนที่ 2 ค าถามเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวร่างกายของพนักงานในการท างาน พนักงานมี
ลักษณะการท างานอย่างไร และมีความถี่จากการเคลื่อนไหวของร่างกายในระดับใด โดยมีความถี่
การเคลื่อนไหวร่างกาย ดังนี้ 
 บ่อยที่สุด  หมายถึง ท่านท าอย่างสม่ าเสมอ 
 บ่อย   หมายถึง ท่านท าอย่างนั้นเป็นส่วนใหญ่ 
 ปานกลาง หมายถึง ท่านท าอย่างนั้นไม่มาก ไม่น้อยคร้ัง 
 น้อย   หมายถึง ท่านท าอย่างนั้นน้อยคร้ัง 
  น้อยที่สุด  หมายถึง ท่านท าอย่างนั้นน้อยมาก 
  3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  

 ด าเนินการเก็บข้อมูลด้วยแบบทดสอบความเมื่อยล้าเฉพาะที่จากพนักงานผลิต จ านวน 
130 คน ช่วงเวลาพักและหลังจากหยุดท างานจากการผลิต โดยได้รับการสนับสนุนช่วยเหลือจาก
เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยระดับวิชาชีพบริษัท  ในการส ารวจความเมื่อยล้าของพนักงาน 

 4. การวิเคราะห์ข้อมูล  
  ด าเนินการน าผลตอบแบบทดสอบความเมื่อยล้าเฉพาะที่ จากพนักงานผลิต จ านวน 130 
คน มาวิเคราะห์ข้อมูลระดับความเมื่อยล้าเฉพาะที่ ตั้งแต่ระดับที่ 0 (ไม่มีอาการใด ๆ) ถึง ระดับที่ 7 
(ไม่สามารถท างานได้) เพื่อน ามาคัดเลือกผู้ที่มีอาการอยู่ในระดับที่ 3 (มีอาการปวดเมื่อยปานกลาง) 
ถึง ระดับที่ 5 (มีอาการปวดเมื่อยมาก หยุดพักงาน ไม่ทุเลาลง) เป็นส่วนใหญ่ทั้ง 3 ระดับ และนัดพบ
พนักงานผลิตที่มีอาการดังกล่าว เพื่อชี้แจงผลการทดสอบความเมื่อยล้าเฉพาะที่ และพูดคุยอธิบาย
รายละเอียดการด าเนินกิจกรรม โดยที่จะต้องได้รับความสนใจและยินยอม สมัครใจเข้าร่วมการ
ทดลองงานวิจัย เมื่อได้รับผู้ที่มีความสนใจและมีความยินยอมสมัครใจเข้าร่วมแล้ว จะด าเนินการต่อ
ในการวิจัยระยะที่ 2 ต่อไป 
 

วิธีการด าเนินการวิจัยระยะที่ 2 

 การวิจัยระยะที่ 2 เป็นการทดลองกิจกรรมการบริหารร่างกาย เพื่อแก้ไขปัญหาสุขภาพ ซึ่ง
มีการด าเนินงาน 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
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 ขั้นที่ 1 การส ารวจสภาวะสุขภาพของพนักงานที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง โดยการศึกษาสภาวะ
สุขภาพ และแนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพตามความคิดเห็นของพนักงานผลิต และท าการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปก่อนการปฏิบัติกิจกรรม 

 ขั้นที่ 2 การทดลองกิจกรรมการบริหารร่างกายและการแก้ไขปัญหาสุขภาพของพนักงาน
ผลิต ด้วยท่าบริหารร่างกาย โดยก าหนดระยะเวลาในการท ากิจกรรมเป็นระยะเวลา 2 เดือน 

 ขั้นที่ 3 การส ารวจสภาวะสุขภาพของพนักงานที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง หลังการทดลองท ากิจ
กรรมการบริหารร่างกาย โดยการส ารวจความเมื่อยล้าเฉพาะที่ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ทั่วไปหลังการปฏิบัติกิจกรรม และการสัมภาษณ์สภาวะสขุภาพ 

 กลุ่มตัวอย่าง  
  กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยระยะที่ 2 คือ พนักงานฝ่ายผลิตที่มีเกณฑ์ความเมื่อยล้าอยู่ใน
ระดับ  ที่ 3 (มีอาการปวดเมื่อยปานกลาง) ถึง ระดับที่ 5 (มีอาการปวดเมื่อยมาก หยุดพักงาน ไม่ทุเลา
ลง) เป็นส่วนใหญ่ทั้ง 3 ระดับ ซึ่งมีจ านวน 30 คน โดยมีผู้ที่มีความสนใจและมีความยินยอมสมัคร
ใจเข้าร่วมการทดลองเป็นจ านวน 5 คน ส่วนใหญ่มีอาการปวดเมื่อยบริเวณไหล่ บริเวณหลังส่วนบน 
บริเวณหลังส่วนล่าง (เอว) บริเวณก้นและสะโพก บริเวณต้นขา บริเวณเข่า และบริเวณน่อง เป็นต้น 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
 เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในระยะที่ 2 มี 3 ชนิด ได้แก่  

 1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในวัยท างาน ตามเกณฑ์มาตรฐาน SATST โดยมี
รายละเอียดแบบทดสอบดังนี้ 
  1 ดัชนีมวลกาย (BMI)  
วิธีปฏิบัติ 
  - ท าการชั่งน้ าหนักของผู้ทดสอบเป็นกิโลกรัม และวัดส่วนสูงของผู้ทดสอบเป็นเมตร 

- น าน้ าหนักและส่วนสูงมาค านวณหาค่าดัชนีมวลกาย โดยน าค่าน้ าหนักที่ชั่งได้เป็น
กิโลกรัมหารด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตรยกก าลังสอง (เมตร2)  

 

  ดัชนีมวลกาย (BMI)  = 
น้ าหนักตวั  กิโลกรัม  

ส่วนสูง   เมตร   
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ภาพที่ 3 แสดงการชั่งน้ าหนัก และการวัดส่วนสูง 
ที่มา:  ผู้วิจัยจัดท าขึ้น (2563)  

 
  2 อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR)  
 วิธีปฏิบัติ 
  - วัดส่วนเว้าที่สุดของเอวผู้ทดสอบเป็นนิ้ว (มักอยู่เหนือสะดือเล็กน้อย) แต่ถ้าไม่มีส่วน
เว้าให้วัดรอบตามแนวสะดือ ห้ามแขม่วท้องหรือเบ่งท้อง  
  - วัดรอบบริเวณกึ่งกลางสะโพกหรือแนวของหัวกระดูกกต้นขาของผู้ทดสอบเป็นน้ิว 

  สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR)  = 
รอบเอว  นิ้ว  

รอบสะโพก  นิ้ว  
 

 

             
 

ภาพที่ 4 การวัดรอบเอว และ การวัดรอบสะโพก 
ที่มา:  ผู้วิจัยจัดท าขึ้น (2563)  
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  3 แตะมือด้านหลัง มือขวาอยู่บน และมือซ้ายอยู่บน  
วิธีปฏิบัติ 
  - ยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล่ แล้วงอศอกลงให้ฝ่ามือและนิ้วแตะด้านหลังมากที่สุด (คว่ า
มือ)  
  - แขนซ้ายงอศอกขึ้นแนบหลังแล้วยกให้สูงที่สุด (หงายมือ) พยายามให้นิ้วและมือทั้ง
สองข้างใกล้กันหรือทับกันมากที่สุด (มือขวาทับมือซ้าย) และท าค้างไว้ 
  - วัดระยะทางปลายนิ้วกลางของมือทั้งสองข้าง ถ้าปลายนิ้วแตะกันพอดีระยะทางเป็น 0 
    ถ้านิ้วและมือทับกันระยะทางเป็นบวก (+....เซนติเมตร)  
  ถ้านิ้วแตะไม่ถึงกันระยะทางเป็นลบ (-....เซนติเมตร)  
  - ปฏิบัติซ้ าตั้งแต่ข้อแรกแต่สลับมือด้านตรงข้ามให้มือซ้ายอยู่ข้างบนและมือขวาอยู่
ข้างล่าง 
 

    
 

ภาพที่ 5 แสดงการวัดระยะทางของการแตะมือด้านหลัง มือขวาอยู่บน และมือซ้ายอยู่บน 
ที่มา:  ผู้วิจัยจัดท าขึ้น (2563)  

 
 4 นั่งงอตัว 

วิธีปฏิบัติ 
  - ยืดกล้ามเนื้อบริเวณหลัง ต้นขาด้านหลัง สะโพก ไหล่ 
  - นั่งพื้น เหยียดขาตรง เทปวัดระยะทางอยู่แนวกลางระหว่างขา ให้ส้นเท้าทั้งสองข้างอยู่ที่
จุด 15 นิ้ว โดยจุดเร่ิมอยู่ใกล้เข่าทั้งสองข้าง 
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  - แยกส้นเท้าออกห่างจากเทปวัดระยะทางด้านละ 5 นิ้ว แล้วเหยียดแขนตรง ฝ่ามือชิดกัน
โดยให้ปลายนิ้วทั้งสองข้างแตะกับพื้น 
  - ค่อย ๆ ก้มลงแล้วเหยียดมืออกไปให้ไกลที่สุดตามแนวพื้น โดยที่เข่าไม่งอ ท าค้างไว้
ประมาณ 2 วินาที บันทึกค่าเป็นนิ้ว ถ้าปลายนิ้วไม่ถึงส้นเท้าค่าจะน้อยกว่า 15 นิ้ว 

      
 

ภาพที่ 6 แสดงการวัดระยะการน่ังงอตัว 
ที่มา:  ผู้วิจัยจัดท าขึ้น (2563)  

 
 5 นอนยกตัว 1 นาที 

วิธีปฏิบัติ 
  - นอนหงายกับพื้น ชันเข่าตั้งขึ้น ส้นเท้าทั้งสองห่างจากกันประมาณ 12 นิ้ว 
  - เหยียดแขนราบพื้นให้ปลายนิ้วทั้งสองวางชิดพื้น (อยู่เลยก้นเล็กน้อย)  
  - ยกศีรษะและไหล่ขึ้น พร้อมกับเลื่อนปลายนิ้วมือไประยะทาง 3 นิ้ว ซึ่งจะมีแถบแสดง
ระยะก ากับ จากนั้นผ่อนแรงให้ศีรษะไหล่ลงพื้น แล้วยกขึ้นใหม่ 
  - ท าต่อเน่ืองอย่างถูกต้องและรวดเร็วมากที่สุดภายใน 1 นาที 
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ภาพที่ 7 แสดงการวัดระยะการนอนยกตัว 1 นาที 
ที่มา:  ผู้วิจัยจัดท าขึ้น (2563)  
 
  2. แบบสัมภาษณ์สภาวะสุขภาพของพนักงาน เกี่ยวกับสภาวะสุขภาพของพนักงานผลิต 
และแนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพของพนักงานผลิต  โดยมีหัวข้อค าถามส าหรับสัมภาษณ์สภาวะ
สุขภาพ จ านวน 3 หัวข้อ เกี่ยวกับความปวดเมื่อยขณะ โดยผู้วิจัยสัมภาษณ์ผู้ที่มีความสนใจและมี
ความยินยอมสมัครใจเข้าร่วมการทดลองเป็นจ านวน 5 คน ซึ่งข้อค าถามมีดังนี้  
  2.1 หากมีอาการปวดเมื่อยขณะท างานท่านมีวิธีผ่อนคลายความปวดเมื่อยอย่างไร 
   2.2 เมื่อเกิดอาการปวดเมื่อยบ่อยคร้ังท่านใช้วิธีการรักษาอย่างไร 
   2.3 ท่านมีวิธีปรับลักษณะการท างานเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดอาการปวดเมื่อยในระหว่าง
การท างานอย่างไร 

 3. แบบทดสอบความเมื่อยล้าเฉพาะที่ ใช้แบบทดสอบเดิมเหมือนการวิจัยระยะที่ 1 ซึ่งมี
การน าผลการทดสอบความเมื่อยล้าเฉพาะที่  

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. การส ารวจสภาวะสุขภาพของพนักงานที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง โดยการศึกษาสภาวะ
สุขภาพ และแนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพตามความคิดเห็นของพนักงานผลิต และท าการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปก่อนการปฏิบัติกิจกรรม จากผู้ที่มีความสนใจและมีความยินยอม
สมัครใจเข้าร่วมการทดลองเป็นจ านวน 5 คน โดยผู้วิจัยเป็นผู้สัมภาษณ์และจดบันทึกสภาวะสุขภาพ
ของพนักงาน และแนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพของผู้สนใจเข้าร่วมทดลอง และผู้วิจัยด าเนินการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปก่อนการปฏิบัติกิจกรรม ด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ตามเกณฑ์มาตรฐานการกีฬาแห่งประเทศไทย ช่วงเวลาพักของพนักงานเป็นเวลา 15-30 นาที และ
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น าผลไปวิเคราะห์และเพื่อเปรียบเทียบสมรรถ ภาพทางกายก่อนและหลัง ด้วยเกณฑ์มาตรฐานการ
กีฬาแห่งประเทศไทย ในการวิจัยระยะที่ 3 ต่อไป 
 2. การทดลองกิจกรรมการบริหารร่างกายเพื่อการแก้ไขปัญหาสุขภาพของพนักงานผลิต 
ด้วยท่าบริหารร่างกาย โดยก าหนดระยะเวลาในการท ากิจกรรมเป็นระยะเวลา 2 เดือน โดยให้
พนักงานท าท่ากายบริหาร ดังนี้  
 

การบริหารร่างกายส าหรับการนั่งท างานนาน 
 การผ่อนคลายบริเวณกล้ามเนื้อรอบ ๆ ข้อไหล่ บ่า และคอ เนื่องจากท่าทางการท างานมี
การใช้รยางค์บนในการท างานซ้ า ๆ โดยเฉพาะบริเวณไหล่ สะบัก เอว บ่า รวมทั้งพนักงานอาจต้อง
มีการก้มมองของที่แพ็คบรรจุ จึงท าให้กล้ามเนื้อมีความตึงตัวได้ 

 ท่าที่ 1 Triceps stretch (ยืดกล้ามเนื้อหลังแขน)  
   นั่งหลังตรง ยกแขนขวาขึ้นให้เลยศีรษะของคุณไปจากนั้นงอข้อศอกจนมือขวามาแตะที่
ด้านหลังของไหล่ซ้าย ใช้มือซ้ายของคุณกดที่หน้าหลังของไหล่ข้างขวาแล้วค้างไว้ จากนั้น
เปลี่ยนไปท าอีกข้างท าข้างละ 3-5 รอบโดยท ารอบละ 30 วินาที ท่าทางนี้จะช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ต้นแขนด้านหน้า 
 

 
 

ภาพที่ 8 แสดงการการยืดกล้ามเนื้อหลังแขน 
ที่มา: https://www.facebook.com/HerbPlus 
 

