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ภาคผนวก ก 
 
 

แบบบันทกึการตรวจร่างกายโดยแพทย์ 
(MEDICAL ASSESSMENT) 

 
 

วนัท่ี..................................................  

ช่ือ-นามสกุล........................................................................................................อาย.ุ..........................  
อาสาสมัครมีอาการปวดหลังส่วนล่างเร้ือรัง ทีม่ีอาการแสดงดังต่อไปนีห้รือไม่  

 1) มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรังโดยมีอาการปวดมานานมากกวา่ 3 เดือน  
 2) มีอาการปวดหลงัส่วนล่างร่วมกบัมีหรือไม่มีอาการปวดร้าวไปท่ีขา และมีหรือไม่มีอาการ

ชาหรือความผดิปกติในดา้นการรับรู้ความรู้สึก 
 3) ไม่มีการอ่อนแรงของกลา้มเน้ือส่วนใดของร่างกาย  

  4) มีความรุนแรงของอาการปวดในระดบัต ่าถึงปานกลางหรือมีระดบัความปวดระหวา่ง
มากกวา่หรือเท่ากบั 20 คะแนน ถึงนอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 70 คะแนนเม่ือประเมินจากมาตรวดัอาการปวด
แบบ 100 คะแนน 
 
เกณฑ์การคัดออก: อาสาสมัครมีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรังทีม่ีสาเหตุหรือมีอาการดังต่อไปนีร่้วม
ด้วย 
  1) มีภาวะไข ้ 

 2) มีก าหนดการท่ีตอ้งเขา้รับการรักษาดว้ยการผา่ตดัใน 3 เดือน  
 3) อยูใ่นช่วงตั้งครรภห์รือพึ่งผา่นการคลอดบุตร  
 4) มีความผดิปกติของระบบไหลเวยีนท่ีรยางค์ หรือมีอาการแสดงของโรคหวัใจและหลอด

เลือดหรือระบบหายใจอยา่งรุนแรง 
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 5) มีภาวะกระดูกสันหลงัหกัหรือไดรั้บการบาดเจบ็บริเวณกระดูกสันหลงัหรือมีประวติั
ไดรั้บการผา่ตดัท่ีบริเวณกระดูกสันหลงั 

 6) มีภาวะอกัเสบ ติดเช้ือหรือมีภาวะโรคร้ายแรงท่ีกระดูกสันหลงั   
 7) มีภาวะกระดูกพรุนอยา่งรุนแรงท่ีอาจเป็นสาเหตุให้เกิดการแตกหกัของกระดูกสันหลงั  
 8) มีภาวะความผดิปกติของกระดูกสันหลงัดงัต่อไปน้ี ภาวะกระดูกสันหลงัเล่ือน ภาวะ

กระดูกสันหลงัเช่ือมติดแขง็ ภาวะกระดูกสันหลงัอกัเสบ 
 9) มีอาการแสดงของภาวะทางจิต  

       
 

................................................................... 
                 (นายแพทยค์มวฒิุ คนฉลาด)  
                                  แพทยเ์วชศาสตร์ฟ้ืนฟู 
 
หมายเหตุ: อาสาสมคัรจะถูกคดัเขา้ร่วมการศึกษาก็ต่อเม่ือไดรั้บการตรวจวนิิจฉยัจากแพทยแ์ละผา่น 

    เกณฑก์ารคดัเขา้ครบทั้ง 4 ขอ้โดยไม่มีลกัษณะตามเกณทก์ารคดัออกร่วมดว้ย  
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ภาคผนวก ข 
 
 

แบบบันทกึผลการทดสอบ ก่อน และ หลังเข้าร่วม โปรแกรมการรักษาด้วยการดึงกระดูกสันหลงัส่วน
เอวใต้น า้ร่วมกบัการออกก าลงักายในน า้ส าหรับผู้ทีม่ีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรัง 

 
 

เลขท่ี.............  
ส่วนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของอาสาสมัคร 
  
ช่ือ...................................... นามสกุล...............................................  เพศ   ชาย   หญิง 
วนั/เดือน/ปีเกิด..................................................................อาย.ุ.....................ปี  
อาชีพ................................................................................................................ 
ท่ีอยู.่.................................................................................................................. 
เบอร์โทรศพัท.์........................................... 
ส่วนสูง................................ซม.  น ้าหนกั...............................กก. 
ดชันีมวลกาย...........................กก/ม2 (เจา้หนา้ท่ีกรอก) 
รอบเอว........................ ซม.  รอบสะโพก........................ ซม.  
รอบเอวต่อสะโพก.......................... 
ชีพจรขณะพกั............... คร้ัง/นาที     ความดนัโลหิตขณะพกั.................. มม.ปรอท 
อตัราการหายใจขณะพกั.............. คร้ัง/นาที 
ประวติัการเจบ็ป่วยท่ีส าคญัอนัอาจมีผลต่อการทดสอบ/การออกก าลงักาย 
 ไม่มี 
 มี (โปรดระบุ) 
 โรคหวัใจ   โรคปอด   โรคหอบหืด   โรคความดนัโลหิต  
 ไขมนัในเลือดสูง  หลอดเลือดขาตีบ  โรคระบบกระดูก-กลา้มเน้ือ   
 เป็นตะคริวบ่อย  อ่ืน ๆ (ระบุ)..................................... 
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ส่วนที ่2 ข้อมูลเกีย่วกบัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
1.  ระยะเวลาของอาการปวดท่ีเกิดข้ึนล่าสุด………………………………………………วนั 
2.  ระดบัความรุนแรงของอาการปวด 

 
 
                    0                                                                                              100 
             ไม่ปวดเลย                                                                        ปวดมากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้

  

ส่วนที ่3 ประวตัิการออกก าลงักาย 
ท่านออกก าลงักายสม ่าเสมอหรือไม่  
  ไม่สม ่าเสมอ   สม ่าเสมอ..................... คร้ัง/สัปดาห์ 
การออกก าลงักายหรือกีฬาท่ีเล่นเป็นประจ า ........................................................ 
ความถ่ีในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา 
  นอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์  
  มากกวา่หรือเท่ากบั 3 วนัต่อสัปดาห์ 
  ไม่สม ่าเสมอ 
ท่านคิดวา่เป็นผูมี้สมรรถภาพร่างกายแขง็แรงพร้อมรับการทดสอบหรือไม่ 
  ไม่แขง็แรง  แขง็แรง  ไม่แน่ใจ 
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แบบบันทกึผลการประเมินตัวแปรก่อนเข้าโปรแกรม  (Pre-test) 

 
ช่ือ-นามสกุล          
วนัท่ีทดสอบ           
      

 
 

1. 
ระดบัความปวดแรกรับ โดยใช้มาตร
วดัอาการปวด (คะแนน)          

.................................คะแนน 

2. 
ระดบัความรู้สึกเจบ็ปวดด้วยแรงกด 
(กโิลกรัมต่อตารางเซนตเิมตร) 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 ค่าเฉลีย่ 

    

3. 
ช่วงการเคลือ่นไหวของกระดูกสัน
หลงัแบบท าเอง (เซนตเิมตร)  

 

การก้มตวั 
 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 ค่าเฉลีย่ 

    

การแอ่นตวั 
 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 ค่าเฉลีย่ 

    

การเอยีงตวัไปทางขวา 
 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 ค่าเฉลีย่ 

    

การเอยีงตวัไปทางซ้าย 
 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 ค่าเฉลีย่ 

    

4. 
การประเมนิความยดืหยุ่นของหลงั
ส่วนล่างด้วย  Sit and Reach Test 
(เซนตเิมตร) 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 ค่าเฉลีย่ 

    

5. การประเมนิความคล่องตวั (วนิาท)ี 
คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 ค่าทีด่ทีีสุ่ด 

   

6. 
คะแนนจากแบบสอบถามความ
บกพร่องจากการปวดหลงั 

.................................คะแนน (ร้อยละ) 
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แบบบันทกึผลการประเมินตัวแปรหลงัเข้าโปรแกรม  (Post-test) 

 
ช่ือ-นามสกุล          
วนัท่ีทดสอบ           
      

 
 

1. 
ระดบัความปวด ณ ส้ินสุดโปรแกรม 
โดยใช้มาตรวดัอาการปวด (คะแนน)          

.................................คะแนน 

2. 
ระดบัความรู้สึกเจบ็ปวดด้วยแรงกด 
(กโิลกรัมต่อตารางเซนตเิมตร) 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 ค่าเฉลีย่ 

    

3. 
ช่วงการเคลือ่นไหวของกระดูกสัน
หลงัแบบท าเอง (เซนตเิมตร)  

 

การก้มตวั 
 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 ค่าเฉลีย่ 

    

การแอ่นตวั 
 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 ค่าเฉลีย่ 

    

การเอยีงตวัไปทางขวา 
 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 ค่าเฉลีย่ 

    

การเอยีงตวัไปทางซ้าย 
 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 ค่าเฉลีย่ 