 ท่าที่ 2 Posterior Shoulder stretch (ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลัง)  
  นั่งหลังตรง ประสานมือทั้งสองข้างเข้าด้วยกันแล้วยกแขนเหนือศีรษะ เอนศีรษะมาทาง
ด้านหน้าให้มากที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอ ไหล่ และข้างล าตัว ท าค้าง 20 วินาที แล้วผ่อนคลาย 
ท่าทางนี้จะช่วยยืดกล้ามเนื้อรอบ ๆ ข้อไหล่ รวมทั้งช่วยเพิ่มองศาการเคลื่อนไหวของข้อไหล่ ซึ่งจะ
ดีต่อลักษณะงานที่มีการเคลื่อนไหวไหล่ในช่วงแคบ ๆ ซ้ า ๆ  
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ภาพที่ 9 แสดงการยืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลัง 
ที่มา: https://www.facebook.com/HerbPlus 
 

 ท่าที่ 3 Neck stretch (ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ)  
  นั่งหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่บริเวณหูข้างซ้าย เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวา
ช่วยกดศีรษะไปทางขวาให้มากที่สุด จะรู้สึกตึงที่กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย ค้างไว้ 20 วินาทีแล้วสลับไป
ท าซ้ าอีกข้างหนึ่งทางด้านขวา ท่าทางนี้จะช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อบริเวณบ่าทั้ง 2 ข้าง เนื่องจาก
ขณะที่ท างานแพ็คของ อาจต้องมีการยกของเคลื่อนที่ ซึ่งกล้ามเนื้อบริเวณบ่านี้จะท าหน้าที่ช่วยยก
ไหล่ ถ้าต้องมีการท างานซ้ า ๆ อาจท าให้มีอาการตึงตัวได้  
 

 
 
 

ภาพที่ 10 แสดงการยืดกล้ามเนื้อคอ 
ที่มา: https://www.facebook.com/HerbPlus 

 
 ท่าที่ 4 Sternocleidomastoid stretch (ท่ายืดกล้ามเนื้อคอด้านข้าง)  

  นั่งหลังตรง วางแขนทั้ง 2 ข้างวางบนพนักแขน หน้ามองตรง ยืดศีรษะไปด้านหลังจน
รู้สึกตึงบริเวณคอ สายตามองต่ า อย่าให้ศีรษะก้มลงไป ท าค้าง 20 วินาที แล้วผ่อนคลาย ท่าทางยืด
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กล้ามเนื้อคอนี้ จะช่วยลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อคอบริเวณด้านหน้า ซึ่งเหมาะสมกับพนักงานที่
แพ็คของ และมีการก้มคอนาน ๆ ซ้ า ๆ ในท่าเดิม โดยท่ายืดนี้จะช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อได้ 
 

 
 
ภาพที่ 11 แสดงการยืดกล้ามเนื้อคอด้านข้าง 
ที่มา: https://www.facebook.com/HerbPlus 

 
 ท่าที่ 5 Shoulder stretch (ยืดกล้ามเนื้อหัวไหล่)  

  นั่งหลังตรง ยกแขนขวาขึ้นมาในระดับความสูงของหัวไหล่ จากนั้นขยับแขนไปด้านหน้า
ผ่านล าตัวไปอีกข้างแล้วยกแขนซ้ายขึ้นมาเพื่อดันแขนขวาให้ใกล้กับหน้าอกมากที่สุดเท่าที่เป็นไป
ได้แล้วกดค้างไว้ จากนั้นเปลี่ยนไปท าอีกข้างท าข้างละ 3-5 รอบ โดยท ารอบละ 30 วินาที ท่าทางนี้
จะช่วยยืดกล้ามเนื้อบริเวณสะบักทางด้านใน เน่ืองจากขณะที่ต้องเคลื่อนไหว ข้อไหล่ สะบักจะมี
การเคลื่อนไหวร่วมด้วย ดังนั้นกล้ามเนื้อขอบสะบักทางด้านใน อาจมีการตึงตัวได้ 
 

 
 

ภาพที่ 12 แสดงการยืดกล้าเน้ือหัวไหล่ 
ที่มา: https://www.facebook.com/HerbPlus 
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การบริหารร่างกายส าหรับการยืนท างานนาน 
 ท่าที่ 1 ท่าจิกนิ้ว   
 งอน้ิวเท้า (จิกนิ้ว) เข้ามาให้มากที่สุด และ กระดกนิ้วขึ้นให้สูงที่สุด โดยท าติดต่อกัน  

5-10 ครั้ง ท่าทางนี้จะช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อฝ่าเท้าทางด้านใน เน่ืองจากการยืนนาน เดินนาน 
 

 
 

ภาพที่ 13 แสดงท่าการจิกนิ้วเท้า 
ที่มา: https://www.sanook.com/men/1760/ ปรับปรุงโดยนางสาว จุฑารัตน์ ช่วยรักษา (2563)  
 

 ท่าที่ 2 ท่ากระดกปลายเท้า และ ยกส้นเท้า 
  กระดกปลายเท้า ขึ้นให้สูงที่สุดจนรู้สึกว่าตึงที่น่อง และเขย่งส้นเท้าขึ้นให้ปลายเท้ายัน
พื้นไว้ โดยท าติดต่อกัน 5-10 ครั้ง ท่าทางนี้จะช่วยผ่อนคลายบริเวณน่อง และกล้ามเนื้อบริเวณหน้า
แข้ง  เนื่องจากขณะที่ยืนหรือเดิน จะท าให้กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่กระดกปลายเท้าขึ้นลงท างาน และ
อาจมีการตึงตัวได้ 
 

      
 

ภาพที่ 14 แสดงท่าการกระดกปลายเท้า และยกส้นเท้า 
ที่มา: https://www.sanook.com/men/1760/ ปรับปรุงโดยนางสาวจุฑารัตน์ ช่วยรักษา (2563)  
 

 ท่าที่ 3 ท่าเปิดปลายเท้า 
 ส้นเท้ายันพื้น เปิดปลายเท้าออกด้านนอก สลับกับ เปิดปลายเท้าเข้าด้านใน โดยท า

ติดต่อกัน 5-10 ครั้ง ท่าทางนี้ช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่บิดปลายเท้าเข้าด้านในและออก
ด้านนอก เนื่องจากการเดินและยืนนาน ๆ ส่งผลให้กล้ามเนื้อตึงตัวได้ 

4
0

7
5

7
1

9
1

9
4



 

B
U
U
 
i
T
h
e
s
i
s
 
5
9
9
2
0
3
4
1
 
t
h
e
s
i
s
 
/
 
r
e
c
v
:
 
2
9
0
6
2
5
6
3
 
1
1
:
1
9
:
5
2
 
/
 
s
e
q
:
 
3
2

 38 

        
 

ภาพที่ 15 แสดงการเปิดปลายเท้าด้านนอก และ ด้านใน 
ที่มา: https://www.sanook.com/men/1760/ ปรับปรุงโดยนางสาวจุฑารัตน์ ช่วยรักษา (2563)  
 

 ท่าที่ 4 ท่าหมุนข้อเท้า 
  หมุนข้อเท้าเป็นวงกลม วนไปทางซ้าย 5 รอบ และ วนกลับไปทางขวา 5 รอบ ท่าทางนี้
ช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อข้อเท้า และช่วยเพิ่มองศาการเคลื่อนไหวของข้อเท้าร่วมด้วย 
 

 
 

ภาพที่ 16 แสดงการหมุนข้อเท้าไปทางซ้ายและไปทางขวา 
ที่มา: https://www.sanook.com/men/1760/ ปรับปรุงโดยนางสาวจุฑารัตน์ ช่วยรักษา (2563)  
 

 ท่าที่ 5 ท่างอเข่า งอสะโพก 
  งอเข่า งอสะโพก พร้อมกับกระดกข้อเท้าขึ้นให้สูงเท่าที่จะท าได้มากที่สุด จากนั้นเหยียด
ข้อเท้า เข่าและสะโพกให้ตรงชี้ไปทางข้างหน้า โดยท าซ้ าติดต่อกัน 5 คร้ัง ท่าบริหารนี้ช่วยยืด
กล้ามเนื้อบริเวณสะโพกและต้นขาด้านหลัง เน่ืองมาจากการตึงตัวของกล้ามเนื้อจากการนั่งและการ
เดินนาน ๆ  
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ภาพที่ 17 แสดงการงอเข่าและงอสะโพก 
ที่มา: https://www.sanook.com/men/1760/ ปรับปรุงโดยนางสาวจุฑารัตน์ ช่วยรักษา (2563)  

 
 3. การส ารวจสภาวะสุขภาพของพนักงานที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง หลังการทดลองท ากิจ
กรรมการบริหารร่างกาย โดยการส ารวจความเมื่อยล้าเฉพาะที่ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ทั่วไปหลังการปฏิบัติกิจกรรม และการสัมภาษณ์สภาวะสขุภาพ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
การส ารวจความเมื่อยล้าเฉพาะที่  ใช้แบบทดสอบความเมื่อยล้าเฉพาะที่ เหมือนการวิจัยระยะที่ 1
โดยให้ผู้ร่วมวิจัยท าแบบทดสอบหลังจากด าเนินกิจกรรมบริหารร่างกาย (ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ) เสร็จ
สิ้น เป็นระยะเวลา 2  เดือน และด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไป ด้วยแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ตามเกณฑ์มาตรฐานการกีฬาแห่งประเทศไทย ช่วงเวลาหลังเลิกงานของ
พนักงานเป็นเวลา 60 นาที หลังจากท าแบบทดสอบทั้ง 2 รายการเสร็จ ผู้วิจัยสัมภาษณ์ผู้เข้าร่วม
ทดลองถึงสภาวะสุขภาพของร่างกาย รวมถึงความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้นจากการท างานหลังจากที่มี
ท่าทางการบริหารร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาความเมื่อยล้า 
กับผู้ร่วมวิจัยตามหัวข้อการสัมภาษณ์ จ านวน 3 หัวข้อข้างต้นที่กล่าวมา 
 

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
  1. บันทึกข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ร่วมวิจัย ตามแบบฟอร์มที่ก าหนด 
 2. บันทึกข้อมูลเกี่ยวกับความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทั่วไปของผีรวมวิจัย ก่อนและหลัง
ท ากิจกรรมการบริหารร่างกาย 
 3. ถอดเทปและวิเคราะห์บทสัมภาษณ์เกี่ยวกับสภาวะสุขภาพ ความเมื่อยล้า และแนวทาง
การแก้ไขปัญหาสุขภาพตามความคิดเห็นของพนักงานผลิต 
 

วิธีการด าเนินการวิจัยระยะที่ 3 

 การวิจัยระยะที่ 3 การประเมินผลการปฏิบัติกิจกรรมการบริหารร่างกาย ซึ่งผู้วิจัยน า
ข้อมูลจากการวิจัยระยะที่ 2 มาวิเคราะห์ผลตามสมมติฐาน โดยน าผลความเมื่อยล้าและผลของการ
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ทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไป มาวิเคราะห์เปรียบเทียบผลก่อนและหลังการปฏิบัติกิจกรรม โดย
มีการวิเคราะห์ผล ดังนี้ 
 1. การเปรียบเทียบความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทางกายทัว่ไปของพนักงานก่อนและ
หลังการจัดกิจกรรมการบริหารร่างกายโดยวิเคราะห์ค่าขนาดอิทธิพลผลกระทบ (Effect size)  
ซึ่งค านวณหาดัชนี Cohen’s dโดยมีสูตรในการค านวณดังนี้   
 

d = 
 

√ 
    

 
 โดยที่   d หมายถึง ขนาดอิทธิพล 
  t หมายถึง ค่าที 
  n หมายถึง จ านวนคู่ของผลต่าง 
 
ตารางที่ 3 เกณฑ์การแปลความหมายขนาดอิทธิพลผลกระทบ  
 

ความหมายของขนาดผลกระทบ Cohen’s d 
น้อย (Small)  d < .20 

ปานกลาง (Medium)  20 < d < .80 
มาก (Large)  d > .80 

 
 2. การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานก่อนและหลังการจัดกิจ

กรรมการบริหารร่างกาย ตามเกณฑ์มาตรฐานการกีฬาแห่งประเทศไทย ส าหรับทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายในวัยท างาน โดยวิเคราะห์การเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงาน 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

  
 การศึกษาความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต บริษัทจ ากัดแห่ง

หนึ่ง เป็นการวิจัยเชิงทดลอง ซึ่งแบ่งการด าเนินการเป็น 3 ระยะ คือ ระยะที่ 1 การส ารวจสภาวะ
สุขภาพ ระยะที่ 2 การทดลองการจัดกิจกรรมการบริหารร่างกาย และระยะที่ 3 การประเมินผลการ
ปฏิบัติกิจกรรมการบริหารร่างกาย โดยในบทที่ 4 นี้ ผู้วิจัยน าเสนอผลการศึกษา จ าแนกตามระยะ 
ที่ด าเนินการวิจัย ดังนี้ 
 1. ผลการศึกษาวิจัยระยะที่ 1 
 2. ผลการศึกษาวิจัยระยะที่ 2 
 3. ผลการศึกษาวิจัยระยะที่ 3 
 

ผลการศึกษาวิจัยระยะที่ 1 
 การศึกษาระยะที่ 1 เป็นการส ารวจความเมื่อยล้าของพนักงาน โดยใช้แบบทดสอบความ

เมื่อยล้าเฉพาะที่ให้พนักงานกรอกข้อมูลเกี่ยวกับความเมื่อยล้า และระบุระดับของความเมื่อยล้า โดย
ผลการศึกษา มีดังนี้ 

 1. ข้อมูลทั่วไปประชากรของพนักงานผลิต 
 

ตารางที่ 4 ข้อมูลข้อมูลทั่วไปประชากรของพนักงานผลิต 
 

ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน (คน)  ร้อยละ 

เพศ 
      ชาย 
      หญิง 

 
40 
90 

 
30.77 
69.23 

อายุ 
       18-19 ป ี
       20-29 ป ี
       30-39 ป ี
       40-49 ป ี

 
5 
67 
39 
19 

 
3.85 
51.54 
30.00 
14.61 
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ตารางที่ 4 (ต่อ)  
 

ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน (คน)  ร้อยละ 

อายุงาน 
       0-1 ป ี
       2-3 ป ี
       4 ปีขึ้นไป 

 
89 
25 
16 

 
68.46 
19.23 
12.31 

ลักษณะการท างาน 
       นั่งท างาน 
       ยืนท างาน 

 
86 
44 

 
66.15 
33.85 

 
  จากตารางที่ 4 พบว่าพนักงานผลิตทั้งชายและหญิง มีช่วงอายุ 20-29 ปี มากที่สุด จ านวน 
67 คน คิดเป็นร้อยละ 51.54 ช่วงอายุ 30-39 ปี จ านวน 39 คน คิดเป็นร้อยละ 30 ช่วงอายุ 40-49 ปี 
จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ  14.61  และอายุ 18-19 ปี จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 3.85 ตามล าดับ 
  อายุงานของพนักงานอยู่ในช่วง 0-1 ปี มากที่สุด จ านวน 89 คน คิดเป็นร้อยละ 68.46 ช่วง
อายุงาน 2-3 ปี จ านวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 19.23 และช่วงอายุ 4 ปีขึ้นไป จ านวน 16 คน คิดเป็น
ร้อยละ 12.31 ตามล าดับ 
  ลักษณะการท างานของพนักงานผลิตประเภทการนั่งท างาน มากที่สุด จ านวน 86 คน คิด
เป็นร้อยละ 66.15 และประเภทการยืนท างาน จ านวน 44 คน คิดเป็นร้อยละ 33.85 ตามล าดับ 

 1.2 ความเมื่อยล้าของพนักงานผลิต 
 ข้อมูลความเมื่อยล้าของพนักงานผลิตที่มีประเภทการนั่งและยืนท างานจ านวน 130 คน 
ก่อนการทดลอง เพื่อน ามาพิจารณาคัดเลือกตามเกณฑ์ของระดับความเมื่อยล้าเฉพาะที่  
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ตารางที่ 5 ข้อมูลความเมื่อยล้าความรู้สึกส่วนของร่างกายของพนักงานผลิตที่มีประเภทการนั่งและ
ยืนท างาน 

 

ความรู้สึกส่วนของร่างกาย 
ระดับความรู้สึกเมื่อยล้า ปวดเมื่อย (คน)  

0 1 2 3 4 5 6 7 
ความรู้สึกส่วนของร่างกาย 
บริเวณคอ 0 18 68 44 0 0 0 0 
บริเวณหลังส่วนบน 14 9 44 41 20 1 1 0 
บริเวณหลังส่วนล่าง (เอว)  1 7 42 40 36 0 4 0 

 
 จากตารางที่ 5 พบว่าพนักงานผลิตที่มีประเภทการน่ังและยืนท างาน ส่วนของร่างกาย มี
ระดับความรู้สึกเมื่อยล้า ปวดเมื่อย บริเวณคอ ระดับที่ 2 มีจ านวน 68 คน จ านวนมากที่สุดของ
บริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 3 จ านวน 44 คน และระดับที่ 1 จ านวน 18 คน ระดับที่ 0 ระดับที่ 4-7  
มีจ านวน 0 คนตามล าดับ 
  บริเวณหลังส่วนบน มีความรู้สึกเมื่อยล้าระดับที่ 2 จ านวน 44 คน ระดับที่ 3 จ านวน  
41 คน ระดับที่ 4 จ านวน 20 คน และระดับที่ 0 จ านวน 14 คน ระดับที่4 มีจ านวน 20 คน ระดับที่1 มี
จ านวน 9 คน ระดับที่5 และ6 มีจ านวนอย่างละ 1 คน และระดับที่ 7 มีจ านวน 0 คน ตามล าดับ  
  บริเวณหลังส่วนล่าง (เอว) มีความรู้สึกเมื่อยล้าระดับที่ 2 จ านวน 42 คน ระดับที่ 3 
จ านวน 40 คน ระดับที่ 4 จ านวน 36 คน ระดับที่ 1 จ านวน 7 คน ระดับที่ 6 จ านวน 4 คน ระดับที่ 0 
จ านวน 1 คน ระดับที่5 และ 7 มีจ านวน 0 คน ตามล าดับ 
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ตารางที่ 6 ข้อมูลความเมื่อยล้าความรู้สึกส่วนของร่างกายด้านซ้ายของพนักงานผลิตที่มีประเภท 
การนั่งและยืนท างาน 

 

ความรู้สึกส่วนของร่างกาย 
ระดับความรู้สึกเมื่อยล้า ปวดเมื่อย (คน)  

0 1 2 3 4 5 6 7 
ความรู้สึกส่วนของร่างกายด้านซ้าย 
บริเวณไหล่ 1 18 37 15 23 0 36 0 
แขนท่อนบน 13 24 37 51 1 1 3 0 
ข้อศอก 78 9 24 13 6 0 0 0 
แขนท่อนล่าง 89 5 27 8 1 0 0 0 
มือและข้อมือ 34 11 28 53 0 4 0 0 
ก้นและสะโพก 13 11 23 74 6 0 3 0 
บริเวณต้นขา 21 10 42 51 5 1 0 0 
บริเวณเข่า 14 11 45 48 8 3 1 0 
บริเวณน่อง 35 7 14 59 11 3 1 0 
เท้าและข้อเท้า 16 20 42 41 9 0 2 0 

 
 จากตารางที่ 6 พบว่าพนักงานผลิตที่มีประเภทการน่ังและยืนท างาน ส่วนของร่างกาย
ด้านซ้าย บริเวณไหล่ มีระดับความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 2  มีจ านวน 37 คน จ านวนมากที่สุดของ
บริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 6 มีจ านวน 36 คน ระดับที่ 4 มีจ านวน 23 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน  
18 คน ระดับที่3 มีจ านวน 15 คน ระดับที่ 0 มีจ านวน 1 คนและระดับที่ 5 และ 7 มีจ านวน 0 คน 
ตามล าดับ  
  บริเวณแขนท่อนบนมีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 3 มีจ านวน 51 คน จ านวนมากที่สุดของ
บริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 3 มีจ านวน 37 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 24 คน ระดับที่ 0 มีจ านวน  
13 คน ระดับที่ 6 มีจ านวน 3 คน ระดับที่ 4 และ 5 มีอย่างละ 1 คน และระดับที่ 7 มีจ านวน 0 คน
ตามล าดับ    
  บริเวณข้อศอกมีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 0 มีจ านวน 78 คน จ านวนมากที่สุดของ
บริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 2 จ านวน 24 คน ระดับที่3 มีจ านวน 13 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 9 คน 
ระดับที่ 4 มีจ านวน 6 คน และระดับที่5-7 มีจ านวน 0 คนตามล าดับ  
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  บริเวณแขนท่อนล่างมีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 0 มีจ านวน 89 คน จ านวนมากที่สุดของ
บริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 2 จ านวน 27 คน ระดับที่ 3 มีจ านวน 8 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 5 คน 
ระดับที่ 4 มีจ านวน 1 คน และระดับที่ 5-7 มีจ านวน 0 คน ตามล าดับ  
  บริเวณมือและข้อมือมีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 3  มีจ านวน 53 คน จ านวนมากที่สุด
ของบริเวณส่วนนี้ ต่อมา ระดับที่ 0 มีจ านวน 34 คน ระดับที่  2 มีจ านวน 28 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 
11 คน ระดับที่ 5 มีจ านวน 4 คน ระดับที่ 4 ระดับที่ 6 และระดับที่ 7 มีจ านวน 0 คน ตามล าดับ  
  บริเวณก้นและสะโพกมีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 3 มีจ านวน 74 คนจ านวนมากที่สุด
ของบริเวณส่วนนี้ ต่อมา ระดับที่ 2 มีจ านวน 23 คน ระดับที่ 0 มีจ านวน 13 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 
10 คน ระดับที่ 4 มีจ านวน 6 คน ระดับที่ 6 มีจ านวน 3 คน และระดับที่5 และ 7 มีจ านวน 0 คน
ตามล าดับ  
  บริเวณต้นขามีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 3 มีจ านวน 51 คน จ านวนมากที่สุดของบริเวณ
ส่วนน้ี ต่อมาระดับที่ 2 มีจ านวน 42 คน ระดับที่ 0 มีจ านวน 21 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 10 คน ระดับ
ที่4 มีจ านวน 5 คน ระดับที่ 5 มีจ านวน 1 คน และระดับที่ 6-7 มีจ านวน 0 คน ตามล าดับ  
  บริเวณเข่ามีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 3 มีจ านวน 48 คน ระดับที่ 2 มีจ านวน 45 คน 
ระดับที่0 มีจ านวน 14 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 11 คน ระดับที่ 4 มีจ านวน 8 คน ระดับที่ 5 มีจ านวน 
3 คน ระดับที่ 6 มีจ านวน 1คน และระดับที่ 7 มีจ านวน 0 คน ตามล าดับ  
  บริเวณน่องมีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 3 มีจ านวน 59 คน จ านวนมากที่สุดของบริเวณ
ส่วนน้ี ต่อมาระดับที่ 0 มีจ านวน 35 คน ระดับที่ 2 มีจ านวน 14 คน ระดับที่ 4 มีจ านวน 11 คน ระดับ
ที่ 1 มีจ านวน 7 คน ระดับที่ 5 มีจ านวน 3 คน ระดับที่ 6 มีจ านวน 1 คน และระดับที่ 7 มีจ านวน 0 
คน ตามล าดับ 
  บริเวณเท้าและข้อเท้า มีความเมื่อยล้า ระดับที่ 2 มีจ านวน 42 คน จ านวนมากที่สุดของ
บริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 3 มีจ านวน 41 คน ระดับที่1 มีจ านวน 20 คน ระดับที่ 0 มีจ านวน 16 คน 
ระดับที่ 4 จ านวน 9 คน ระดับที่ 6 มีจ านวน 2 คน และระดับที่5 และ 7 มีจ านวน 0 คนตามล าดับ 
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ตารางที่ 7 ข้อมูลความเมื่อยล้าความรู้สึกส่วนของร่างกายด้านขวาของพนักงานผลิตที่มีประเภท 
การนั่งและยืนท างาน 

 

ความรู้สึกส่วนของร่างกาย 
ระดับความรู้สึกเมื่อยล้า ปวดเมื่อย (คน)  

0 1 2 3 4 5 6 7 
ความรู้สึกส่วนของร่างกายด้านขวา 
บริเวณไหล่ 5 18 42 52 12 1 0 0 
แขนท่อนบน 13 24 37 41 10 2 3 0 
ข้อศอก 77 12 21 13 2 4 1 0 
แขนท่อนล่าง 90 5 25 5 5 0 0 0 
มือและข้อมือ 63 12 29 22 0 4 0 0 
ก้นและสะโพก 14 10 23 57 20 0 5 1 
บริเวณต้นขา 23 9 37 54 6 1 0 0 
บริเวณเข่า 15 9 46 49 8 0 3 0 
บริเวณน่อง 36 10 12 62 6 3 1 0 
เท้าและข้อเท้า 16 19 41 42 9 1 2 0 

  
 จากตารางที่ 7 พบว่าพนักงานผลิตที่มีประเภทการน่ังและยืนท างาน ส่วนของร่างกาย
ด้านขวา บริเวณไหล่ ระดับที่ 3 มีจ านวน 52 คน  จ านวนมากที่สุดของบริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 2 
มีจ านวน 42 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 18 คน ระดับที่ 4 มีจ านวน 12 คน ระดับที่ 0 มีจ านวน 5 คน 
ระดับที่ 5 มีจ านวน 1 คน และระดับที่ 6-7 มีจ านวน อย่างละ 0 คน ตามล าดับ 
  บริเวณแขนท่อนบนมีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 3 มีจ านวน  41 คน คน  จ านวนมาก
ที่สุดของบริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 2 มีจ านวน 37 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 24 คน ระดับที่ 0 มี
จ านวน 13 คน ระดับที่ 4 มีจ านวน 10 คน ระดับที่ 6 มีจ านวน 3 คน ระดับที่ 5 มีจ านวน 2 คน และ
ระดับที่ 7 มีจ านวน 0 คน ตามล าดับ 
  บริเวณข้อศอกมีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 0 มีจ านวน 77 คน จ านวนมากที่สุดของ
บริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 2 มีจ านวน 21 คน ระดับที่ 3 มีจ านวน 13 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 12 
คน ระดับที่ 5 มีจ านวน 4 คน ระดับที่ 6 มีจ านวน 1 คน และระดับที่ 7 มีจ านวน 0 คน ตามล าดับ 
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  บริเวณแขนท่อนล่างมีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 0 มีจ านวน 90 คน จ านวนมากที่สุดของ
บริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 2 จ านวน 25 คน ระดับที่ 1 ระดับที่ 3 ระดับที่ 4 มีจ านวนอย่างละ 5 คน 
และระดับที่ 5-7 มีจ านวน 0 คน ตามล าดับ 
  บริเวณมือและข้อมือมีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 0 มีจ านวน 63 คน จ านวนมากที่สุดของ
บริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 2 มีจ านวน 29 คน ระดับที่ 3 มีจ านวน 22 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 12 
คน ระดับที่ 5 มีจ านวน 4 คน ระดับที่ 4 ระดับที่ 6 ระดับที่ 7 มีจ านวน 0 คน ตามล าดับ 
  บริเวณก้นและสะโพกมีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 3 มีจ านวน 57 คน คน จ านวนมาก
ที่สุดของบริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 2 มีจ านวน 23 คน ระดับที่ 4 มีจ านวน 20 คน ระดับที่ 0 มี
จ านวน 14 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 10 ระดับที่ 6 มีจ านวน 5 คน ระดับที่ 7 มีจ านวน 1 คน และระดับ
ที่ 5 มีจ านวน 0 ตามล าดับ 
  บริเวณต้นขามีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 3 มีจ านวน 54 คน คน จ านวนมากที่สุดของ
บริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 2 มีจ านวน 37 คน ระดับที่ 0 มีจ านวน 23 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 9 คน 
ระดับที่ 4 จ านวน 6 คน ระดับที่ 5 มีจ านวน 1 คน และระดับที่ 6 และ 7 มีจ านวน 0 คน ตามล าดับ 
  บริเวณเข่ามีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับที่ 3 มีจ านวน 49 คน จ านวนมากที่สุดของบริเวณ
ส่วนน้ี ต่อมาระดับที่ 2 จ านวน 46 คน ระดับที่ 0  มีจ านวน  15 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 9 คน ระดับ
ที่ 4 มีจ านวน 8 คน ระดับที่ 6 มีจ านวน 3 คน ระดับที่5 และ ระดับที่ 7 มีจ านวน 0 คน ตามล าดับ   
  บริเวณน่องมีความรู้สึกเมื่อยล้า ระดับ 3 มีจ านวน 62 คน จ านวนมากที่สุดของบริเวณ
ส่วนน้ี ต่อมาระดับที่ 0 มีจ านวน 36 คน ระดับที่ 2 มีจ านวน 12 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 10 คน ระดับ
ที่ 4 มีจ านวน 6 คน ระดับที่ 5 มีจ านวน 3 คน ระดับที่ 6 มีจ านวน 1 คน และระดับที่ 7 มีจ านวน 0 
คนตามล าดับ 
  บริเวณเท้าและข้อเท้า มีความเมื่อยล้า ระดับที่ 3 มีจ านวน 42 คน จ านวนมากที่สุดของ
บริเวณส่วนนี้ ต่อมาระดับที่ 2 มีจ านวน 41 คน ระดับที่ 1 มีจ านวน 19 คน ระดับที่ 0 มีจ านวน 16 
คน ระดับที่ 4 มีจ านวน 9 คน ระดับที่ 6 มีจ านวน 2 คน ระดับที่ 5 มีจ านวน 1 คน และระดับที่ 7 มี
จ านวน 0 คน ตามล าดับ 
 ทั้งนี้จากผลการศึกษาความเมื่อยล้าของพนักงานผลิต มีประเภทการน่ังและยืน จ านวน 
130 คน  ก่อนการทดลอง พบว่ามีพนักงานผลิตมีความเมื่อยล้าอยู่ในระดับที่ 3 (มีอาการปวดเมื่อย
ปานกลาง) ถึง ระดับที่ 5 (มีอาการปวดเมื่อยมาก หยุดพักงาน ไม่ทุเลาลง) มีจ านวน 30 คน ซึ่งมีผู้ที่มี
ความสนใจและมีความยินยอมสมัครใจเข้าร่วมการทดลองเป็นจ านวน 5 คน โดยส่วนใหญ่มีอาการ
ปวดเมื่อยบริเวณไหล่ บริเวณหลังส่วนบน บริเวณหลังส่วนล่าง (เอว) บริเวณก้นและสะโพก บริเวณ
ต้นขา บริเวณเข่า และบริเวณน่องเป็นต้น 
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ผลการศึกษาวิจัยระยะที่ 2 
 การศึกษาระยะที่ 2 เป็นการสัมภาษณ์สภาวะสุขภาพและแนวทางการแก้ไขปัญหา
สุขภาพและเป็นการทดลอง โดยผู้วิจัยคัดเลือกผู้ร่วมวิจัย เข้าร่วมกิจกรรมตามเกณฑ์ที่ได้กล่าวไป
แล้วในบทที่ 3 ซึ่งได้ผู้ร่วมวิจัยที่มีความสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรม มีจ านวน 5 คน โดยการด าเนินการ
ในระยะนี้ แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน คือ 1) การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาพทั่วไปของผู้ร่วมวิจัย 
ก่อนเร่ิมท ากิจกรรม 2) การจัดกิจกรรมการบริหารร่างกาย  และ 3) การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายภาพทั่วไปของผู้ร่วมวิจัย หลังท ากิจกรรม โดยผลการศึกษา มีดังนี้ 
 1. ข้อมูลทั่วไปของผู้ร่วมวิจัยระยะที่ 2 
 