    

4. 
การประเมนิความยดืหยุ่นของหลงั
ส่วนล่างด้วย  Sit and Reach Test 
(เซนตเิมตร) 

คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 ค่าเฉลีย่ 

    

5. การประเมนิความคล่องตวั (วนิาท)ี 
คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 ค่าทีด่ทีีสุ่ด 

   

6. 
คะแนนจากแบบสอบถามความ
บกพร่องจากการปวดหลงั 

.................................คะแนน (ร้อยละ) 
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แบบบันทกึผลการประเมินตัวแปรระยะติดตามการรักษา 4 สัปดาห์ด้วยโทรศัพท์ 

 
ช่ือ-นามสกุล          
วนัท่ีทดสอบ           
      

 
 
 

แบบบันทกึผลการประเมินตัวแปรระยะติดตามการรักษา 6 สัปดาห์ด้วยโทรศัพท์ 

 
ช่ือ-นามสกุล          
วนัท่ีทดสอบ           
      

 
 
 
 
 
 

1. 
ระดบัความปวดที ่4 สัปดาห์ โดยใช้
มาตรวดัอาการปวด (คะแนน)          

.................................คะแนน 

2. 
คะแนนจากแบบสอบถามความ
บกพร่องจากการปวดหลงั 

.................................คะแนน (ร้อยละ) 

1. 
ระดบัความปวดที ่6 สัปดาห์ โดยใช้
มาตรวดัอาการปวด (คะแนน)          

.................................คะแนน 

2. 
คะแนนจากแบบสอบถามความ
บกพร่องจากการปวดหลงั 

.................................คะแนน (ร้อยละ) 
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แบบบันทกึพฤติกรรมการด าเนินชีวติเกีย่วกบักจิกรรมที่ท า การออกก าลงักาย ยาที่รับประทานทาน  
และการรักษาอื่นๆทีไ่ด้รับ ระหว่างเข้าร่วมการศึกษาและภายหลงัการศึกษา 

 
แบบบันทกึระหว่างเข้าร่วมการศึกษา คร้ังที ่1 วนัท่ี............................................... 
ความผดิปกตทิีเ่กดิขึน้ขณะเข้าร่วมการศึกษา  ไม่มี  มี โปรดระบุ.................................................................... 
พฤตกิรรมการด าเนินชีวติประจ าวนัเกีย่วกบักจิกรรมทีท่ าและการออกก าลงักาย 
          ท่านไม่มกีารออกก าลงักายรูปแบบอ่ืนๆในวนัน้ี 
          ท่านมกีารออกก าลงักายรูปแบบอ่ืนๆในวนัน้ี โปรดระบุ............................................................................. 
                ระยะเวลาในการออกก าลงักาย....................................................................................................................... 
ปริมาณยาแก้ปวดทีท่านในระหว่างการศึกษา 
          ท่านไม่ได้ทานยาแกป้วดในวนัน้ี 
          ท่านทานยาแกป้วดในวนัน้ี โปรดระบุจ านวนท่ีทาน..................................................................................เมด็ 
การรักษาอืน่ๆทีท่่านได้รับในระหว่างการศึกษา 
          ท่านไม่ได้รับการรักษารูปแบบอ่ืนๆในวนัน้ี 
          ท่านได้รับการรักษารูปแบบอ่ืนในวนัน้ี โปรดระบุการรักษาท่ีท่านไดรั้บ..................................................                 
 
 
แบบบันทกึระหว่างเข้าร่วมการศึกษา คร้ังที ่2 วนัท่ี............................................... 
ความผดิปกตทิีเ่กดิขึน้ขณะเข้าร่วมการศึกษา  ไม่มี  มี โปรดระบุ.................................................................... 
พฤตกิรรมการด าเนินชีวติประจ าวนัเกีย่วกบักจิกรรมทีท่ าและการออกก าลงักาย 
          ท่านไม่มกีารออกก าลงักายรูปแบบอ่ืนๆในวนัน้ี 
          ท่านมกีารออกก าลงักายรูปแบบอ่ืนๆในวนัน้ี โปรดระบุ............................................................................. 
                ระยะเวลาในการออกก าลงักาย....................................................................................................................... 
ปริมาณยาแก้ปวดทีท่านในระหว่างการศึกษา 
          ท่านไม่ได้ทานยาแกป้วดในวนัน้ี 
          ท่านทานยาแกป้วดในวนัน้ี โปรดระบุจ านวนท่ีทาน..................................................................................เมด็ 
การรักษาอืน่ๆทีท่่านได้รับในระหว่างการศึกษา 
          ท่านไม่ได้รับการรักษารูปแบบอ่ืนๆในวนัน้ี 
          ท่านได้รับการรักษารูปแบบอ่ืนในวนัน้ี โปรดระบุการรักษาท่ีท่านไดรั้บ..................................................                
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แบบบันทกึระหว่างเข้าร่วมการศึกษา คร้ังที ่3 วนัท่ี............................................... 
ความผดิปกตทิีเ่กดิขึน้ขณะเข้าร่วมการศึกษา  ไม่มี  มี โปรดระบุ.................................................................... 
พฤตกิรรมการด าเนินชีวติประจ าวนัเกีย่วกบักจิกรรมทีท่ าและการออกก าลงักาย 
          ท่านไม่มกีารออกก าลงักายรูปแบบอ่ืนๆในวนัน้ี 
          ท่านมกีารออกก าลงักายรูปแบบอ่ืนๆในวนัน้ี โปรดระบุ............................................................................. 
                ระยะเวลาในการออกก าลงักาย....................................................................................................................... 
ปริมาณยาแก้ปวดทีท่านในระหว่างการศึกษา 
          ท่านไม่ได้ทานยาแกป้วดในวนัน้ี 
          ท่านทานยาแกป้วดในวนัน้ี โปรดระบุจ านวนท่ีทาน..................................................................................เมด็ 
การรักษาอืน่ๆทีท่่านได้รับในระหว่างการศึกษา 
          ท่านไม่ได้รับการรักษารูปแบบอ่ืนๆในวนัน้ี 
          ท่านได้รับการรักษารูปแบบอ่ืนในวนัน้ี โปรดระบุการรักษาท่ีท่านไดรั้บ..................................................                 
 
 
แบบบันทกึระหว่างเข้าร่วมการศึกษา คร้ังที ่4 วนัท่ี............................................... 
ความผดิปกตทิีเ่กดิขึน้ขณะเข้าร่วมการศึกษา  ไม่มี  มี โปรดระบุ.................................................................... 
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ภาคผนวก ค 
 
 

แบบสอบถามความบกพร่องจากการปวดหลงัของออสเวสทร่ีฉบับภาษาไทย 
 
 

ช่ือ...................................................................................................................................................... 
 แบบสอบถามน้ีจดัท าข้ึนเพื่อให้นกักายภาพบ าบดั ไดรั้บทราบขอ้มูลเก่ียวกบัอาการปวดหลงั
ของท่านท่ีมีผลในการด าเนินชีวิตประจ าวนั กรุณาตอบแบบสอบถามทุกขอ้โดยท าเคร่ืองหมาย   ลง
ใน  � เพียงช่องเดียวท่ีสามารถอธิบายอาการไดใ้กล้เคียงกบัอาการของท่านในขณะน้ีได้ดีมากท่ีสุด 
โดยพิจารณาจากอาการท่ีท่านมีในช่วงระยะเวลา 1 สัปดาห์ท่ีผา่นมา เราทราบดีวา่ท่านอาจจะรู้สึกวา่มี 2 
ขอ้ความในขอ้นั้นท่ีอาจจะตรงกบัสภาพของท่าน  
 แต่กรุณาขีดเคร่ืองหมายในที่ว่างด้านหน้าข้อความที่ใกล้เคียงกบัสภาพในปัจจุบันของท่านมาก
ทีสุ่ดเพยีงข้อเดียว  
1. ความรุนแรงของอาการปวด 
 � อาการปวดของฉนัพอทนไดโ้ดยไม่ตอ้งใชย้า 
 � อาการปวดของฉนัแยม่าก แต่ฉนัก็จดัการไดโ้ดยไม่ตอ้งใชย้า 
 � ยาแกป้วดช่วยลดอาการปวดไดท้ั้งหมด 
 � ยาแกป้วดช่วยลดอาการปวดไดบ้างส่วน (ประมาณคร่ึงหน่ึง) 
 � ยาแกป้วดช่วยลดอาการปวดไดเ้ล็กนอ้ย 
 � ยาแกป้วดไม่ช่วยลดอาการปวดและฉนัไม่ไดใ้ชย้าแกป้วดนั้น 
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2. การดูแลตัวเองในชีวติประจ าวนั (อาบน า้, แต่งตัว เป็นต้น) 
 � ฉนัสามารถอาบน ้า, แต่งตวั ไดเ้หมือนปกติโดยไม่ท าใหอ้าการปวดมากข้ึน 
 � ฉนัสามารถอาบน ้า, แต่งตวั ไดเ้หมือนปกติแต่ท าใหมี้อาการปวดเกิดข้ึน 
 � ฉนัสามารถอาบน ้า, แต่งตวั ไดแ้ต่ตอ้งเป็นไปอยา่งชา้ ๆ และระมดัระวงั เพราะ ท าให้มี        
                   อาการปวด 
 � ฉนัสามารถอาบน ้า, แต่งตวั ไดแ้ต่ตอ้งมีผูช่้วยเหลือบา้งบางส่วน 
 � ฉนัสามารถอาบน ้า, แต่งตวั ไดแ้ต่ตอ้งมีผูช่้วยเหลือเกือบทั้งหมด 
 � ฉนัไม่สามารถอาบน ้า, แต่งตวั ไดเ้อง และตอ้งอยูแ่ต่บนเตียง 
 