ตารางที่ 8 ข้อมูลผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 

รหัสผู้ร่วม 
การวิจัย 

เพศ อายุ งานท่ีปฏิบัติ 

P01 หญิง 42 ยืนท างานแพ็คสินค้า 
P02 หญิง 40 นั่งท างานแพ็คสินค้า 
P03 หญิง 42 ยืนท างานและเดินตรวจงาน 
P04 หญิง 39 นั่งท างานแพ็คสินค้า 
P05 ชาย 25 ยืนท างานกับเคร่ืองจักร 

  
  จากตารางที่ 8 ข้อมูลผู้เข้าร่วมการวิจัยระบุว่า ผู้ร่วมวิจัยระยะที่ 2 เป็นเพศหญิงช่วงอายุ 
40-49 ปี ที่มีลักษณะการท างานประเภทยืนท างานแพ็คสินค้า จ านวน 1 คน นั่งท างานแพ็คสินค้า 
จ านวน 1 คน ยืนท างานและเดินตรวจงาน จ านวน 1 คน ช่วงอายุ 30-39 ปี มีลักษณะการนั่งท างาน
แพ็คสินค้า จ านวน 1 คน นอกจากนี้ยังมีเพศชายอยู่ในช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน มีลักษณะการ
ท างานประเภทยืนท างานกับเคร่ืองจักร โดยพนักงานแต่ละคนยังมีความแข็งแรงของร่างกายที่
แตกต่างกัน ซึ่งมีสาเหตุมาจากความถนัดในการใช้มือซ้าย-ขวา และประวัติการผ่าตัด การ
รักษาพยาบาล ที่ส่งผลกระทบต่อความเมื่อยล้า รวมถึงสัดส่วนความสูงของผู้ร่วมวิจัยกับสถานี
ท างาน และอุปกรณ์การท างาน โดยมีรายละเอียดดังน้ี  
 ผู้เข้าร่วมการวิจัย รหัส P01 เพศหญิง อายุตัว 42 ปี ส่วนสูง 155 เซนติเมตร ด ารงต าแหน่ง
หน้าที่การท างานเป็นพนักงานแพคสินค้างานตัด ประเภทเทปกาว โดยมีลักษณะการท างานด้วยการ
ยืนแพคสินค้า ซึ่งจะต้องรับงานมาจากแผนกตัดเทปกาว ซึ่งมีท่วงท่าการยืนท างาน และ มีการ
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เคลื่อนไหวบริเวณไหล่ บริเวณแขนท่อนบน บริเวณแขนท่อนล่าง ข้อมือ และมือ มีพื้นฐานทาง
อาการเจ็บปวดบริเวณไหล่จากอาการไหล่ติด และบริเวณหลังจากการคลอดบุตรและทางการแพทย์
ใช้วิธีบล็อคยาที่บริเวณส่วนหลังจึงท าให้มีอาการปวดบริเวณหลังส่วนล่างเป็นประจ า 
  ผู้เข้าร่วมการวิจัย รหัส P02 เพศหญิง อายุตัว 40 ปี ส่วนสูง 159 เซนติเมตร ด ารงต าแหน่ง
หน้าที่การท างานเป็นพนักงานแพคสินค้างานคลังสินค้า โดยมีลักษณะการท างานด้วยการน่ังแพค
สินค้าลงกล่องแล้วจัดเรียงกล่อง ซึ่งลักษณะงานส่วนใหญ่จะท าการนั่งแพคสินค้าและมาคีย์ข้อมูล
สินค้าเข้าสู่ระบบคอมพิวเตอร์ ซึ่งมีท่วงท่าการน่ังด้วยเก้าอี้ตัวเล็ก ต้องนั่งชันเข่าขึ้นมา ท าให้มี
อาการปวดเมื่อยบริเวณก้นและสะโพก บริเวณต้นขา บริเวณเข่า บริเวณน่อง บริเวณหลังส่วนบน 
บริเวณหลังส่วนล่าง มีพื้นฐานทางอาการเจ็บปวดบริเวณหลังจากการคลอดบุตรและทางการแพทย์
ใช้วิธีบล็อคยาที่บริเวณส่วนหลังจึงท าให้มีอาการปวดบริเวณหลังส่วนล่างเป็นประจ า เช่นเดียวกับ 
รหัส P01 
  ผู้เข้าร่วมการวิจัย รหัส P03 เพศหญิง อายุตัว 42 ปี ส่วนสูง 160 เซนติเมตรด ารงต าแหน่ง
หน้าที่การท างานเป็นเจ้าหน้าที่ตรวจสอบคุณภาพสินค้าผลิตภัณฑ์เทปกาว โดยมีลักษณะการท างาน
ด้วยการยืนท างานและเดินตรวจงาน ซึ่งมีท่วงท่าการเคลื่อนไหวร่างกายด้วยการเดินตรวจสินค้า
ในไลน์ผลิตและมีการต้องยกกล่องสินค้าเพื่อท าการตรวจสอบคุณภาพและบางคร้ังมีการตรวจ
สินค้าที่วางกับฐานรองรับกล่องสินค้าซึ่งมีระดับความสูงน้อยท าให้ต้องนั่งยองเพื่อท าการ
ตรวจสอบคุณภาพ ท าให้มีอาการปวดอาการปวดเมื่อยบริเวณก้นและสะโพก บริเวณต้นขา บริเวณ
เข่า บริเวณน่อง บริเวณหลังส่วนบน บริเวณหลังส่วนล่าง มีพื้นฐานทางอาการเจ็บปวดบริเวณ
หลังจากการคลอดบุตรและทางการแพทย์ใช้วิธีบล็อคยาที่บริเวณส่วนหลังจึงท าให้มีอาการปวด
บริเวณหลังส่วนล่างเป็นประจ า เช่นเดียวกับ รหัส P01 P02 และ P03 เช่นกัน 
 ผู้เข้าร่วมการวิจัย รหัส P04 เพศหญิง อายุตัว 39 ปี ส่วนสูง 151 เซนติเมตรด ารงต าแหน่ง
หน้าที่การท างานเป็นพนักงานแพคสินค้างานกรอสลิท โดยมีลักษณะการท างานด้วยการน่ังกับเก้าอี้
ทรงกลมไม่มีพนักพิงหลัง และด าเนินการกรอชิ้นงานเทปกาวที่ตกคุณภาพ หรือสินค้าที่ต้องด าเนิน 
การเปลี่ยนแกนตราสินค้าเทปกาวเป็นแกนตราสินค้าอ่ืน มีการเคลื่อนไหวบริเวณก้นและสะโพก 
บริเวณต้นขา บริเวณเข่า บริเวณน่อง บริเวณหลังส่วนบน  บริเวณหลังส่วนล่าง ข้อมือ และมือ 
 ผู้เข้าร่วมการวิจัย รหัส P05 เพศชาย อายุตัว 25 ปี ส่วนสูง 160 เซนติเมตรด ารงต าแหน่ง
หน้าที่การท างานเป็นพนักงานตัดสินค้าเทปกาว โดยมีลักษณะการท างานด้วยการยืนตัดสินค้าเทป
กาว ซึ่งจะต้องรับงานมาจากแผนกกรอเทปกาว ซึ่งมีท่วงท่าการยืนท างาน และ มีการเคลื่อนไหว
บริเวณไหล่ บริเวณแขนท่อนบน บริเวณแขนท่อนล่าง ข้อมือ และมือ มีพื้นฐานทางอาการเจ็บปวด
บริเวณไหล่เนื่องจากเคยได้รับอุบัติเหตุกระดูกบริเวณหัวไหล่หลุด 
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 2. สภาวะสุขภาพและแนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพ  
 การสัมภาษณ์สภาวะสุขภาพและแนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพและความเมื่อยล้า 
ผู้วิจัยได้ด าเนินการสัมภาษณ์ก่อนและหลังการท ากิจกรรมการบริหารร่างกาย โดยมีรายละเอียดดังน้ี 
  2.1 ผลการสัมภาษณ์ก่อนการท ากิจกรรมการบริหารร่างกาย จากข้อมูลการสัมภาษณ์
ความเมื่อยล้าเฉพาะที่ของพนักงานผลิตที่มีลักษณะการท างานด้วยท่าทางการยืนและนั่งนานก่อน
การท ากิจกรรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ผู้วิจัยพบว่าปัญหาที่เกิดขึ้นส่วนใหญ่พนักงานมีอาการปวดเมื่อย
บริเวณก้นและสะโพก บริเวณต้นขา บริเวณเข่า บริเวณน่อง และเมื่อมีอาการจะบรรเทาอาการปวด
เมื่อยด้วยการรับประทานยาแก้ปวดหรือแก้ไขปัญหาด้วยการน่ังพักในกรณีที่หน้างานต้องยืนท างาน 
ส่วนกลุ่มที่นั่งท างานจะลุกขึ้นยืนแล้วบิดตัวคลายกล้ามเนื้อหรือเดินไปเดินมาเพื่อคลายความ
เมื่อยล้าจากการน่ังเป็นเวลานานและบางรายจะไปรับบริการนวดผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และหากเป็น
บ่อยครั้งจนหนักขึ้นจะเข้าท าการพบแพทย์และท าการรักษาเพื่อบรรเทาอาการเจ็บปวดเมื่อยล้าที่
เกิดขึ้นจากการท างานและสภาพการท างาน ดังค ากล่าวต่อไปนี้ 
 “...เวลานั่งท างานนาน ๆ เมื่อมีอาการปวดเมื่อยขณะท างานมีวิธีคลายปวดเมื่อยด้วยการ
ลุกขึ้นยืนและเดินไปเดินมาพร้อมบิดตัวเพื่อคลายความเมื่อยล้าจากการน่ังนาน และ เมื่อปวดเมื่อย
บ่อย ๆ จะรับประทานยาแก้ปวดเพื่อลดอาการแต่ถ้ายังไม่หายจะไปหาหมอและหยุดพักงาน 1 ถึง 2 
วัน แต่ยังไม่มีวิธีการปรับเปลี่ยนลักษณะท่าทางจากการท างานนอกจากลุกยืนและบิดตัวเพื่อคลาย
ปวดเมื่อย ส่วนถามถึงปวดเมื่อยตรงไหนบ้างก็จะปวดเอว ปวดหลัง ปวดต้นขา เพราะว่านั่งท างาน
นาน เลยจะปวดตรงนี้มากกว่า...” (ผู้ให้สัมภาษณ์ P01, สัมภาษณ์, 1 พฤศจิกายน 2562)  
 “.... ต้องนั่งและยืนท างานเป็นเวลาหลายชั่วโมง จะมีอาการปวดเมื่อยที่ขาและน่องร้าวไป
ถึงช่วงเอว จะนั่งลงพักที่เก้าอ้ีและเหยียดขานวด ๆ ไปที่น่อง ก็พอช่วยได้บ้างแต่ก็ไม่หายสะทีเดียว 
เวลาปวดเอวก็จะบิดตัวและถ้ายังไม่หายก็จะรับประทานยาแก้ปวด ใช้ครีมนวด   แก้ปวดเมื่อยทา
บริเวณที่ปวด ส่วนวิธีแก้ไขปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานไม่มีแนวทาง...” (ผู้ให้สัมภาษณ์ P02, 
สัมภาษณ์, 1 พฤศจิกายน 2562)  
 “...ในการท างานต้องเดินตรวจงานตลอดและยืนท างานเป็นส่วนใหญ่เมื่อปวดเมื่อยหลัง 
เอว น่อง และขาส่วนมากก็จะยืดเส้นยืดสายบิดตัวไปมาก็พอจะช่วยผ่อนคลายได้แต่ถ้าไม่หายก็จะ
กินยาคลายกล้ามเนื้อบ้างยาแก้ปวดบ้างถ้ามีอาการปวดมาก ๆ หากจะหาวิธีแก้ไขปรับเปลี่ยน
เน่ืองจากต้องยืนและเดินบ่อยและต้องมียกของด้วยก็จะยังคิดไม่ออกว่าจะปรับเปลี่ยนอย่างไรได้
เพราะถ้าไม่เดินก็ไม่สามารถตรวจงานได้ครบทุกจุด...” (ผู้ให้สัมภาษณ์ P03, สัมภาษณ์, 1 
พฤศจิกายน 2562)  
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  “...ต้องนั่งท างานเป็นเวลานาน ๆ เมื่อรู้สึกว่าปวดเมื่อย จะหยุดพักแล้วเปลี่ยนท่าทางเดิน
บ้างยืนบ้าง และกลับมานั่งท างานใหม่ เมื่อเป็นบ่อยคร้ังจะไปนวดผ่อนคลายและรับประทานยา
คลายกล้ามเนื้อ ส่วนวิธีการปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานโดยยกเก้าอ้ีขึ้นมาให้เหมาะกับระดับการ
ท างานเวลานั่งก็เหยียดขาไปข้างหน้า และเวลาเมื่อก็ยืนยืดเส้นโดยโยกตัวไปข้างซ้ายข้างขวา และ
ก้มลงมือแตะพื้นบิดตัวไปมา ส่วนจุดที่ปวดก็จะเป็นหลัง เอวและช่วงขา แต่เอวและหลังจะปวด 
มาก ๆ เพราะว่ามีการผ่าคลอดมาก็จะปวดเป็นพิเศษ...” (ผู้ให้สัมภาษณ์ P04, สัมภาษณ์, 1 
พฤศจิกายน 2562)  
  “...ต้องยืนท างานกับเคร่ืองจักรเป็นเวลานานไม่ได้นั่งพักด้วยหน้าที่งานท าให้มีอาการ
ปวดหลังและช่วงขา ช่วงน่อง เวลาเมื่อยก็จะมานั่งเก้าอี้ช่วยห่องานกับเพื่อน หากปวดหนัก ๆ จะไป
หาหมอแล้วก็หาคนนวดให้ ถ้าจะปรับเปลี่ยนท่าทางการท างานคงอาจจะต้องมีที่หนุนเท้าไว้เหยียบ
เวลายืนท างานนาน เพื่อช่วยให้ไม่ปวดน่องและขาสะสม...” (ผู้ให้สัมภาษณ์ P05, สัมภาษณ์, 1 
พฤศจิกายน 2562)  
  2.2 ผลการสัมภาษณ์ก่อนการท ากิจกรรมการบริหารร่างกาย จากข้อมูลการสัมภาษณ์
ความเมื่อยล้าเฉพาะที่ของพนักงานผลิตที่มีลักษณะการท างานด้วยท่าทางการยืนและนั่งนานหลัง
การท ากิจกรรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ พบว่า พนักงานมีอาการปวดเมื่อยบริเวณก้นและสะโพก บริเวณ
ต้นขา บริเวณเข่า บริเวณน่องลดลงจนบางรายไม่มีอาการปวดเมื่อยและพนักงาน มีความรู้สึก
ร่างกายดีขึ้น และไม่ต้องใช้รับประทานยาบรรเทาอาการปวด โดยหลังจากท ากิจกรรม พนักงานจะ
ใช้วิธีการบริหารร่างกายเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อเมื่อมีอาการ ดังค ากล่าวต่อไปนี้ 
 “...หลังจากที่มีการท ากิจกรรมบริหารร่างกายมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเวลาที่เมื่อยล้าจาก
การท างาน สามารถช่วยผ่อนคลายได้ดีเลยทีเดียว ซึ่งจะต้องยืนท างานเป็นเวลานาน มีบางครั้งที่จะ
ได้นั่งท างาน ในการยืนท างานนาน ๆ มักจะปวดช่วงน่องและเท้า ตั้งแต่มีวิธีในการยืดกล้ามเนื้อ 
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ก็ช่วยให้คลายอาการปวดไปได้ หลังจากที่เลิกงานกลับบ้านก็จะมีการท าท่ายืด
เหยียด ตามวิธีที่เหมาะสมก่อนที่จะท าภารกิจอ่ืน ๆ และหลังจากนั้นก็นั่งและนอนพักผ่อน พอเช้า
ตื่นนอนขึ้นมาก็ท าการบิดตัวยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อเตรียมพร้อมในการมายืนท างานอีกครั้ง  ตั้งแต่
ท ามาเส้นต่าง ๆ รู้สึกว่าไม่มีอาการตึง ๆ ไม่ค่อยปวดเหมือนเมื่อก่อน บางคร้ังมีเพื่อนร่วมงานมาถาม 
ก็จะบอกวิธีในการแก้ไขให้เพื่อนร่วมงานได้ลองท าดู ส่วนตัวแล้วรู้สึกร่างกายดีขึ้น ไม่มีอาการที่
ปวดสะสมจนต้องไปกินยาหรือหาหมอเลย...” (ผู้ให้สัมภาษณ์ P01, สัมภาษณ์, 1 พฤศจิกายน 2562)  
 “...การท างานต้องเดินท างานและยืนรวมถึงนั่งท างานนานพอสมควรก็จะมีอาการปวดที่
หลัง เอวเป็นส่วนใหญ่ ตั้งแต่ท ากิจกรรมบริหารร่างกาย และมีท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อก็ไม่ค่อยปวด
ไม่ค่อยเมื่อย เวลามีอาการก็จะลุกขึ้นบิดตัวยืดเส้นและท าท่ากายบริการตามวิธีที่ท ากิจกรรม 
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หลังจากเลิกงานกลับบ้านจะท าท่ายืดเหยียด ยืดเส้น เพื่อผ่อนคลายความเมื่อยจากการท างานมาทั้ง
วันและนั่งและนอนพัก หลังจากที่ท ากิจกรรมรู้สึกร่างกายไม่ตึงและไม่ค่อยปวดหลังมาก หากมี
อาการในตอนท างานก็จะใช้วิธีบริหารร่างกายมาช่วยปรับแก้ไขอาการที่ปวดเมื่อย...” (ผู้ให้
สัมภาษณ์ P02, สัมภาษณ์, 1 พฤศจิกายน 2562)  
 “...เวลาเดินตรวจงานทั้งวันจะปวดขา น่อง และหลังเนื่องจากต้องยกของด้วย เวลามี
อาการเมื่อยล้าจะใช้การบริหารร่างกายตามสัดส่วนของร่างกายตามวิธีเพื่อบรรเทาอาการ แต่จะท า
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนที่จะมาท างานในแต่ละวันเพื่อเตรียมความพร้อมก่อนจะท างาน บางครั้ง
มีอาการเมื่อยล้าที่ขาจะท าท่ายกขาขึ้นแล้วเหยียดกดปลายเท้าลงและก็ยกขาขึ้นกระดกปลายเท้าขึ้น 
ท าแบบนี้ทั้งสองข้าง ก็ช่วยได้ในระดับหนึ่งเลยทีเดียว ตั้งแต่ท ากิจกรรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อมารู้สึก
ว่าอาการเมื่อยล้าที่เกิดขึ้นน้อยกว่าแต่ก่อนอย่างมากท าให้ท างานได้สะดวกมาขึ้นและไม่มีอาการขี้
เกียจท างานที่เกิดจากความเมื่อยของร่างกาย ในบางคร้ังที่ต้องยกสินค้า ซึ่งเป็นส่วนท าให้ปวดหลัง
และเอว ก็จะศึกษาวิธียกอย่างถูกวิธีเพื่อป้องกันอาการปวดหลังอีกทางหนึ่งด้วย เพื่อนร่วมงานที่
ท างานลักษณะที่คล้ายกันก็มาถามว่าเมื่อยและปวดช่วงสะโพกยืดเหยียดอย่างไร ก็จะแนะน าไปและ
ให้เพื่อนร่วมงานยืดเหยียดตามวิธีการบริหารร่างกาย และไม่กินยาคลายกล้ามเนื้อหรือยาแก้ปวดเลย
นอกจากมีอาการปวดศีรษะหรือไม่สบาย...” (ผู้ให้สัมภาษณ์ P03, สัมภาษณ์, 1 พฤศจิกายน 2562)  
 “...การท างานจะต้องนั่งท างานอยู่กับเคร่ืองจักรตลอด ซึ่งจะมีการปวดหลังเป็นส่วนใหญ่
แต่ตั้งแต่ท ากิจกรรมบริหารร่างกายมา ทุก ๆ เช้าหลังตื่นนอน จะท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามวิธี 
เพื่อให้กล้ามเนื้อและเส้นต่าง ๆ ยืดและพร้อมท างาน บางคร้ังนั่งท างานนานแล้วมีการปวดเมื่อยจะ
ลุกขึ้นยืนบิดตัวและเดินผ่อนคลายร่างกายไม่ให้มีอาการสะสมความปวด และท าท่าตามวิธีเพื่อผ่อน
คลายความตึงของกล้ามเนื้อ พอเลิกงานกลับบ้านก็จะท าท่าทางบริหารร่างกายอีกคร้ังเพื่อผ่อนคลาย
ร่างกายและก็นั่งพักนอนพักร่างกาย ตลอดการท ากิจกรรมที่ผ่านมาอาการความเมื่อยล้าดีขึ้น ปวด
หลังก็ดีขึ้นไม่ตึงขึ้นไปถึงบ่า ถึงไหล่เหมือนแต่ก่อน และไม่ท าให้รู้สึกเบื่อไม่อยากท างานที่เกิดจาก
อาการเมื่อย และท าให้ขี้เกียจท างาน...” (ผู้ให้สัมภาษณ์ P04, สัมภาษณ์, 1 พฤศจิกายน 2562)  
 “...ต้องยืนท างานกับเคร่ืองจักรเป็นเวลานานแล้วส่วนมากจะไม่ค่อยได้นั่งพักจะมีอาการ
ปวดเมื่อยที่ช่วงไหล่ แขนท่อนบน ข้อศอก เนื่องจากต้องหยิบสินค้าออกจากเคร่ืองจักร ตั้งแต่ท า
กิจกรรมบริการร่างกาย ได้น าวิธีการบริหารร่างกายและการยืดเหยียดไปท าในระหว่างที่ท างานไป
ด้วย ด้วยทาทางที่ใช้ส าหรับยืนท างานในระหว่างรอเคร่ืองจักรท างานเสร็จกระบวนกระการ ก่อนที่
จะมาท างานในช่วงเช้าจะมีการท าท่ายืดเหยียดตามวิธีจากที่ผ่านเพื่อยืดเส้น ยืดกล้ามเนื้อให้มีความ
พร้อมส าหรับการท างาน จากที่ผ่านมารู้สึกดีขึ้นมากจากที่จะมีอาการเมื่อยที่ช่วงของหัวไหล่ก็หาย
ปวดไปอย่างมากและรู้สึกเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อไม่ตึงจากเมื่อก่อนที่ไม่สามารถยกแขนได้อย่าง
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เต็มที่แต่ตอนน้ีสบายตัวและไม่มีอาการปวดเมื่อยเท่าไหร่ ถือว่าอยู่ในระดับที่ดีและต้องท าทุกวันจะ
ดีมาก ๆ เวลาเมื่อยก็ใช้ท่าทางตามวิธีช่วยผ่อนคลายแทนการใช้ยา นอกจากตัวเองแล้วเพื่อนร่วมงาน
ก็สอบถามและได้แนะน าวิธีผ่อนคลายไป หลังจากเลิกงานก็จะท าท่ายืดเหยียดอีกคร้ังและพักผ่อน
ร่างกาย ตั้งแต่ท ากิจกรรมมา ไม่รู้สึกว่าปวดเมื่อยแล้ว...” (ผู้ให้สัมภาษณ์ P05, สัมภาษณ์, 1 
พฤศจิกายน 2562)  
  2.3 ความเมื่อยล้าของผู้ร่วมวิจัยระยะที่ 2 ก่อนการทดลอง 
   การทดสอบความเมื่อยล้าเฉพาะที่ของพนักงานผลิตที่ได้เข้าร่วมการทดลองอย่าง
สมัครใจก่อนการทดลอง ซึ่งจะเห็นได้ว่ามีระดับอาการระดับที่ 3 (มีอาการปวดเมื่อยปานกลาง) เป็น
ส่วนใหญ่ซึ่งมีบริเวณก้นและสะโพก บริเวณต้นขา บริเวณเข่า ถึง ระดับที่ 4 (มีอาการปวดเมื่อย หยุด
พักงานจะทุเลาลง) ซึ่งมีบริเวณหลังส่วนบน และบริเวณหลังส่วนล่าง (เอว) ซึ่งเป็นสาเหตุของ
อาการความเมื่อยล้า และปวดเมื่อยตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายพนักงานผลิต 
  2.4 สมรรถภาพทางกายภาพทั่วไปของผู้ร่วมวิจัยระยะที่ 2 ก่อนการทดลอง 
   การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิตที่ได้เข้าร่วมการทดลองอย่าง
สมัครใจก่อนการทดลอง ซึ่งเห็นได้ว่าผู้ร่วมวิจัยมีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของช่วงอายุตามเกณฑ์
มาตรฐานการกีฬาแห่งประเทศไทย อายุ 40-49 ปี มีจ านวน 3 คน โดยมีรหัส P01-P03 พบว่า อยู่ใน
เกณฑ์ พอเหมาะ  จ านวน 2 คน และ อ้วน จ านวน 1 คน ช่วงอายุ 30-39 ปีมีจ านวน 1 คน อยู่ใน
เกณฑ์อ้วน และช่วงอายุ 20-25 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์พอเหมาะ  
  อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี มีจ านวน 2 คน อยู่
ในเกณฑ์เอวใหญ่ และจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์พอเหมาะ ช่วงอายุ 30-39 ปี จ านวน 1 คน อยู่ใน
เกณฑ์ลงพุง และช่วงอายุ 20-25 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์เอวใหญ่ 
   แตะมือด้านหลังมือขวาอยู่บน พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 3 คน อยู่ในเกณฑ์ 
ปานกลาง ช่วงอายุ 30-39 ป ีจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน 
อยู่ในเกณฑ์ต่ า 
   แตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 3 คน อยู่ในเกณฑ์ปาน
กลาง ช่วงอายุ 30-39 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ต่ า และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน อยู่ใน
เกณฑ์ปานกลาง 
   นั่งงอตัว พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 2 คน อยู่ในเกณฑ์ต่ า และจ านวน 1 คน อยู่
ในเกณฑ์ต่ ามาก ช่วงอายุ 30-39 ป ีจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง และช่วงอายุ 20-29 ปี 
จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 
  นอนยกตัว 1 นาที พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ดีมาก จ านวน 1 
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คน อยู่ในเกณฑ์ดี และจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ต่ ามาก ช่วงอายุ 30-39 ป ีจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์
ดีมาก และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 