3. การยกของ 
 � ฉนัสามารถยกของหนกัไดโ้ดยไม่มีอาการปวดมากข้ึน 
 � ฉนัสามารถยกของหนกัไดแ้ต่ท าใหเ้กิดอาการปวดมากข้ึน 
 � ฉนัไม่สามารถยกของหนกัจากพื้นได ้แต่ถา้ของหนกัอยูสู่งระดบัโตะ๊ฉนัจะสามารถยก    
                    ของหนกันั้นได ้
 � ฉนัไม่สามารถยกของหนกัจากพื้นได ้แต่ถา้ของหนกัอยูสู่งระดบัโตะ๊ ฉนัจะสามารถยก 
                    ของไดแ้ต่น ้าหนกัของ ตอ้งไม่มากนกั 
 � ฉนัสามารถยกไดแ้ต่ของน ้าหนกัเบา ๆ 
 � ฉนัไม่สามารถยกของไดเ้ลย 
 
4. การเดิน 
 � ฉนัสามารถเดินไดร้ะยะทางเหมือนปกติโดยไม่มีอาการปวด 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัสามารถเดินไดร้ะยะทางไม่เกิน 1.6 กิโลเมตร (ประมาณ 5 ป้าย 
                    รถเมล)์ 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัสามารถเดินไดร้ะยะทางไม่เกิน 800 เมตร (ประมาณ 2 ป้ายรถเมล)์ 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัสามารถเดินไดร้ะยะทางไม่เกิน 400 เมตร (ประมาณ 1 ป้ายรถเมล)์ 
 � ฉนัสามารถเดินไดแ้ต่ตอ้งใชเ้คร่ืองช่วยเดิน เช่น ไมเ้ทา้, ไมค้  ้าพยงุ 
 � ฉนัตอ้งอยูแ่ต่บนเตียง แต่ตอ้งคลานเวลาจะไปหอ้งน ้า 
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5. การน่ัง 
 � ฉนัสามารถนัง่ไดน้านเหมือนปกติโดยไม่มีอาการปวด 
 � ฉนัสามารถนัง่ไดน้านเหมือนปกติโดยไม่มีอาการปวดเฉพาะเกา้อ้ีท่ีฉนันัง่เป็นประจ า 
                    และสบายเท่านั้น 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัสามารถนัง่ไดไ้ม่เกิน 1 ชัว่โมง 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัสามารถนัง่ไดไ้ม่เกิน 30 นาที 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัสามารถนัง่ไดไ้ม่เกิน 10 นาที 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัไม่สามารถนัง่ไดเ้ลย 
 
6. การยนื 
 � ฉนัสามารถยนืไดน้านเหมือนปกติ โดยไม่มีอาการปวดมากข้ึน 
 � ฉนัสามารถยนืไดน้านเหมือนปกติแต่จะท าใหฉ้นัปวดมากข้ึน 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัสามารถยนืไดไ้ม่เกิน 1 ชัว่โมง 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัสามารถยนืไดไ้ม่เกิน 30 นาที 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัสามารถยนืไดไ้ม่เกิน 10 นาที 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัไม่สามารถยนืไดเ้ลย 
 
7. การนอน 
 � ฉนัสามารถหลบัไดเ้หมือนปกติ โดยไม่มีอาการปวด 
 � ฉนัสามารถหลบัไดเ้หมือนปกติแต่ตอ้งใชย้า 
 � ถึงแมจ้ะใชย้าแลว้ก็ตามฉนัสามารถหลบัไดน้อ้ยกวา่ 6 ชัว่โมง 
 � ถึงแมจ้ะใชย้าแลว้ก็ตามฉนัสามารถหลบัไดน้อ้ยกวา่ 4 ชัว่โมง 
 � ถึงแมจ้ะใชย้าแลว้ก็ตามฉนัสามารถหลบัไดน้อ้ยกวา่ 2 ชัว่โมง 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัไม่สามารถหลบัไดเ้ลย 
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8. การมีเพศสัมพนัธ์ 
 � ฉนัสามารถมีเพศสัมพนัธ์ไดเ้หมือนปกติโดยไม่มีอาการปวดมากข้ึน 
 � ฉนัสามารถมีเพศสัมพนัธ์ไดเ้หมือนปกติแต่จะท าใหฉ้นัปวดมากข้ึน 
 � ฉนัสามารถมีเพศสัมพนัธ์ไดเ้กือบเหมือนปกติ แต่มีอาการปวดมาก 
 � ฉนัมีเพศสัมพนัธ์ไดน้อ้ยมากเพราะอาการปวด 
 � ฉนัปวดมากจนแทบจะไม่สามารถมีเพศสัมพนัธ์ได ้
 � ฉนัปวดมากจนไม่สามารถมีเพศสัมพนัธ์ไดเ้ลย 
 
9. การเข้าสังคม เช่น การไปตลาด ดูหนัง ไปห้างสรรพสินค้า 
 � ฉนัสามารถเขา้สังคมไดเ้หมือนปกติโดยไม่มีอาการปวดมากข้ึน 
 � ฉนัสามารถเขา้สังคมไดเ้หมือนปกติโดยมีอาการปวดมากข้ึน 
 � อาการปวดไม่ไดมี้ผลต่อการเขา้สังคมของฉนัมากนกัยกเวน้มีกิจกรรมท่ีตอ้งเคล่ือนไหว 
                   มาก เช่น การเตน้ร า เล่นกีฬา เป็นตน้ 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัไม่สามารถเขา้สังคมนอกบา้นไดบ้่อย ๆ 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัไม่สามารถเขา้สังคมนอกบา้นไดแ้ต่สามารถมีการเขา้สังคมท่ีจดัใน 
                   บา้นได ้
 � อาการปวดท าใหฉ้นัไม่สามารถเขา้สังคมไดเ้ลย 
 
10. การเดินทาง 
 � ฉนัสามารถเดินทางไปท่ีต่าง ๆ ไดโ้ดยไม่มีอาการปวดมากข้ึน 
 � ฉนัสามารถเดินทางไปท่ีต่าง ๆ ไดแ้ต่มีอาการปวดมากข้ึน 
 � อาการปวดของฉนัแยม่าก แต่ฉนัก็สามารถจดัการได ้และเดินทางไดม้ากกวา่ 1 ชัว่โมง 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัสามารถเดินทางไปท่ีต่าง ๆ ไดน้อ้ยกวา่ 1 ชัว่โมง 
 � อาการปวดท าใหฉ้นัสามารถเดินทางไปท่ีใกล ้ๆ ไดท่ี้ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 นาที 
 � ฉนัไม่สามารถเดินทางไปท่ีต่าง ๆ ได ้ยกเวน้ไปพบแพทย ์หรือ ไปโรงพยาบาล 
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ภาคผนวก ง 
 
 

วธีิการประเมินตัวแปร 
 
 

1.  การประเมินระดับความปวด ด้วยมาตรวัดอาการปวด: โดยการอุปมาให้เส้นตรงขนาด 
100 มิลลิเมตร ในแนวราบ เป็นตัวแทนอาการปวดของอาสาสมัคร โดยจุดเร่ิมต้นทางซ้ายสุดของ
เส้นแนวราบมีค่าเท่ากบั 0 คือไม่ปวดเลยและจุดส้ินสุดทางปลายขวาของเส้นแนวราบมีค่าเท่ากบั 100 
คือปวดมากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้อาสาสมคัรจะประมาณความรู้สึกของตนโดยขีดเคร่ืองหมายตดักบั
เส้นตรงต าแหน่งท่ีคิดวา่เป็นความปวดของตน วดัค่าระยะจากจุดเร่ิมตน้ทางซา้ยสุดมายงัจุดท่ีผูป้ระเมิน
ท าเคร่ืองหมายไวว้ดัหน่วยเป็น มิลลิเมตร  
 
 
                         0                                                                                            100 
                 ไม่ปวดเลย                                                                   ปวดมากท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้
         