  2.5 ความเมื่อยล้าของผู้ร่วมวิจัยระยะที่ 2 หลังการทดลอง 
   การทดสอบความเมื่อยล้าเฉพาะที่ของพนักงานผลิตที่ได้เข้าร่วมการทดลองอย่าง
สมัครใจหลังการทดลอง ซึ่งเห็นได้ว่าหลังจากการทดลองการท ากิจกรรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ผ่านไปเวลา 2 เดือน พบว่าผู้ร่วมวิจัยมีระดับอาการความเมื่อยล้าปวดเมื่อย อยู่ในระดับที่ 0  (ไม่มี
อาการใด ๆ) ระดับที่ 1 (เร่ิมมีอาการรู้สึกไม่สบายตัว) ระดับที่ 2 (เร่ิมมีอาการเมื่อยล้าเล็กน้อย) เป็น
ส่วนใหญ่และจะมีอาการระดับที่ 3 (มีอาการปวดเมื่อยปานกลาง) ตามล าดับ  

  2.6 สมรรถภาพทางกายภาพทั่วไปของผู้ร่วมวิจัยระยะที่ 2 หลังการทดลอง 
  การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิตที่ได้เข้าร่วมการทดลองอย่าง
สมัครใจหลังการทดลอง ซึ่งเห็นได้ว่าผู้ร่วมวิจัยมีค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของช่วงอายุตามเกณฑ์
มาตรฐานการกีฬาแห่งประเทศไทย อายุ 40-49 ปี มีจ านวน 3 คน ช่วงอายุ 30-39 ปี มีจ านวน 1 คน 
และช่วงอายุ 20-25 ปี จ านวน 1 คน  รวม 5 คน อยู่ในเกณฑ์อ้วน 
   อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี มีจ านวน 2 คน อยู่
ในเกณฑ์เอวใหญ่ และจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์พอเหมาะ ช่วงอายุ 30-39 ปี จ านวน 1 คน อยู่ใน
เกณฑ์เอวแตะมือด้านหลังมือขวาอยู่บน พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 3 คน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 
ช่วงอายุ 30-39 ป ีจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ดี และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ปาน
กลาง 
   แตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 3 คน อยู่ในเกณฑ์ปาน
กลาง ช่วงอายุ 30-39 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน อยู่
ในเกณฑ์ดีมาก 
   นั่งงอตัว พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง จ านวน 1 คนอยู่
ในเกณฑ์ต่ า และจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ต่ ามาก ช่วงอายุ 30-39 ป ีจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ดี 
และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ดี 
  นอนยกตัว 1 นาที พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 3 คน ช่วงอายุ 30-39 ป ีจ านวน 1 
คน และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ดีมาก  
 