2.  การประเมินระดับความรู้สึกเจ็บปวดด้วยแรงกด: โดยใช้เคร่ืองมือวดัระดบัความรู้สึก
เจ็บปวดดว้ยแรงกด (Pressure Algometer) เพื่อประเมินระดบัความไวต่อความรู้สึกเจ็บปวดดว้ยแรงกด
ในผูท่ี้มีอาการปวดหลังส่วนล่าง ผูป้ระเมินจะท าการซ้อมก่อนการวดัจริงเพื่อให้อาสาสมคัรชินต่อ
เคร่ืองมือก่อนท าการวดัโดยจะท าบนกล้ามเน้ือ Trapezius บริเวณก่ึงกลางระหว่าง Acromion Process 
ของกระดูกสะบกัและปลายของ Spinous Process ของกระดูกสันหลงัระดบัคอช้ินท่ี 7 ผูป้ระเมินจะแจง้
อาสาสมคัรว่า "กรุณาบอกทนัทีเมือรู้สึกเจ็บปวด โดยการพูดว่า “เจ็บ” แลว้ผม/ดิฉันจะหยุดกดทนัที" 
แรงกดจะท าในแนวตั้งฉากลงบนผิวหนงัท่ีท าเคร่ืองหมายไว ้ส าหรับต าแหน่งของกลา้มเน้ือท่ีท าการ
ทดสอบจะอยูบ่ริเวณดา้นขา้งกระดูกสันหลงัระดบัเอวบนกลุ่มกลา้มเน้ือ Erector Spinae โดยมีระยะห่าง
วดัจากแนวก่ึงกลางของกระดูกสันหลังระดับเอวช้ินท่ี 3 ออกมาทางด้านข้างในแนวระนาบเป็น
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ระยะทาง 5 เซนติเมตร (65) แลว้ท าเคร่ืองหมายบนกลา้มเน้ือไว ้วิธีการให้แรงกด ผูป้ระเมิน
จะกดอุปกรณ์วดัระดบัความปวดดว้ยความเร็วคงท่ีประมาณ 1 กิโลกรัมต่อวินาที (65) ผูป้ระเมินจะท า
การวดัความไวต่อความรู้สึกเจบ็ปวดโดยแรงกด 3 คร้ัง โดยเวน้ระยะห่างในการวดัแต่ละคร้ัง 30 วนิาที 
 

3.  การประเมินช่วงการเคลื่อนไหวของกระดูกสันหลังแบบท าเอง: การประเมินช่วงการ
เคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงัแบบท าเองน้ีเป็นการตรวจเพื่อดูพิสัยการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงั
ระดบัเอว เพื่อประเมินดูวา่ผูป่้วยสามารถเคล่ือนไหวไดพ้ิสัยเท่าใด โดยการใชส้ายวดั ซ่ึงอาสาสมคัรจะ
ท าการเคล่ือนไหวร่างกายในทิศทางต่างๆ ประกอบไปดว้ย 

3.1 การก้มตัว  
ท่าเร่ิมต้น อาสาสมคัรจะอยู่ในท่ายืนตรง เท้าทั้ งสองข้างห่างกันประมาณความกวา้งของ

สะโพกของอาสาสมคัร มือทั้งสองขา้งปล่อยในท่าแนบล าตวั  
วิธีการ ผูป้ระเมินจะสาธิตวิธีการก้มตวัให้อาสาสมคัรดูก่อน จากนั้นผูป้ระเมินจะบอกให้

อาสาสมคัรก้มตวัลงโดยใช้มือทั้งสองขา้งไต่ไปตามด้านหน้าของขาทั้งสองขา้งและให้หยุดทนัทีเม่ือ
อาสาสมคัรเร่ิมมีอาการผิดปกติ ไม่ว่าจะมีอาการผิดปกติตรงบริเวณกระดูกสันหลงัระดบัเอวหรือส่วน
ใดส่วนหน่ึงของขา จากนั้นผูป้ระเมินจะท าการวดัพิสัยการเคล่ือนไหวท่ีอาสาสมคัรท าไดแ้ละท าการจด
บนัทึกค่าท่ีวดัได ้โดยการวดัระยะจากปลายน้ิวกลางถึงพื้นในแนวด่ิง ท าการวดัจ านวน 3 คร้ังแต่ละคร้ัง
ห่างกนั 1 นาที  

3.2 การแอ่นตัว  
ท่าเร่ิมต้น อาสาสมคัรจะอยู่ในท่ายืนตรง เท้าทั้ งสองข้างห่างกันประมาณความกวา้งของ

สะโพกของอาสาสมคัร มือทั้งสองขา้งปล่อยในท่าแนบล าตวั 
วิธีการ ผูป้ระเมินจะสาธิตวิธีการก้มตวัให้อาสาสมคัรดูก่อน จากนั้นผูป้ระเมินจะบอกให้

อาสาสมคัรแอ่นตวัไปทางดา้นหลงัโดยใชมื้อทั้งสองขา้งไต่ไปตามดา้นหลงัของขาทั้งสองขา้ง และให้
หยุดทนัทีเม่ือผูป่้วยเร่ิมมีอาการผิดปกติ ไม่ว่าจะมีอาการผิดปกติตรงบริเวณกระดูกสันหลงัระดบัเอว
หรือบริเวณใดบริเวณหน่ึงของขา จากนั้นผูป้ระเมินจะท าการวดัพิสัยการเคล่ือนไหวท่ีอาสาสมคัรท าได้
และท าการจดบนัทึกค่าท่ีวดัได ้โดยการวดัระยะจากปลายน้ิวกลางถึงพื้นในแนวด่ิง ท าการวดัจ านวน 3 
คร้ังแต่ละคร้ังห่างกนั 1 นาที 
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3.3 การเอยีงตัวไปทางด้านซ้ายและขวา  
ท่าเร่ิมต้น อาสาสมคัรจะอยู่ในท่ายืนตรง เท้าทั้ งสองข้างห่างกันประมาณความกวา้งของ

สะโพกของอาสาสมคัร มือทั้งสองขา้งปล่อยในท่าแนบล าตวั 
วธีิการ ผูป้ระเมินสาธิตวิธีการเอียงตวัไปทางดา้นซ้ายให้อาสาสมคัรดูก่อน จากนั้นผูป้ระเมิน

จะบอกให้อาสาสมคัรเอียงตวัไปทางดา้นซ้าย โดยใชมื้อขา้งซ้ายไต่ไปตามดา้นขา้งของขาขา้งซ้าย และ
ให้หยุดทนัทีเม่ืออาสาสมคัรเร่ิมมีอาการผิดปกติ จากนั้นผูป้ระเมินจะท าการวดัพิสัยการเคล่ือนไหวท่ี
ผูป่้วยท าได ้และท าการจดบนัทึกค่าท่ีวดัได ้โดยการวดัระยะจากปลายน้ิวกลางถึงพื้นในแนวด่ิง จากนั้น
ผูป้ระเมินสาธิตวิธีการเอียงตัวไปทางด้านขวาให้อาสาสมัครดูก่อน จากนั้ นผูป้ระเมินจะบอกให้
อาสาสมคัรเอียงตวัไปทางดา้นขวาโดยใชมื้อขา้งขวาไต่ไปตามดา้นขา้งของขาขา้งขวา และใหห้ยุดทนัที
เม่ืออาสาสมคัรเร่ิมมีอาการผิดปกติ จากนั้นผูป้ระเมินจะท าการวดัพิสัยการเคล่ือนไหวท่ีผูป่้วยท าได ้
และท าการจดบนัทึกค่าท่ีวดัได ้โดยการวดัระยะจากปลายน้ิวกลางถึงพื้นในแนวด่ิง ท าการวดัจ านวน
ขา้งละ 3 คร้ังแต่ละคร้ังห่างกนั 1 นาที 

 
4.  การประเมินความยืดหยุ่นของหลังส่วนล่างด้วยอุปกรณ์วัดความอ่อนตัว: มีวตัถุประสงค ์