ผลการศึกษาการวิจัยระยะที่ 3 
 การศึกษาระยะที่ 3 เป็นการเปรียบเทียบความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทางกายทั่วไปของ
พนักงานผลิต ก่อนและหลังการจัดกิจกรรมการบริหารร่างกาย โดยผลการศึกษา มีดังนี้ 
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 1. ผลการเปรียบเทียบความเมื่อยล้าของพนักงานผลิตระดับความรู้สึกส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย   
 
ตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบความเมื่อยล้าของพนักงานผลิตระดับความรู้สึกส่วนต่าง ๆ ของ

ร่างกาย 
 

บริเวณส่วนของร่างกาย 
ระดับความรู้สึก ก่อน-หลัง 

d แปลผล 

บริเวณคอ 1.79 มีผลกระทบมาก 
บริเวณหลังส่วนบน 2.55 มีผลกระทบมาก 

บริเวณหลังส่วนล่าง (เอว)  2.68 มีผลกระทบมาก 

 
 จากตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบความเมื่อยล้าของพนักงานผลิตระดับความรู้สึกส่วน

ของร่างกาย ก่อนและหลัง การทดลอง พบว่าบริเวณหลังส่วนล่าง (เอว) ค่า d อยู่ที่ 2.68  บริเวณหลัง
ส่วนบน ค่า d อยู่ที่ 2.55 และบริเวณส่วนคอ ค่า d อยู่ที่ 1.79 ทั้ง 3 ส่วนน้ีผลการเปรียบเทียบความ
เมื่อยล้าของพนักงานผลิตก่อนและหลังมีผลกระทบมาก 
 
ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบความเมื่อยล้าของพนักงานผลิตระดับความรู้สึกส่วนต่าง ๆ ของ

ร่างกายด้านซ้าย 
 

บริเวณส่วนของร่างกาย ด้านซ้าย 
ระดับความรู้สึก ก่อน-หลัง 

d แปลผล 

บริเวณไหล่ 1.09 มีผลกระทบมาก 

แขนท่อนบน 1.09 มีผลกระทบมาก 

ข้อศอก 0.72 มีผลกระทบปานกลาง 
แขนท่อนล่าง 0.73 มีผลกระทบปานกลาง 
มือและข้อมือ 0.95 มีผลกระทบมาก 

ก้นและสะโพก 1.22 มีผลกระทบมาก 

บริเวณต้นขา 2.55 มีผลกระทบมาก 

บริเวณเข่า 1.99 มีผลกระทบมาก 
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ตารางที่ 10 (ต่อ) 
 

บริเวณส่วนของร่างกาย ด้านซ้าย 
ระดับความรู้สึก ก่อน-หลัง 

d แปลผล 

บริเวณน่อง 0.96 มีผลกระทบมาก 

เท้าและข้อเท้า 0.96 มีผลกระทบมาก 

 
  จากตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบความเมื่อยล้าของพนักงานผลิตระดับความรู้สึกส่วน
ของร่างกายด้านซ้าย ก่อนและหลัง การทดลอง พบว่าบริเวณต้นขา ค่า d อยู่ที่ 2.55 มีผลกระทบมาก 
บริเวณเข่า ค่า d อยู่ที่ 1.99 มีผลกระทบมาก บริเวณก้นและสะโพก ค่า d อยู่ที่ 1.22 มีผลกระทบมาก 
บริเวณไหล่และบริเวณแขนท่อนบน ค่า d อยู่ที่ 1.09 มีผลกระทบมาก บริเวณน่องและบริเวณเท้า
และข้อเท้า ค่า d อยู่ที่ 0.96 มีผลกระทบมาก บริเวณมือและข้อมือ ค่า d อยู่ที่ 0.95 มีผลกระทบมาก 
บริเวณแขนท่อนล่าง ค่า d อยู่ที่ 0.73 มีผลกระทบปานกลาง และบริเวณข้อศอก ค่า d อยู่ที่ 0.72 มี
ผลกระทบปานกลาง ตามล าดับ 
 
ตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบความเมื่อยล้าของพนักงานผลิตระดับความรู้สึกส่วนต่าง ๆ ของ

ร่างกายด้านขวา 
 

บริเวณส่วนของร่างกาย  ด้านขวา ระดับความรู้สึก ก่อน-หลัง 
d แปลผล 

บริเวณไหล่ 0.44 มีผลกระทบปานกลาง 
แขนท่อนบน 0.44 มีผลกระทบปานกลาง 
ข้อศอก 0.73 มีผลกระทบปานกลาง 

แขนท่อนล่าง 0.73 มีผลกระทบปานกลาง 
มือและข้อมือ 0.10 มีผลกระทบน้อย 
ก้นและสะโพก 1.05 มีผลกระทบมาก 
บริเวณต้นขา 2.55 มีผลกระทบมาก 
บริเวณเข่า 2.15 มีผลกระทบมาก 
บริเวณน่อง 0.96 มีผลกระทบมาก 
เท้าและข้อเท้า 0.73 มีผลกระทบปานกลาง 
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  จากตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบความเมื่อยล้าของพนักงานผลิตระดับความรู้สึกส่วน
ของร่างกายด้านขวา ก่อนและหลัง การทดลอง พบว่าบริเวณต้นขา ค่า d  อยู่ที่ 2.55 มีผลกระทบมาก 
บริเวณเข่า ค่า d อยู่ที่ 2.15 มีผลกระทบมาก บริเวณก้นและสะโพก ค่า d อยู่ที่ 1.05 มีผลกระทบมาก 
บริเวณน่อง ค่า d อยู่ที่ 0.96 มีผลกระทบมาก บริเวณเท้าและข้อเท้า บริเวณแขนท่อนล่างและบริเวณ
ข้อศอก ค่า d อยู่ที่ 0.73 มีผลกระทบปานกลาง บริเวณไหล่และบริเวณแขนท่อนบน ค่า d อยู่ที่ 0.44 
มีผลกระทบปานกลาง บริเวณมือและข้อมือ ค่า d อยู่ที่ 0.10 มีผลกระทบน้อย ตามล าดับ 

 2. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต  
 

ตารางที่ 12 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต ดัชนีมวลกาย (BMI)  
 
รหัสผู้เข้าร่วม

การวิจัย 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

การเปลี่ยนแปลง 
BMI ระดับ BMI ระดับ 

P01 37.4 อ้วน 37.6 อ้วน ไม่เปลี่ยนแปลง 
P02 23.7 พอเหมาะ 42.06 อ้วน แย่ลง 
P03 19.1 พอเหมาะ 30.7 อ้วน แย่ลง 
P04 34.6 อ้วน 52.3 อ้วน ไม่เปลี่ยนแปลง 
P05 23.5 พอเหมาะ 37.8 อ้วน แย่ลง 

 
  จากตารางที่ 12 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต  ดัชนี
มวลกาย (BMI) พบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยมีการเปลี่ยนแปลงของดัชนีความหนาร่างกายในทางที่แย่ลง 
จ านวน 3 คน เนื่องจากมีค่า BMI ที่อยู่ในระดับอ้วน และจ านวน 2 คนไม่มีการเปลี่ยนแปลงของค่า 
BMI มากนัก ซึ่งยังคงอยู่ในระดับเดิมก่อนที่จะท าการทดลอง  
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ตารางที่ 13 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต  อัตราส่วนรอบเอวต่อ
รอบสะโพก (WHR)  

 

รหัสผู้เข้าร่วม
การวิจัย 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
การเปลี่ยนแปลง 

WHR ระดับ WHR ระดับ 
P01 0.86 พอเหมาะ 0.85 พอเหมาะ ไม่เปลี่ยนแปลง 
P02 0.87 เอวใหญ่ 0.86 พอเหมาะ ดีขึ้น 
P03 0.87 เอวใหญ่ 0.84 พอเหมาะ ดีขึ้น 
P04 0.93 ลงพุง 0.89 เอวใหญ่ ดีขึ้น 
P05 0.88 เอวใหญ่ 0.89 เอวใหญ่ ไม่เปลี่ยนแปลง 

 
 จากตารางที่ 13 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต 
อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) พบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยมีการเปลี่ยนแปลงของอัตรา
สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกในทางที่ดีขึ้น จ านวน 3 คนซึ่งเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง ไม่
เปลี่ยนแปลง จ านวน 2 คน ซึ่งยังคงอยู่ในระดับเดิมก่อนที่จะท าการทดลอง 
 
ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต  แตะมือด้านหลัง มือ

ขวาอยู่บน 
 

รหัส
ผู้เข้าร่วม 
การวิจัย 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
การเปลี่ยนแปลง แตะมือด้านหลัง 

มือขวาอยู่บน 
ระดับ 

แตะมือด้านหลัง 
มือขวาอยู่บน 

ระดับ 

P01 3 ปานกลาง 3 ปานกลาง ไม่เปลี่ยนแปลง 
P02 0 ปานกลาง 0 ปานกลาง ไม่เปลี่ยนแปลง 
P03 0 ปานกลาง 0 ปานกลาง ไม่เปลี่ยนแปลง 
P04 4.5 ปานกลาง 7 ดี ดีขึ้น 
P05 3 ต่ า 8 ปานกลาง ดีขึ้น 

 
  จากตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานแตะมือ
ด้านหลัง มือขวาอยู่บน พบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นจ านวน 2 คนซึ่งเมื่อ
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เปรียบเทียบก่อนและหลัง อยู่ในระดับดี และ ปานกลาง ตามล าดับ และไม่มีการเปลี่ยนแปลง 
จ านวน 3 คน เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง อยู่ในระดับปานกลาง คงเดิม 
 
ตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต  แตะมือด้านหลัง มือ

ซ้ายอยู่บน 
 

รหัส
ผู้เข้าร่วม 
การวิจัย 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
การ

เปลี่ยนแปลง 
แตะมือด้านหลัง 
มือขวาอยู่บน 

ระดับ 
แตะมือ
ด้านหลัง 

มือขวาอยู่บน 
ระดับ 

P01 0 ปานกลาง 0 ปานกลาง ไม่เปลี่ยนแปลง 
P02 2 ปานกลาง 0 ปานกลาง ไม่เปลี่ยนแปลง 
P03 1 ปานกลาง -3 ปานกลาง ไม่เปลี่ยนแปลง 
P04 -9 ต่ า 2 ปานกลาง ดีขึ้น 
P05 0 ปานกลาง 12 ดีมาก ดีขึ้น 

 
  จากตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานแตะมือ
ด้านหลัง มือซ้ายอยู่บน พบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยมีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้นจ านวน 2 คน ซึ่งเมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลัง อยู่ในระดับดีและปานกลาง ตามล าดับ และไม่มีการเปลี่ยนแปลง จ านวน 
3 คนซึ่งเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง อยู่ในระดับปานกลางคงเดิม 
 
ตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต  นั่งงอตัว 
 
รหัสผู้เข้าร่วม

การวิจัย 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

การเปลี่ยนแปลง 
นั่งงอตัว ระดับ นั่งงอตัว ระดับ 

P01 7 ต่ ามาก 17 ปานกลาง ดีขึ้น 
P02 12 ต่ า 12 ต่ า ไม่เปลี่ยนแปลง 
P03 11 ต่ า 8 ต่ ามาก แย่ลง 
P04 18 ปานกลาง 20 ดี ดีขึ้น 
P05 17 ปานกลาง 21 ดี ดีขึ้น 
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  จากตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานนั่งงอตัว 
พบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยมีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้นจ านวน 3 คน ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง อยู่ใน
ระดับดีและปานกลาง ตามล าดับ ไม่มีการเปลี่ยนแปลง จ านวน 1 คน ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบก่อนและ
หลัง อยู่ในระดับต่ า คงเดิม และแย่ลง จ านวน 1 คน ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง อยู่ในระดับต่ า
มาก คงเดิม 
 
ตารางที่ 17 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต  นอนยกตัว 1  นาที 
 

รหัสผู้เข้าร่วม
การวิจัย 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
การเปลี่ยนแปลง นอนยกตัว 

 1 นาที 
ระดับ นอนยกตัว 

 1 นาที 
ระดับ 

P01 48 ดีมาก 50 ดีมาก ดีขึ้น 
P02 12 ต่ ามาก 59 ดีมาก ดีขึ้น 
P03 35 ดี 50 ดีมาก ดีขึ้น 
P04 45 ดีมาก 70 ดีมาก ดีขึ้น 
P05 44 ปานกลาง 70 ดีมาก ดีขึ้น 

 
 จากตารางที่ 17 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานนอนยกตัว 1 
นาที พบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยมีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้นจ านวน 5 คน ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง 
อยู่ในระดับดีมาก 
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บทที ่5 
สรุปผล อภิปรายและข้อเสนอแนะ 

 
 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสภาวะสุขภาพ ความเมื่อยล้า สมรรถภาพทางกาย

ทั่วไป และแนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพของพนักงานผลิต รวมถึงจัดกิจกรรมการบริหารร่างกาย
ให้กับพนักงานผลิตเพื่อเปรียบเทียบความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต 
ก่อนและหลังการจัดกิจกรรมการบริหารร่างกาย ซึ่งการวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง 
(Experimental research) โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อลดความเมื่อยล้า และเพิ่มสมรรถภาพทางกายภาพ
ทั่วไปของพนักงาน ซึ่งมีผลต่อพฤติกรรมการท างานของพนักงาน และอัตราการเจ็บป่วยอัน
เน่ืองมาจากการท างานที่เกี่ยวข้องจากการท างานที่ต้องยืน หรือ นั่งท างาน ในท่วงท่าเดิม เป็น
เวลานาน โดยแบ่งระยะเวลาในการวิจัยออกเป็น 3 ช่วง คือ 1) การส ารวจสภาวะสุขภาพของ
พนักงาน 2) การทดลองกิจกรรมการบริหารร่างกาย และ 3) การประเมินผลการปฏิบัติกิจ
กรรมการบริหารร่างกาย  
 

สรุปผลวิจัย 
  ผลจากการศึกษาความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิต บริษัท
จ ากัดแห่งหนึ่ง สามารถสรุปและอภิปรายผลการวิจัยตามระยะการวิจัยได้ดังนี้ 
  1. ผลการศึกษาระยะที่ 1 การส ารวจความเมื่อยล้าของพนักงาน โดยใช้แบบทดสอบ 
ความเมื่อยล้าเฉพาะที่ พบว่า พนักงานผลิตที่ตอบแบบสอบถามความเมื่อยล้าเฉพาะที่ ทั้งหมด 130 
คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 90 คนและเป็นเพศชาย จ านวน 40 คน ส่วนใหญ่อยู่ในช่วงอายุ 
20-29 ปี มีจ านวน 67 คน พนักงานมีอายุการท างาน 0-1 ปี มีจ านวน 89 คน และส่วนใหญ่มีลักษณะ
การท างานประเภทการยืนท างานนาน เมื่อวิเคราะห์ระดับความเมื่อยล้า พบว่ามีพนักงานจ านวน 30 
คนมีความเมื่อยล้าเฉพาะที่อยู่ในระดับที่ 3 (มีอาการปวดเมื่อยปานกลาง) ถึง ระดับที่ 5 (มีอาการ
ปวดเมื่อยมาก หยุดพักงาน ไม่ทุเลาลง) ซึ่งมีผู้ที่มีความสนใจและมีความยินยอมสมัครใจเข้าร่วมการ
ทดลองในระยะที่ 2 เป็นจ านวน 5 คน โดยพนักงาน 5 คนนี้ส่วนใหญ่มีอาการปวดเมื่อยบริเวณไหล่ 
บริเวณหลังส่วนบน บริเวณหลังส่วนล่าง (เอว) บริเวณก้นและสะโพก บริเวณต้นขา บริเวณเข่า และ
บริเวณน่อง เป็นต้น 
  2. ผลการศึกษาระยะที่ 2 การด าเนินการวิจัยในระยะที่ 2 นี้มีผู้ร่วมวิจัย 5 คน โดย
ประกอบด้วยพนักงานเพศหญิงช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 3 คน แบ่งเป็นพนักงานที่มีลักษณะการ
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ท างานประเภทยืนท างานแพ็คสินค้า จ านวน 1 คน นั่งท างานแพ็คสินค้า จ านวน 1 คน ยืนท างาน
และเดินตรวจงาน จ านวน 1 คน  ส่วนที่เหลือเป็นพนักงานเพศหญิงช่วงอายุ 30-39 ปี มีลักษณะการ
นั่งท างานแพ็คสินค้า จ านวน 1 คน และพนักงานเพศชายอยู่ในช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน มี
ลักษณะการท างานประเภทยืนท างานกับเคร่ืองจักร 
 ทั้งนี้ผลการศึกษาในระยะนี้ น าเสนอตามขั้นตอนการวิจัยที่แบ่งออกเป็นก่อนการท ากิจ
กรรมการบริหารร่างกาย และหลังการท ากิจกรรมการบริหารร่างกาย  
  2.1 ผลการด าเนินงานก่อนการท ากิจกรรมการบริหารร่างกาย ในขั้นนี้ประกอบ ด้วย
การวิเคราะห์ความเมื่อยล้าของพนักงานที่ข้าร่วมการวิจัย การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาพทั่วไป
ของผู้ร่วมวิจัย และการสัมภาษณ์สภาวะสุขภาพและแนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพของผู้ร่วมวิจัย 
โดยผลการทดสอบความเมื่อยล้าของผู้ร่วมวิจัยจากการส ารวจในระยะการวิจัยที่ 1  พบว่า ผู้เข้าร่วม
การวิจัยมีระดับอาการระดับที่ 3 (มีอาการปวดเมื่อยปานกลาง) เป็นส่วนใหญ่ซึ่งมีบริเวณก้นและ
สะโพก บริเวณต้นขา บริเวณเข่า   ถึง ระดับที่ 4 (มีอาการปวดเมื่อย หยุดพักงานจะทุเลาลง) ซึ่งมี
บริเวณหลังส่วนบน และบริเวณหลังส่วนล่าง (เอว) ซึ่งเป็นสาเหตุของอาการความเมื่อยล้า และปวด
เมื่อยตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายพนักงานผลิต และจากการผลการสัมภาษณ์ยังระบุว่า ปัญหาที่
เกิดขึ้นส่วนใหญ่พนักงานมีอาการปวดเมื่อยบริเวณก้นและสะโพก บริเวณต้นขา บริเวณเข่า บริเวณ
น่อง และเมื่อมีอาการจะบรรเทาอาการปวดเมื่อยด้วยการรับประทานยาแก้ปวดหรือแก้ไขปัญหาด้วย
การนั่งพักในกรณีที่หน้างานต้องยืนท างาน ส่วนกลุ่มที่นั่งท างานจะลุกขึ้นยืนแล้วบิดตัวคลาย
กล้ามเนื้อหรือเดินไปเดินมาเพื่อคลายความเมื่อยล้าจากการน่ังเป็นเวลานานและบางรายจะไปรับ
บริการนวดผ่อนคลายกล้ามเนื้อ และหากเป็นบ่อยคร้ังจนหนักขึ้นจะเข้าท าการพบแพทย์และท าการ
รักษาเพื่อบรรเทาอาการเจ็บปวดเมื่อยล้าที่เกิดขึ้นจากการท างานและสภาพการท างาน 
 ส าหรับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปก่อนการทดลอง พบว่า สมรรถภาพทาง
กายทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย มีดังนี้ 
   1. ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของช่วงอายุตามเกณฑ์มาตรฐานการกีฬาแห่งประเทศไทย อาย ุ
40-49 ปี มีจ านวน 3 คน โดยมีรหัส P01-P03 พบว่า อยู่ในเกณฑ์ พอเหมาะ จ านวน 2 คน และ อ้วน 
จ านวน 1 คน ช่วงอายุ 30-39 ปีมีจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์อ้วน และช่วงอายุ 20-25 ปี จ านวน 1 คน 
อยู่ในเกณฑ์พอเหมาะ  
  2. อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี มีจ านวน 2 คน อยู่
ในเกณฑ์เอวใหญ่ และจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์พอเหมาะ ช่วงอายุ 30-39 ปี จ านวน 1 คน อยู่ใน
เกณฑ์ลงพุง และช่วงอายุ 20-25 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์เอวใหญ่ 
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  3. แตะมือด้านหลังมือขวาอยู่บน พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 3 คน อยู่ในเกณฑ์ 
ปานกลาง ช่วงอายุ 30-39 ป ีจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน 
อยู่ในเกณฑ์ต่ า 
  4. แตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 3 คน อยู่ในเกณฑ์ปาน
กลาง ช่วงอายุ 30-39 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ต่ า และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน อยู่ใน
เกณฑ์ปานกลาง 
  5. นั่งงอตัว พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 2 คน อยู่ในเกณฑ์ต่ า และจ านวน 1 คน อยู่ใน
เกณฑ์ต่ ามาก ช่วงอายุ 30-39 ป ีจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 
คน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 
  6. นอนยกตัว 1 นาที พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ดีมาก จ านวน 1 
คน อยู่ในเกณฑ์ดี และจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ต่ ามาก ช่วงอายุ 30-39 ป ีจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์
ดีมาก และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 
  2.2 ผลการด าเนินงานหลังการท ากิจกรรมการบริหารร่างกาย ในขั้นนี้ประกอบด้วย
การวิเคราะห์ความเมื่อยล้าของพนักงานที่ข้าร่วมการวิจัย การทดสอบสมรรถภาพทางกายภาพทั่วไป
ของผู้ร่วมวิจัย และการสัมภาษณ์สภาวะสุขภาพและแนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพของผู้ร่วมวิจัย 
โดยการส ารวจความเมื่อยล้าพบว่า ผู้ร่วมวิจัยมีระดับอาการความเมื่อยล้าปวดเมื่อย อยู่ในระดับที่ 0 
(ไม่มีอาการใด ๆ) ระดับที่ 1 (เร่ิมมีอาการรู้สึกไม่สบายตัว) ระดับที่ 2 (เร่ิมมีอาการเมื่อยล้าเล็กน้อย) 
เป็นส่วนใหญ่และจะมีอาการระดับที่ 3 (มีอาการปวดเมื่อยปานกลาง) ซึ่งผลการสัมภาษณ์ พบว่า
พนักงานมีอาการปวดเมื่อยบริเวณก้นและสะโพก บริเวณต้นขา บริเวณเข่า บริเวณน่องลดน้อยลง
จนบางรายไม่มีอาการปวดเมื่อย และพนักงานมีความรู้สึกร่างกายดีขึ้น และไม่ต้องใช้รับประทานยา
บรรเทาอาการปวด โดยหลังจากท ากิจกรรม พนักงานจะใช้วิธีการบริหารร่างกายเพื่อผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อเมื่อมีอาการ 
  ส าหรับผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภาพทั่วไป หลงัการทดลองทดลอง พบว่า 
สมรรถภาพทางกายทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัยดังนี้ 
   1. ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ของช่วงอายุตามเกณฑ์มาตรฐานการกีฬาแห่งประเทศไทย 
อายุ 40-49 ปี มีจ านวน 3 คน ช่วงอายุ 30-39 ปี มีจ านวน 1 คน และช่วงอายุ 20-25 ปี จ านวน 1 คน 
รวม 5 คน อยู่ในเกณฑ์อ้วน 

   2. อัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก (WHR) พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี มีจ านวน 2 คน 
อยู่ในเกณฑ์เอวใหญ่ และจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์พอเหมาะ ช่วงอายุ 30-39 ปี จ านวน 1 คน อยู่ใน
เกณฑ์เอวใหญ่ และช่วงอายุ 20-25 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์เอวใหญ่ 
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   3. แตะมือด้านหลังมือขวาอยู่บน พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 3 คน อยู่ในเกณฑ์
ปานกลาง ช่วงอายุ 30-39 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ดี และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน อยู่ใน
เกณฑ์ปานกลาง 
   4. แตะมือด้านหลังมือซ้ายอยู่บน พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 3 คน อยู่ในเกณฑ์
ปานกลาง ช่วงอายุ 30-39 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน 
อยู่ในเกณฑ์ดีมาก 
   5. นั่งงอตัว พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง จ านวน 1 คน
อยู่ในเกณฑ์ต่ า และจ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ต่ ามาก ช่วงอายุ 30-39 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ดี 
และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ดี 
  6.นอนยกตัว 1 นาที พบว่าช่วงอายุ 40-49 ปี จ านวน 3 คน ช่วงอายุ 30-39 ปี จ านวน 1 
คน และช่วงอายุ 20-29 ปี จ านวน 1 คน อยู่ในเกณฑ์ดีมาก 
 3. ผลการศึกษาระยะที่ 3 เป็นการเปรียบเทียบความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทางกายทั่วไป
ของพนักงานผลิต ก่อนและหลังการจัดกิจกรรมการบริหารร่างกาย โดยสามารถสรุปผลการ
ศึกษาวิจัยดังนี้ 
  3.1 พนักงานกลุ่มทดลองที่เข้ากิจกรรมการบริหารร่างกายมีความเมื่อยล้า ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองแตกต่างกัน โดยพนักงานผลิตที่มีลักษณะประเภทการท างานแบบยืน
ท างานนานและนั่งท างานที่เข้าร่วมการทดลองมีระดับความรู้สึกเมื่อยล้าส่วนของร่างกายที่มีระดับ
ความรู้สึกลดลงจากก่อน 
  3.2 พนักงานกลุ่มทดลองที่เข้ากิจกรรมการบริหารร่างกายมีสมรรถภาพทางกายทั่วไป 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน โดยพบว่ามีพนักงานมีดัชนีมวลกาย (BMI) แย่
ลง และมีดัชนีมวลกาย (BMI) คงที่ไม่เปลี่ยนแปลง รวมถึงพนักงานบางส่วนมีอัตราส่วนรอบเอวต่อ
รอบสะโพก (WHR) คงที่ไม่เปลี่ยนแปลง เช่นเดียวกับการแตะมือด้านหลัง มือขวาอยู่บน และมือ
ซ้ายอยู่บน พบว่าอยู่ในระดับปานกลาง คงเดิม อย่างไรก็ตามพบว่าการทดสอบนั่งงอตัวของ
พนักงานมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น อยู่ในเกณฑ์ระดับดี และเมื่อทดสอบการนอนยกตัว 1 นาที พบว่า
ผู้เข้าร่วมการวิจัยมีการเปลี่ยนแปลงดีขึ้นจ านวน 5 คน ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก 
 