เพื่อ ช้ีว ัดถึงความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเน้ือบริเวณต้นขาด้านหลังและหลังส่วนล่าง อุปกรณ์ 
ประกอบด้วยอุปกรณ์วดัความอ่อนตวั 1 ชุด มีท่ียนัเทา้และมาตรวดัระยะทางเป็น +30 เซนติเมตร -30 
เซนติเมตร โดยท่ีจุด "0" เซนติเมตร อยู่ตรงท่ียนัเท้า โดยวางอุปกรณ์ดงักล่าวบน เส่ือหรือพรมหรือ
กระดาน ส าหรับรองนั่ง วิธีการทดสอบ ให้ผูท้  าการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเน้ือบริเวณหลัง ต้นขา
ดา้นหลงั สะโพก ไหล่ ก่อนท าการทดสอบ จากนั้นนัง่บนพื้น เหยยีดขาตรง สอดเทา้เขา้ใตม้า้วดั โดยเทา้
ทั้งสองตั้งฉากกบัพื้นและชิดกนั ฝ่าเทา้จรดแนบกบัท่ียนัเทา้ เหยียดแขนตรงขนานกบัพื้น ค่อย ๆ กม้ตวั
ไปขา้งหนา้ให้มืออยูบ่นมา้วดั จนไม่สามารถกม้ต่อไปได ้ ห้ามโยกตวัหรือกม้ตวัแรงๆ  ให้ปลายน้ิวมือ
เสมอกนั และรักษาระยะทางน้ีไวไ้ดอ้ย่างน้อย 2 วินาที อ่านระยะจากจุด "0" ถึงปลายน้ิวมือ ถา้เหยียด
ปลายน้ิวมือเลยปลายเทา้  บนัทึกค่าเป็น + ถา้เหยียดไม่ถึงปลายเทา้ ให้บนัทึกเป็น  - ท าการวดัจ านวน 3 
คร้ังแต่ละคร้ังห่างกนั 1 นาที  
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5.  แบบทดสอบความคล่องแคล่ว: ใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วรูปหกเหล่ียม โดย
ประเมินจากการกา้วเทา้ชิด ผา่นเขา้-ออก ดา้นในและนอกเส้น ให้ครบทั้ง 6 ดา้น โดย ในแต่ละดา้นขอ
งวงรูปหกเหล่ียม เส้นแต่ละดา้นจะมีขนาดความยาว ท่ี 60 เซนติเมตรและมีมุมในแต่ละมุมท่ี 120 องศา 
ซ่ึงผูท้ดสอบจะกา้วเทา้ชิดผา่น เขา้-ออก โดยจะเร่ิมหมุนไปตามเขม็นาฬิกา ท่ีเส้น B-C-D-E-F จนถึงเส้น 
A และทวนเข็มนาฬิกาทนัที ท่ีเส้น F-E-D-C-B จนไปจบท่ีเส้น A ตามล าดบั โดยจะจบัเวลาท่ีผูรั้บการ
ทดสอบท าได้ โดยผูรั้บการทดสอบจะไดรั้บค าสั่งให้ท าการเคล่ือนไหวให้เร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะสามารถท า
ได ้ท าการทดสอบ 2 คร้ัง เม่ือจบการทดสอบคร้ังท่ี 2 ให้บนัทึก และ เลือกเวลาท่ีผูท้ดสอบท าไดเ้ร็วท่ีสุด 
จากการทดสอบ ทั้ง 2 คร้ัง หากผูท้ดสอบก้าวเทา้ไปผิดทางจากท่ีก าหนดให้ หรือ กา้วเทา้ทั้งสองขา้ง
เหยียบเส้น หรือไม่พน้เส้น ให้เร่ิมการทดสอบใหม่อีกคร้ังหน่ึง ท าการวดัจ านวน 2 คร้ังแต่ละคร้ังห่าง
กนั 1 นาที เลือกเวลาท่ีอาสาสมคัรท าไดเ้ร็วท่ีสุด จากการทดสอบ ทั้ง 2 คร้ัง 
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6.  แบบสอบถาม: การศึกษาในคร้ังน้ีใช้แบบสอบถามความบกพร่องจากการปวดหลงัของ
ออสเวสทร่ีฉบับภาษาไทย (The Thai Version of The Oswestry Low Back Disability Questionnaire: 
Version 1.0) ซ่ึงผ่านการทดสอบความเท่ียงและและความจ าเพาะของแบบสอบถามดงักล่าวแลว้ (96, 
97) โดยท่ีแบบสอบถามดงักล่าวถูกออกแบบมาเพื่อสอบถามถึงผลกระทบจากความเจบ็ปวดจากอาการ
ปวดหลงัในการท ากิจวตัรประจ าวนัต่างๆ  แบบสอบถามดงักล่าวประกอบไปด้วยค าถาม 10 ขอ้ คือ 
ความรุนแรงของอาการปวด การดูแลตวัเองในชีวิตประจ าวนั การยกของ การเดิน การนัง่ การยืน การ
นอน การมีเพศสัมพนัธ์ การเขา้สังคมและการเดินทาง แต่ละขอ้ค าถามประกอบไปดว้ยค าถามท่ีจ าแนก
ระดบัความสามารถในการท ากิจกรรมต่างๆ 6 ระดบั เร่ิมตน้ท่ี “0” (ไม่มีความบกพร่อง) จนถึงระดบั “5” 
(มีความบกพร่องในการท ากิจกรรมนั้นๆมาก) ซ่ึงผูต้อบจะตอ้งเลือกตอบ ลงในช่องค าตอบช่องเดียวท่ี
สามารถอธิบายอาการได้ใกล้เคียงกับอาการของผูต้อบในวนัน้ีได้ดีมากท่ีสุด จากแบบสอบถามท่ีมี
ทั้งหมด 10 ตอน แต่ละตอนมีตวัเลือก 6 ขอ้ ซ่ึงเรียงจากความปกติ เร่ิมตน้ท่ี “0” (ไม่มีความบกพร่อง) 
จนถึงระดับ “5” (มีความบกพร่องในการท ากิจกรรมนั้นๆมากดงันั้นคะแนนเต็มจะเป็น 50 คะแนน
ส าหรับความเสียหาย (พิการ) สูงสุดผู ้วิจ ัยต้องน า 50 คะแนนมาคิดเป็นร้อยละ 100 (100%) แล้ว
วิเคราะห์จากร้อยละ 100 (100%) เป็นความเสียหาย (พิการ) สูงสุด ร้อยละ 0 (0%) คือปกติ ถ้า
อาสาสมคัรไม่กรอกข้อมูลในตอนใดตอนหน่ึงให้หักลบตอนนั้นออก แล้วคิดเป็นร้อยละ เพื่อเป็น
คะแนนในการตอบแบบสอบถาม 
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ภาคผนวก จ 
 
 

รูปแบบการรักษาด้วยการดึงกระดูกสันหลงัส่วนเอวใต้น า้ร่วมกบัการออกก าลังกายในน า้ 
ส าหรับผู้ทีม่ีอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

 
 

โปรแกรมการรักษาและการออกก าลงักายในน ้าจะประกอบไปดว้ยการอบอุ่นร่างกาย 15 นาที
ในสระน ้า ซ่ึงประกอบไปดว้ยฝึกเพื่อใหอ้าสาสมคัรมีความคุน้เคยกบัสภาพของน ้าในสระ การเดินใน
สระน ้า ฝึกลอยตวัและทรงตวัในสระน ้า รวมถึงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ดงัน้ี 

รูปแบบและกจิกรรมขณะอบอุ่นร่างกาย 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ท่าที ่1 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่างกนัระดบั
ไหล่ มือทั้ง 2 ขา้งประสานกนัชูข้ึนเหนือศรีษะ คา้งไว ้
10 วนิาที จากนั้นให้เอียงตวัไปดา้นซา้ย คา้งไว ้10 
วนิาที จากนั้นให้เอียงตวักลบัมาทางขวา คา้งไว ้10 
วนิาที ท า 5 รอบ 

ท่าที ่ 2 ใหอ้าสาสมคัรยนืให้มัน่คง เทา้ห่างกนั
ระดบัไหล่ มือทั้ง 2 ขา้งประสานกนัไป
ดา้นหลงั จากนั้นให้เอียงตวัไปดา้นซา้ย คา้งไว ้
10 วนิาที จากนั้นให้เอียงตวักลบัมาทางขวา 
คา้งไว ้10 วนิาที ท า 5 รอบ 



99 
 

 
 
 
                  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที ่3 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่างกนั
ระดบัไหล่ มือทั้ง 2 ขา้งประสานกนัไปดา้นหลงั 
จากนั้นใหก้า้วเทา้ซา้ยไปดา้นหนา้ ปลายเทา้ทั้ง 
2 ขา้งขนานกนั โนม้น ้าหนกัตวัไปดา้นหนา้ให้
ขาซา้ยเข่างอ ขาขวาเหยยีดตึง คา้งไว ้10 วนิาที 
ท า 5 รอบ จากนั้นใหส้ลบัขา้ง 

ท่าที ่4 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่างกนัระดบั
ไหล่ จบัคู่กบัอาสาสมคัรอีกคนหน่ึง จบัมือกนัใหม้ัน่คง 
ใหดึ้งแขนสลบักนัไปมาทั้ง 2 ขา้ง ท าต่อเน่ืองโดยให้
นบั 1-30 นบัเป็น 1 รอบ ท า 5 รอบ 

ท่าที ่5 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่างกนั
ระดบัไหล่ จบัคู่กบัอาสาสมคัรอีกคนหน่ึง จบั
มือกนัใหม้ัน่คง ใหย้กขาซา้ยเหยยีดไปทาง
ดา้นหลงั คา้งไว ้ท าต่อเน่ืองโดยใหน้บั 1-30 
นบัเป็น 1 รอบ ท า 5 รอบ จากนั้นสลบัขา้ง 
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ท่าที ่6 ใหอ้าสาสมคัรเดินในลกัษณะกา้ว-ชิด 
ไปมาตามความยาวของสระน ้า นาน 3 นาที 