อภิปรายผล 
  จากผลการวิจัยการเปรียบเทียบความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงาน 
ก่อนและหลัง การจัดกิจกรรมการบริหารร่างกายพบว่า พนักงานกลุ่มทดลองที่เข้ากิจ
กรรมการบริหารร่างกายมีความเมื่อยล้า ก่อนการทดลองและหลังการทดลองแตกต่างกัน แต่มีมี
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สมรรถภาพทางกายทั่วไป ก่อนการทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน โดยสามารถอภิปราย
ผลได้ ดังนี้  
 1. พนักงานกลุ่มทดลองที่เข้ากิจกรรมการบริหารร่างกายมีความเมื่อยล้า ก่อนการทดลอง
และหลังการทดลองแตกต่างกัน ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าพนักงานท างานในท่ายืน และนั่งเป็น
เวลานาน กอปรกับพนักงานแต่ละคนมีประวัติการรักษาพยาบาล เช่น การผ่าคลอด การเกิดอุบัติเหตุ
ไหล่หลุด รวมถึงความถนัดในการใช้งานกล้ามเนื้อซ้ายขวา ซึ่งมีพนักงานบางคนที่ถนัดซ้าย แต่
ท่าทางการท างานเหมาะสมส าหรับคนที่มีความถนัดด้านขวา ตลอดจนความสูงระหว่างสถานีการ
ท างานที่สูงเกินไป เตี้ยเกินไป ไม่ได้เหมาะกับสัดส่วนความสูงของพนักงาน ก็ส่งผลต่อความ
เมื่อยล้าในการท างานของพนักงาน เมื่อได้ท ากิจกรรมการบริหาร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ก็
เสมือนได้มีการขยับร่างกาย และผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่มีการใช้งานซ้ าให้ลดการตึงตัว ซึ่งจากข้อมูล
เชิงคุณภาพในการสัมภาษณ์ที่ระบุว่า ก่อนท ากิจกรรมการบริหาร จะมีอาการเมื่อยบริเวณก้นและ
สะโพก บริเวณต้นขา บริเวณเข่า บริเวณน่อง ซึ่งแต่เดิมจะแก้ไขด้วยการรับประทานยา การนวด 
และพบแพทย์ หากมีอาการเมื่อยระหว่างการท างานจะหยุดพักเดินไปมา และบิดตัวเพื่อลดความ
เมื่อยล้า แต่เมื่อหลังจากการท ากิจกรรมการบริหาร พนักงานมีอาการเมื่อยบริเวณก้นและสะโพก 
บริเวณต้นขา บริเวณเข่า บริเวณน่องลดน้อยลงจนบางรายไม่มีอาการปวดเมื่อย และพนักงานมี
ความรู้สึกว่าร่างกายดีขึ้น ไม่ต้องใช้รับประทานยาบรรเทาอาการปวด โดยหลังจากท ากิจกรรม เมื่อ
มีอาการ พนักงานจะใช้วิธีการบริหารร่างกายเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ซึ่งสอดคล้องกับ จตุพงษ์  
ทองสุข (2553) กล่าวไว้ว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว
ร่วมกับการฝึกความแข็งแรงแบบยืดหยุ่นมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นได้จริงเช่นเดียวกับ ศิริรัตน์  
หิรัญรัตน์ (2539) กล่าวไว้ว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่เป็นการปฏิบัติโดยใช้หลักการ 
ซ้ า ๆ โดยให้ส่วนของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้ยืดออกในช่วงของการเคลื่อนที่กว้างท าให้กล้ามเนื้อ
ยืดและเหยียดได้อย่างเป็นอย่างดี  และในการเข้าร่วมโปรแกรมการบริหารร่างกาย ก็มีความ
สอดคล้องกับ อัจฉรา บูรณวัช (2551) กล่าวไว้ว่า หลังจากกลุ่มที่เข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริม
พฤติกรรมการออกก าลังกายมีการเปลี่ยนแปลงระดับขั้นของพฤติกรรมการออกก าลังกายไปสู่ระดับ
ที่สูงขึ้นมากกว่ากลุ่มที่ไม่ได้เข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001  
 2. พนักงานกลุ่มทดลองที่เข้ากิจกรรมการบริหารร่างกายมีสมรรถภาพทางกายทั่วไป 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในการท างานนั้น จะมีวัดดัชนีมวลกาย (BMI) และอัตราส่วนรอบเอวต่อรอบ
สะโพก (WHR) ร่วมด้วย ซึ่งการวัดดัชนีดังกล่าวนั้น มีความเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย และ
ภาวะโภชนาการ ซึ่งผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมเร่ืองโภชนาการ และการออกก าลังกายของผู้ร่วมวิจัย
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ได้ จึงท าให้ค่าดังกล่าวของผู้ร่วมวิจัยบางคนแย่ลง หรือคงที่ ซึ่งในขณะที่การทดสอบการน่ังงอตัว 
และการทดสอบการนอนยกตัว 1 นาทีของผู้ร่วมวิจัยดีขึ้น ซึ่งเป็นผลเกี่ยวเนื่องมาจากการผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ และภาวะยืดหยุ่นบริเวณหลังและเอวของผู้ร่วมวิจัยมีสมรรถภาพที่ดีขึ้น ซึ่งคล้องกับ 
มาตรฐานการกีฬาแห่งประเทศไทย ที่ระบุว่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายในวัยท างาน ซึ่งมี
ปัจจัยอื่นแทรกและไม่ได้ก าหนดควบคุม เช่น การควบคุมการรับประทานอาหาร การควบคุม
สัดส่วนร่างกาย อาจท าให้ผลการทดสอบดัชนีมวลกายและอัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก ไม่
สอดคล้องกับทฤษฎี หากมีการควบคุมน้ าหนักร่วมด้วยผลการทดสอบของดัชนีมวลกาย จะ
สอดคล้องกับ พรภิมล วงมุสิก (2558) กล่าวไว้ว่าการควบคุมน้ าหนักโดยการออกก าลังกายและ
รับประทานอาหารที่เหมาะสมในการควบคุมน้ าหนักมาขึ้นส่งผลท าให้น้ าหนักตัวลดลง ท าให้ดัชนี
มวลกายและอัตราส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกลดลงเช่นกัน แต่หากด าเนินการควบคุมการ
รับประทานอาหารและควบคุมการออกก าลังกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายเป็นประจ าส่งผลท าให้
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น มีความสอดคล้องกับ  วรรณศิริ เทียมประทีป (2553) กล่าวไว้
ว่า การปรับพฤติกรรมการบริโภคเพื่อควบคุมน้ าหนักในเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษาช่วงชั้นปีที่ 2 
ที่มีภาวะน้ าหนักเกินเกณฑ์ สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีต่อภาวะน้ าหนัก
เกินเกณฑ์ จากการเปรียบเทียบค่าดัชนีมวลกายต่ออายุ (BMI For Age) ตามตารางประเมินโดยการ
เปรียบเทยีบจากกราฟ BMI For Age และแปลผลภาวะโภชนาการของเด็กอายุ 2-20 ปี ตามค่า
เปอร์เซ็นต์ไทล์ มีค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ลดลงร้อยละ 15 ค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์คงที่ร้อยละ 85 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
  1. จากผลการวิจัยครั้งนี้ ความเมื่อยล้าส่วนของร่างกายที่เกิดขึ้นกับพนักงานผลิตมีความ
แตกต่างกันของระดับความเมื่อยล้า องค์กรสามารถน าไปปรับใช้กับพนักงานส่วนใหญ่ขององค์กร
ที่มีลักษณะการท างานประเภทการยืนและการนั่งท างาน เช่น พนักงานส านักงาน พนักงานขับรถ
จัดส่งสินค้า ซึ่งจากการทดสอบความเมื่อยล้าเฉพาะที่ของพนักงานจ านวน 130 คนที่มีลักษณะ
ดังกล่าวพบว่าลักษณะทางสภาพร่างกาย ความถนัดของร่างกาย และลักษณะการท างานของ
พนักงานผลิตที่มีความแตกต่างกัน มีส่วนท าให้เกิดความเมื่อยล้าส่วนของร่างกาย ซึ่งอาจมีสาเหตุ
อันเนื่องมาจากสถานีท างาน อุปกรณ์ในการท างานต่าง ๆ ที่พนักงานต้องใช้งานเป็นประจ า
สม่ าเสมอ 
  2. จากการวิจัยนี้สภาพการท างานโดยมีการใช้กล้ามเนื้อและการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
ในลักษณะซ้ าเดิมอยู่ตลอดเวลา โดยมีอาการที่บริเวณคอ บริเวณบ่า บริเวณไหล่ บริเวณข้อมือ 
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ข้อศอก  ซึ่งท าให้มีผลกระทบต่อระบบกล้ามเนื้อและระบบของร่างกาย ท าให้เกิดความเมื่อยล้าและ
เกิดอาการบาดเจ็บจากการท างานของร่างกายได้ไม่ใช่เพียงแค่พนักงานผลิตอย่างเดียว แต่สามารถ
เกิดขึ้นกับส่วนงานอ่ืนได้ด้วย เช่น พนักงานคลังสินค้า พนักงานส านักงาน พนักงานจัดส่ง เป็นต้น 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
  1. ควรศึกษาเพิ่มเติมถึงปัจจัยที่เป็นสาเหตุท าให้เกิดความเมื่อยล้าจากการท างาน เช่น การ
ปรับปรุงสถานีการท างานโดยค านึงถึงความปลอดภัยในด้านของการท างานและมีความสอดคล้อง
กับความปลอดภัยของร่างกายผู้ปฏิบัติงาน 
  2. ควรศึกษาการตระหนักรู้ถึงปัญหาความเมื่อยล้าที่ส่งผลมาจากพฤติกรรมการท างาน
และความไม่เหมาะสมของสถานีการท างาน 
  3. ควรศึกษาระดับความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อด้วยเคร่ืองวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ 
(Electromyography หรือ Electromyogram) เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการตรวจวัดความเมื่อยล้าของ
กล้ามเนื้อได้อย่างชัดเจน 
  4. ควรมีการด าเนินการแบบแบ่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เพื่อให้ทราบผลอย่าง
ชัดเจนแนะน าไปสู่การแก้ไขความเมื่อยล้าและปัญหาสุขภาพของพนักงานผลิต 
  5. ควรพิจารณาเพิ่มเติมด้านสัดส่วนร่างกายของพนักงาน และพื้นที่ ความสูง  
ความเหมาะสม ของสถานีท างานที่พนักงานต้องปฏิบัติงานเพื่อให้มีความสอดคล้องกับสัดส่วนของ
พนักงาน เพื่อลดปัญหาด้านความเมื่อยล้าหรือปัญหาการเคลื่อนไหวร่างกายที่ไม่เหมาะสมตาม
ระบบของร่างกายที่ถูกต้อง 
  6. ควรมีการควบคุมปัจจัยอ่ืน ๆ ที่จะส่งผลแทรกซ้อนต่อการทดลอง เช่น ควบคุม 
กลุ่มทดลองด้านการนวดผ่อนคลาย การใช้ยาปฏิชีวนะ และปัจจัยอื่น ๆ โดยรอบ 
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ภาคผนวก ก 
- ตารางความเมื่อยล้าของผู้ร่วมวิจัยระยะที่ 2 ก่อนการทดลอง 

- สมรรถภาพทางกายภาพทั่วไปของผู้ร่วมวิจัยระยะที่ 2 ก่อนการทดลอง 
- สมรรถภาพทางกายภาพทั่วไปของผู้ร่วมวิจัยระยะที่ 2 หลังการทดลอง 

- ความเมื่อยล้าของผู้ร่วมวิจัยระยะที่ 2 หลังการทดลอง 
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ภาคผนวก ข 
- แบบสอบถามท่ีใช้การวิจัย (แบบสอบถามความรู้สึกเมื่อยล้าเฉพาะท่ี) 
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แบบสอบถามเพื่อการวิจัย 
 

ชื่อ-นามสกุล........................................ เพศ........ อายุ...........ปี  ต าแหน่งงาน.............................. 
 ตอนที่ 1 ค าถามเกี่ยวกับความรู้สึกเมื่อยล้าเฉพาะที่ โดยท่านท าเคร่ืองหมาย ✓ ในช่องที่
ท่านรู้สึกเมื่อยล้า ปวดเมื่อย ตามบริเวณส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ตามระดับความรู้สึก  
 0 หมายถึง  ไม่มีอาการใด ๆ  
 1 หมายถึง  เร่ิมมีอาการรู้สึกไม่สบายตัว 
 2 หมายถึง  เร่ิมมีอาการเมื่อยล้าเล็กน้อย 
 3 หมายถึง  มีอาการปวดเมื่อยปานกลาง 
 4 หมายถึง  มีอาการปวดเมื่อย หยุดพักงานจะทุเลาลง 
 5 หมายถึง  มีอาการปวดเมือ่ยมาก หยุดพักงาน ไม่ทุเลาลง 
 6   หมายถึง  มีอาการปวดเมื่อยมากแต่ฝืนท างานได้ 
 7 หมายถึง  ไม่สามารถท างานได้ 
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ตอนที่ 2 ค าถามเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวโดยท าเคร่ืองหมาย ✓ ในช่องที่ตรงกับความคิดเห็นของ
ท่านมากที่สุด 
 บ่อยที่สุด หมายถึง  ท่านท าอย่างสม่ าเสมอ 
 บ่อย  หมายถึง  ท่านท าอย่างนั้นเป็นส่วนใหญ่ 
 ปานกลาง หมายถึง  ท่านท าอย่างนั้นไม่มาก ไม่น้อยคร้ัง 
 น้อย  หมายถึง  ท่านท าอย่างนั้นน้อยคร้ัง 
 น้อยที่สุด หมายถึง  ท่านท าอย่างนั้นน้อยมาก  
ข้อที่ การเคลื่อนไหวร่างกาย บ่อย

ที่สุด 
บ่อย ปาน

กลาง 
น้อย น้อย

ที่สุด 
1. ท่านยืนท างานอยู่กับที่      
2. ท่านนั่งท างานอยู่กับที่      
3. ท่านมักต้องเดินขณะท างาน      
4. ท่านต้องยกของหนักขณะท างาน      
5. ท่านมีเหงื่อออกขณะท างาน      
6. ท่านต้องเอ้ือมมือหยิบของขณะท างาน      
7. ท่านต้องหมุนหรือเอ้ียวตัวในขณะ

ท างานไปทางด้านซ้าย หรือด้านขวา 
     

8. ท่านต้องก้มและเงยตัวขณะท างาน      
 
1.หากมีอาการปวดเมื่อยขณะท างานท่านมีวิธีผ่อนคลายความปวดเมื่อยอย่างไร
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
2.เมื่อเกิดอาการปวดเมื่อยบ่อยคร้ังท่านใช้วิธีการรักษาอย่างไร 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................  
3.ท่านมีวิธีปรับลักษณะการท างานเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดอาการปวดเมื่อยในระหว่างการท างาน
อย่างไร 
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................. 
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ภาคผนวก ค 

- ค่าการประเมินการตรวจสอบความคุณภาพของเคร่ืองการวิจัย ความเที่ยงตรงของ (แบบสอบถาม
ความรู้สึกเมื่อยล้าเฉพาะที่) 
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แบบประเมินผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
 

เร่ือง  ความเมื่อยล้าและสมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิตบริษัทจ ากัดแห่งหนึ่ง 
ค าชี้แจง: แบบประเมินความเที่ยงตรง (IOC) ของเคร่ืองมือการวิจัยเร่ือง ความเมื่อยล้าและ
สมรรถภาพทางกายทั่วไปของพนักงานผลิตบริษัทจ ากัดแห่งหนึ่ง 

 เพื่อประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญที่มีต่อข้อค าถาม มีความเหมาะสมในการน าไปใช้
เป็นเคร่ืองมือ  ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัย ซึ่งจะท าการประเมินความเที่ยงตรงใน 

  ตอนที่ 1 , 2 , 3 โดยได้ก าหนดเกณฑ์ในการพิจารณาความเที่ยงตรง 
+1 = แน่ใจว่าค าถามมีความเหมาะสม 

     0 = ไม่แน่ใจว่าค าถามมีความเหมาะสมหรือไม่ 
   -1 = แน่ใจว่าค าถามไม่มีความเหมาะสม 
 
  โปรดเขียนเคร่ืองหมาย  ลงในช่องระดับความคิดเห็นของท่านว่าข้อความมีความ 
สอดคล้อง หรือถูกต้องเพียงใด 

รายการที่ประเมนิเครื่องมือวิจัย 
ความเห็นผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC ผลการประเมิน 
1 2 3 4 

ตอนที่ 1 ค าถามเกี่ยวกับความรู้สกึเมื่อยล้าเฉพาะท่ี 

ระดับความรู้สึก 

บริเวณคอ +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

บริเวณหลังส่วนบน +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

บริเวณหลังส่วนล่าง (เอว)  +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

ระดับความรู้สึกของด้านซ้าย 

บริเวณไหล ่ +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

แขนท่อนบน +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

ข้อศอก +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

แขนท่อนล่าง +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

มือและข้อมือ +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

ก้นและสะโพก +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้
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รายการที่ประเมนิเครื่องมือวิจัย 
ความเห็นผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC ผลการประเมิน 
1 2 3 4 

บริเวณต้นขา +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

บริเวณเข่า +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

บริเวณน่อง +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

เท้าและข้อเท้า +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

ระดับความรู้สึกของด้านขวา 

บริเวณไหล ่ +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

แขนท่อนบน +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

ข้อศอก +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

แขนท่อนล่าง +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

มือและข้อมือ +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

ก้นและสะโพก +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

บริเวณต้นขา +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

บริเวณเข่า +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

บริเวณน่อง +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

เท้าและข้อเท้า +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้
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ตอนที ่2 ค าถามเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว 

1.ท่านยืนท างานอยู่กับที ่ +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

2.ท่านนั่งท างานอยู่กับที ่ +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

3.ท่านมักต้องเดนิขณะท างาน +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

4.ท่านต้องยกของหนักขณะท างาน +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

5.ท่านมีเหงื่อออกขณะท างาน +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

6.ท่านต้องเอื้อมมือหยิบของขณะ
ท างาน 

0 +1 +1 +1 3 0.75 ข้อค าถามใช้ได ้

7.ท่านต้องหมนุตัวขณะท างานซ้าย
ขวา 

+1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

8.ท่านต้องก้มและเงยตัวขณะท างาน +1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

 

ตอนที ่3 สอบถามการแก้ไขอาการปวดเมื่อยตามร่างกาย 

1.หากมีอาการปวดเมื่อยขณะท างาน
ท่านมีวิธีผ่อนคลายความปวดเมื่อย
อย่างไร 

+1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

2.เมื่อเกิดอาการปวดเมื่อยบ่อยครัง้ 

ท่านใช้วิธีการรักษาอย่างไร 
+1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้

3.ท่านมีวิธีปรับลักษณะการท างาน
เพื่อป้องกัน 

ไม่ให้เกิดอาการปวดเมื่อยในระหว่าง
การท างานอย่างไร 

+1 +1 +1 +1 4 1 ข้อค าถามใช้ได ้
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