ท่าที ่7 ใหอ้าสาสมคัรจบัไหล่เดินต่อแถวกนั 
โดยมีผูฝึ้กเป็นผูก้  าหนดทิศทางในการเดิน
ไปมาตามความยาวของสระน ้า นาน 5 นาที 
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รูปแบบการรักษาด้วยการดึงกระดูกกระดูกส่วนเอวใต้น า้ 
 

อาสาสมคัรในกลุ่มทดลองถูกให้สวมห่วงยางเพื่อช่วยพยงุตวัเพื่อใหร่้างกายลอยอยูใ่นสระน ้ า 
และน าเข็มขดัท่ีมีน ้ าหนกัถ่วงมารัดบริเวณเอวของอาสาสมคัรเพื่อเป็นการถ่วงน ้ าหนกั ส่วนอาสาสมคัร
กลุ่มควบคุมถูกให้สวมห่วงยางหรืออุปกรณ์ช่วยพยุงตวัในสระน ้ าเพื่อให้ร่างกายลอยอยูใ่นสระน ้ า โดย
ไม่มีเขม็ขดัถ่วงน ้าหนกัท่ีร่างกาย เป็นระยะเวลา 20 นาที ดงัน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การใส่อุปกรณ์ดึงกระดูกสันหลงัส่วนเอวใตน้ ้า และการลอยตวัโดยมีน ้าหนกัถ่วงร่างกาย 

การลอยตวัโดยไม่มีน ้าหนกัถ่วงร่างกาย 
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รูปแบบโปรแกรมการออกก าลงักายในน า้ชนิดต่างๆ 
 

อาสาสมคัรท าการออกก าลังกายเพื่อการบ าบดัในน ้ าต่อทนัทีเป็นระยะเวลา 20 นาที โดย
รูปแบบการออกก าลงักายในน ้ าประกอบไปดว้ยการออกก าลงักายท่ีมีวตัถุประสงคข์องการฝึกแตกต่าง
กนั 5 รูปแบบคือ  

1) โปรแกรมการยืดกลา้มเน้ือ (Stretching Exercise: SE) เป็นรูปแบบการออกก าลงักายท่ีเน้น
การยืดกล้ามเน้ือมัดใหญ่ ซ่ึงประกอบไปด้วย กลุ่มกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า กลุ่มกล้ามเน้ือต้นขา
ดา้นหลงั กลุ่มกลา้มเน้ือหลงั โดยมีการใช้อุปกรณ์ช่วยท าให้เกิดการเคล่ือนไหวในน ้ า การยืดกลา้มเน้ือ
จะเป็นการช่วยให้กลา้มเน้ือท่ีมีอาการผิดปกติเกิดการเรียนรู้การเคล่ือนไหวในช่วงการเคล่ือนไหวท่ีมี
เหมาะสม เป็นการปรับช่วงความยาวของกลา้มเน้ือให้มีความตึงตวัท่ีเหมาะสมส าหรับการเคล่ือนไหว 
ดงัน้ี 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที ่1 ใหอ้าสาสมคัรยนืไขวข่า มือจบัท่ี
ราวดา้นขา้งสระใหม้ัน่คง หมุนบิดล าตวั
ไปทางซา้ย โดยไม่ใหเ้ทา้ขยบัและมือ
หลุด คา้งไว ้ท านบั 1-10 นบัเป็น 1 รอบ 
ท า 5 รอบ จากนั้นสลบัขา้งหมุนล าตวัไป
ทางขวา 



103 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที ่2 ใหอ้าสาสมคัรยนืหนัดา้นขา้งเขา้หาสระโดยเร่ิม
จากดา้นซา้ย มือซา้ยจบัท่ีราวดา้นขา้งสระใหม้ัน่คง 
เหยยีดขาขวาไปดา้นหลงั งอเข่าข้ึนมา ใหใ้ชมื้อขวาจบั
ขอ้เทา้ขวาไว ้พยายามเหยยีดสะโพกไปดา้นหลงัใหม้าก
ท่ีสุด คา้งไว ้ท านบั 1-10 นบัเป็น 1 รอบ ท า 5 รอบ 
จากนั้นสลบัขา้งหมุนล าตวัไปทางขวา 

ท่าที ่3 ใหอ้าสาสมคัรยนืหนัหนา้เขา้หาสระมือทั้ง 
2 ขา้งจบัท่ีราวดา้นขา้งสระใหม้ัน่คง ยกขาซา้ยไป
ดา้นหนา้ งอเหยยีดตึงดนักบัพนงัสระ พยายาม
โนม้ล าตวัมาดา้นหนา้ใหม้ากท่ีสุดโดยท่ีเข่าไม่งอ 
คา้งไว ้ท านบั 1-10 นบัเป็น 1 รอบ ท า 5 รอบ 
จากนั้นสลบัขา้ง 

ท่าที ่4 ใหอ้าสาสมคัรยนืหนัหนา้เขา้หาสระมือ
ทั้ง 2 ขา้งจบัท่ีราวดา้นขา้งสระใหม้ัน่คง งอเข่า
งอสะโพกทั้ง 2 ขา้งข้ึนมาดา้นหนา้ พยายามให้
เข่ามาชิดอกใหม้ากท่ีสุด จากนั้นใหพ้ยายาม
โนม้ล าตวัมาดา้นหนา้ใหม้ากท่ีสุดกม้ศรีษะ
คา้งไว ้ท านบั 1-10 นบัเป็น 1 รอบ ท า 10 รอบ  
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2) โปรแกรมการฝึกควบคุมล าตวัแบบอยู่กบัท่ี (Static Trunk Control: ST) เป็นรูปแบบการ
ออกก าลงักายท่ีมุ่งเนน้ให้เกิดการฝึกควบคุมการเคล่ือนไหว (Muscle Control) ของกลา้มเน้ือล าตวั โดย
จะท าในขณะท่ีร่างกายยืนอยูก่บัท่ีในน ้ า ท าการขยบัเคล่ือนไหวร่างกายและล าตวัช่วงบน โดยท่ีเทา้จะมี
การสัมผสัพื้นตลอดเวลา (Close Chain) ดงัน้ี    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที ่1 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่าง
กนัระดบัไหล่ มือทั้ง 2 ขา้งจบัอุปกรณ์ฝึก
ไวด้า้นหนา้ กดไวท่ี้ระดบัน ้า จากนั้นให้
เล่ือนอุปกรณ์ไปดา้นซา้ยใหสุ้ดโดยท่ีไม่มี
การขยบัขาและล าตวั จากนั้นใหเ้อียง
กลบัมาทางขวา สลบัไปมา ท า 30 รอบ 

ท่าที ่2 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่าง
กนัระดบัไหล่ มือทั้ง 2 ขา้งจบัอุปกรณ์ฝึก
ไวด้า้นหนา้ กดไวท่ี้ระดบัน ้า จากนั้นให้
เล่ือนอุปกรณ์ไปดา้นหนา้ให้เตม็ท่ีพร้อม
กบัโนม้ตวัไปดา้นหนา้ โดยท่ีไม่มีการ
ขยบัขาและล าตวั จากนั้นให้ดึงตวักลบัมา
ยนืตรงสลบัไปมา ท า 30 รอบ 
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ท่าที ่3 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่างกนัระดบัไหล่ มือทั้ง 2 ขา้งจบัอุปกรณ์ฝึก
ไวด้า้นหนา้ กดอุปกรณ์ลงในน ้า ใหแ้ขนเหยยีดตรง โดยท่ีไม่มีการขยบัขาและล าตวั 
จากนั้นใหผ้อ่นแรงแขนให้อุปกรณ์ลอยข้ึนมาบนผิวน ้าชา้ๆ ท า 30 รอบ 

ท่าที ่4 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่างกนัระดบัไหล่ มือทั้ง 2 ขา้งจบัอุปกรณ์ใหแ้นบ
ล าตวั ยอ่ตวัลงในน ้าพร้อมกดอุปกรณ์ลงในน ้า เกร็งตวัให้น่ิงโดยท่ีไม่มีการขยบัขาและล าตวั 
จากนั้นใหผ้อ่นแรงเหยยีดตวัใหอุ้ปกรณ์ลอยข้ึนมาบนผวิน ้าชา้ๆ ท า 30 รอบ 
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ท่าที ่5 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่างกนัระดบัไหล่ มือทั้ง 2 ขา้งจบัอุปกรณ์ฝึกไวด้า้นหลงั 
กดไวท่ี้ระดบัน ้า จากนั้นใหเ้ล่ือนอุปกรณ์ไปดา้นหลงัให้เตม็ท่ีพร้อมกบัโนม้ตวัไปดา้นหลงั 
โดยท่ีไม่มีการขยบัขาและล าตวั จากนั้นใหดึ้งตวักลบัมายนืตรงสลบัไปมา ท า 30 รอบ 

ท่าที ่6 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่าง
กนัระดบัไหล่ มือทั้ง 2 ขา้งจบัอุปกรณ์ฝึก
ไวด้า้นหลงั กดอุปกรณ์ลงในน ้า ใหแ้ขน
เหยยีดตรง โดยท่ีไม่มีการขยบัขาและล าตวั 
จากนั้นใหผ้อ่นแรงแขนให้อุปกรณ์ลอย
ข้ึนมาบนผวิน ้าชา้ๆ ท า 30 รอบ 
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3) โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวของแขนและขา (Active Limb Exercise: AL) เป็นการ
ออกก าลงักายท่ีมุ่งเน้นให้เกิดการฝึกควบคุมการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือแขนและขา เพื่อกระตุน้และ
ท าให้เกิดแรงท่ีมากระท าต่อกลา้มเน้ือบริเวณหลงั เป็นการปรับเปล่ียนความยาวแขนของคานในขณะท่ี
ท าการเคล่ือนไหว การออกก าลงักายจะมีการใชอุ้ปกรณ์ช่วยเพิ่มแรงตา้นในขณะท าการเคล่ือนไหวเพิ่ม
เป็นการเพิ่มความยากและแรงท่ีกระท าต่อกลา้มเน้ือหลงัและล าตวัในขณะออกก าลงักาย ดงัน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที ่1 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่าง
กนัระดบัไหล่ มือทั้ง 2 ขา้งจบัอุปกรณ์ฝึก
ยกไวเ้หนือศรีษะ จากนั้นให้เล่ือนอุปกรณ์
ไปดา้นหนา้กดไวท่ี้ระดบัน ้า และเปล่ียน
ทิศทางยกอุปกรณ์กลมัมาดา้นหลงัใหสุ้ด 
ใหเ้กร็งล าตวัไม่มีการขยบัขาและล าตวั 
สลบัไปมา ท า 30 รอบ 

ท่าที ่2 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่างกนั
ระดบัไหล่ มือทั้ง 2 ขา้งจบัอุปกรณ์ฝึกไว้
ดา้นหนา้ กดไวท่ี้ระดบัน ้า จากนั้นใหเ้ล่ือน
อุปกรณ์สลบัไปมาซา้ยขวา ลกัษณะเหมือน
การชกมวย สลบัไปมาท า 30 รอบ 
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ท่าที ่3 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่างกนั
ระดบัไหล่ มือทั้ง 2 ขา้งจบัอุปกรณ์ฝึกไว้
ดา้นหนา้ ใหมื้อจบัท่ีปลายอุปกรณ์ กดอุปกรณ์
ลงในน ้าในลกัษณะหุบแขนเขา้หากนัใตน้ ้า 
เกร็งล าตวั จากนั้นใหผ้อ่นแรงแขนใหอุ้ปกรณ์
ลอยข้ึนมาบนผวิน ้า ท าเร็วๆ 30 รอบ 

ท่าที ่4 ใหอ้าสาสมคัรยนืใหม้ัน่คง เทา้ห่างกนัระดบัไหล่ มือทั้ง 2 ขา้งจบัอุปกรณ์ฝึกไว้
ดา้นหนา้ เพื่อใชท้รงตวั ใหแ้ตะขาซา้ยไปดา้นหนา้ จากนั้นแตะกลบัมาดา้นหลงั ต่อดว้ยการ
แตะขาออกไปดา้นขา้ง สุดทา้ยใหก้ลบัมายนืตรง ท าการเคล่ือนไหวใหเ้ร็วเท่าท่ีจะสามารถท า
ไดท้  า 30 รอบ จากนั้นใหส้ลบัขา้ง 
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4) โปรแกรมการฝึกควบคุมล าตัวแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Trunk Control: DT) เป็น
รูปแบบการออกก าลังกายท่ีมุ่งเน้นให้เกิดการฝึกควบคุมการเคล่ือนไหว (Muscle Control) ของ
กลา้มเน้ือล าตวั โดยจะท าในขณะท่ีร่างกายลอยตวัในน ้ า ท าการขยบัเคล่ือนไหวร่างกายและล าตวั โดยมี
การใชอุ้ปกรณ์ช่วยในการเคล่ือนไหวอยา่งอิสระ (Open Chain) ดงัน้ี   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที ่1 ใหอ้าสาสมคัรกอดอุปกรณ์ใหแ้นบล าตวั งอเข่า
งอสะโพกข้ึนมาสลบักนัข้ึนลง เหมือนการป่ันจกัรยาน 
เคล่ือนไหวให้เร็ว โดยตอ้งไม่ใหเ้ทา้สัมผสัพื้น ใหน้บั 
1-30 เป็น 1 รอบ ท า 5 รอบ  

ท่าที ่2 ใหอ้าสาสมคัรกอดอุปกรณ์ใหแ้นบล าตวั งอเข่า
งอสะโพกข้ึนมาสลบักนัข้ึนลง เหมือนการป่ันจกัรยาน 
แต่ใหมี้การเอียวตวัไปดา้นขา้งร่วมดว้ย เคล่ือนไหวให้
เร็ว โดยตอ้งไม่ใหเ้ทา้สัมผสัพื้น ใหน้บั 1-30 เป็น 1 
รอบ ท า 5 รอบ จากนั้นใหส้ลบัขา้ง 
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ท่าที ่3 ใหอ้าสาสมคัรกอดอุปกรณ์ให้แนบล าตวั พยายามควบคุมล าตวัใหมี้การเคล่ือนไหวใน
ทิศทางหนา้หลงั ซา้ย-ขวา ท า 10 รอบ ท า 10 รอบ 

ท่าที ่4 ใหอ้าสาสมคัรกอดอุปกรณ์ใหแ้นบล าตวั พยายามควบคุมล าตวัใหมี้การเคล่ือนไหวใน
ทิศทางดา้นหนา้ จากนั้นให้อาสาสมคัรกางขา หุบขา พยายามเคล่ือนไหวให้เร็ว ใหน้บั 1-30 เป็น 
1 รอบ ท า 5 รอบ จากนั้นให้อาสาสมคัรพยายามควบคุมล าตวัใหก้ลบัมาดา้นหลงั ใหอ้าสาสมคัร
แตะขาข้ึนลงเหมือนการวา่ยน ้า พยายามเคล่ือนไหวใหเ้ร็ว ใหน้บั 1-30 เป็น 1 รอบท า 5 รอบ 
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5) โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแกน (Core Strengthening Exercise: CS) เป็น
รูปแบบการออกก าลังกายท่ีมุ่งเน้นให้เกิดการฝึกควบคุมการเคล่ือนไหว (Muscle Control) ของ
กลา้มเน้ือล าตวั เพื่อกระตุน้และท าให้เกิดแรงท่ีมากระท าต่อกลา้มเน้ือแกน การออกก าลงักายจะมีการใช้
อุปกรณ์ช่วยเพิ่มแรงตา้นในขณะท าการเคล่ือนไหว เพื่อเป็นการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแกน 
ดงัน้ี 
                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที ่1 ใหอ้าสาสมคัรนอนหงายท่ีบริเวนขอบสระ โดยให้มือทั้ง 2 ขา้งจบัราวขา้งสระให้
มัน่คง สอดอุปกรณ์ช่วยพยงุตวัไวท่ี้บริเวณเอวหรือใตเ้ข่า จากนั้นใหง้อเข่าลงไปดา้นหลงั
ข้ึนลงใหน้บั 1-10 เป็น 1 รอบ ท า 5 รอบ  

ท่าที ่2 ใหอ้าสาสมคัรนอนหงายท่ีบริเวน
ขอบสระ โดยใหมื้อทั้ง 2 ขา้งจบัราวขา้ง
สระใหม้ัน่คง สอดอุปกรณ์ช่วยพยงุตวัไว้
ท่ีบริเวณเอวหรือใตเ้ข่า จากนั้นใหเ้หยยีด
เข่าใหต้รงแลว้เคล่ือนไหวขาไปดา้นซา้ย
และขวาสลบัไปมาใหน้บั 1-10 เป็น 1 
รอบ ท า 5 รอบ  



112 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที ่3 ใหอ้าสาสมคัรนอนหงายท่ีบริเวนขอบสระ โดยให้มือทั้ง 2 ขา้งจบัราวขา้งสระใหม้ัน่คง สอด
อุปกรณ์ช่วยพยงุตวัไวท่ี้บริเวณขอ้เทา้ จากนั้นใหเ้หยยีดเข่าใหต้รงแลว้ให้อาสาสมคัรกดอุปกรณ์ลงใน
น ้า คา้งไวน้บั 1-10 เป็น 1 รอบ ท า 5 รอบ  

ท่าที ่4 ใหอ้าสาสมคัรนอนคว  ่าท่ีบริเวนขอบสระ โดยให้มือทั้ง 2 ขา้งจบัราวขา้งสระให้
มัน่คง สอดอุปกรณ์ช่วยพยงุตวัไวท่ี้บริเวณเอว จากนั้นให้งอเข่างงสะโพกลงไป
ดา้นล่างข้ึนลงใหน้บั 1-10 เป็น 1 รอบ ท า 5 รอบ  
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ท่าที ่5 ใหอ้าสาสมคัรนอนคว  ่าท่ีบริ
เวนขอบสระ โดยใหมื้อทั้ง 2 ขา้งจบั
ราวขา้งสระใหม้ัน่คง สอดอุปกรณ์
ช่วยพยงุตวัไวท่ี้บริเวณเอว จากนั้นให้
เหยยีดเข่าใหต้รงแลว้เคล่ือนไหวขา
ไปดา้นซา้ยและขวาสลบัไปมาใหน้บั 
1-10 เป็น 1 รอบ ท า 5 รอบ  

ท่าที ่6 ใหอ้าสาสมคัรนอนคว  ่าท่ีบริเวนขอบสระ โดยให้มือทั้ง 2 ขา้งจบัราวขา้งสระใหม้ัน่คง สอด
อุปกรณ์ช่วยพยงุตวัไวท่ี้บริเวณขอ้เทา้ จากนั้นใหเ้หยยีดเข่าใหต้รงแลว้ให้อาสาสมคัรกดอุปกรณ์ลงใน
น ้า คา้งไวน้บั 1-10 เป็น 1 รอบ ท า 5 รอบ  
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ภาคผนวก ฉ 
 
 

รูปแบบโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายในน า้แต่ละวนั 
 
 

 
หมายเหตุ:  SE  คือ โปรแกรมการยดืกลา้มเน้ือ (Stretching Exercise) 

      ST  คือ โปรแกรมการฝึกควบคุมล าตวัแบบอยูก่บัท่ี (Static Trunk Control) 
     AL  คือ โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวของแขนและขา (Active Limb Exercise) 
     DT  คือ โปรแกรมการฝึกควบคุมล าตวัแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Trunk Control) 
     CS  คือ โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแกน (Core Strengthening Exercise) 

 

สัปดาห์/คร้ัง คร้ังที ่1 คร้ังที ่2 คร้ังที ่3 คร้ังที ่4 คร้ังที ่5 

สัปดาห์ที ่1 

SE: 10 นาที 

ST: 10 นาที 

SE: 10 นาที 

ST: 10 นาที 

SE: 5 นาที 

ST: 5 นาที 

AE: 10 นาที 

SE: 5 นาที 

ST: 5 นาที 

AE: 10 นาที 

AE: 20 นาที 

สัปดาห์/คร้ัง คร้ังที ่6 คร้ังที่ 7 คร้ังที่ 8 คร้ังที่ 9 คร้ังที่ 10 

สัปดาห์ที ่2 

DT: 20 นาที AE: 10 นาที 

DT: 10 นาที 

AE: 5 นาที 

DT: 5 นาที 

CE: 10 นาที 

AE: 5 นาที 

DT: 5 นาที 

CE: 10 นาที 

AE: 5 นาที 

DT: 5 นาที 

CE: 10 นาที 
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ภาคผนวก ช 
 
 

เอกสารยนิยอมการเข้าร่วมการวจัิยด้วยความสมัครใจ 
 
 

 การวิจยัเร่ือง ผลของการดึงกระดูกสันหลังส่วนเอวใต้น ้ าร่วมกับการออกก าลังกายในน ้ า
ส าหรับผูท่ี้มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรัง 
 วนัท่ีใหค้  ายนิยอม วนัท่ี...............เดือน..............................................พ.ศ. 2554 
 ก่อนท่ีจะลงนามในใบยินยอมให้ท าการวิจัยน้ี  ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู ้วิจ ัยถึง
วตัถุประสงคข์องการวิจยั วิธีวิจยั อนัตรายหรืออาการท่ีอาจเกิดข้ึนจากการวิจยัหรือจากยาท่ีใช ้รวมทั้ง
ประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนจากการวจิยัอยา่งละเอียด และมีความเขา้ใจดีแลว้  
 ผูว้ิจยัรับรองว่าจะตอบค าถามต่างๆท่ีขา้พเจ้าสงสัยด้วยความเต็มใจ ไม่ปิดบัง ซ่อนเร้น จน
ขา้พเจา้พอใจ 
 ขา้พเจา้มีสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเขา้ร่วมในโครงการวจิยัน้ีเม่ือใดก็ได ้และเขา้ร่วมโครงการวจิยัน้ี
โดยความสมคัรใจและการบอกเลิกการเขา้ร่วมการวิจยัน้ี จะไม่มีผลต่อการรักษาโรคท่ีขา้พเจา้จะพึง
ไดรั้บต่อไป 
 ผูว้ิจยัรับรองวา่จะเก็บขอ้มูลเฉพาะเก่ียวกบัขา้พเจา้เป็นความลบั และจะเปิดเผยไดเ้ฉพาะในรูป
ท่ีเป็นสรุปผลการวิจยั การเปิดเผยขอ้มูลเก่ียวกบัขา้พเจา้ต่อหน่วยงานต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง กระท าไดเ้ฉพาะ
กรณีจ าเป็นดว้ยเหตุผลทางวชิาการเท่านั้น 
 ผูว้ิจยัรับรองว่าหากเกิดอนัตรายใดๆ จากการวิจยัดงักล่าว ขา้พเจา้จะไดรั้บการรักษาพยาบาล
โดยไม่คิดมูลค่า และจะไดรั้บการชดเชยรายไดท่ี้สูญเสียไประหวา่งการรักษาพยาบาลดงักล่าว ตลอดจน
เงินทดแทนความพิการท่ีอาจเกิดข้ึน และหากมีขอ้มูลเพิ่มเติมท่ีส่งผลกระทบต่อการวิจยั ขา้พเจา้จะ
ไดรั้บการแจง้ใหท้ราบโดยไม่ปิดบงัซ่อนเร้น 
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ในกรณีท่ีเกิดขอ้ขอ้งใจหรือปัญหาท่ีขา้พเจา้ตอ้งการปรึกษากบัผูว้ิจยั ขา้พเจา้สามารถติดต่อกบัผูว้ิจยั คือ
นายสุพิชชพงศ์ ธนาเกียรติภิญโญ ได้ท่ี งานกายภาพบ าบดั ศูนยส์มเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อ
ผูสู้งอาย ุกรมการแพทย ์จงัหวดัชลบุรี โทรศพัทเ์คล่ือนท่ี 081-8739507  
 ขา้พเจา้ไดอ่้านขอ้ความขา้งตน้แลว้ และมีความเขา้ใจดีทุกประการ และไดล้งนามในใบยนิยอม
น้ีดว้ยความเตม็ใจ 

     ลงนาม..................................................ผูใ้หค้  ายนิยอม 

                                                                             วนัท่ี............................................ 

     ลงนาม..................................................ผูว้จิยั 

     ลงนาม..................................................พยาน  

     ลงนาม..................................................พยาน 
 
ในกรณีผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัอ่านหนงัสือไม่ออก ผูท่ี้อ่านขอ้ความทั้งหมดแทนผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั 
คือ ............................................................................จึงลงลายมือช่ือไวเ้ป็นพยาน 
      
     ลงนาม..................................................พยาน 
                       (................................................) 
                                                                  วนัท่ี............................................ 
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ภาคผนวก ซ 
 
 

เอกสารช้ีแจงผู้เข้าร่วมการวจัิย 
 
 

ช่ือโครงการ ผลของการดึงกระดูกสันหลงัส่วนเอวใตน้ ้าร่วมกบัการออกก าลงักายในน ้าส าหรับผูท่ี้มี 
     อาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรัง 

ช่ือผู้วจัิย นายสุพิชชชพงศ ์ธนาเกียรติภิญโญ  
ทีป่รึกษาโครงการวจัิย ผศ.ดร.ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท,์ ผศ.ดร.สมรรถชยั จ านงคกิ์จ  
สถานที่วิจัย สระธาราบ าบดั โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผูสู้งอายุ กรมการแพทย ์
444 หมู่ 11 ต าบลหว้ยใหญ่ อ าเภอบางละมุง จงัหวดัชลบุรี 20260  
โทรศัพท์ ท่ีท างาน 038-343570   
             เคล่ือนท่ี 081-8739507  
 
เรียน ท่านผู้เข้าร่วมโครงการวจัิยทุกท่าน  

เอกสารน้ีเป็นเอกสารท่ีแสดงขอ้มูลเพื่อใช้ประกอบการตดัสินใจของท่านในการเขา้ร่วมการ
ศึกษาวิจยั  อย่างไรก็ตามก่อนท่ีท่านจะตกลงเขา้ร่วมโครงการน้ี  ขอให้ท่านอ่านเอกสารฉบบัน้ีอย่าง
ละเอียดเพื่อใหท้่านไดท้ราบถึงเหตุผลและรายละเอียดของโครงการศึกษาวจิยัน้ี หากท่านมีขอ้สงสัยใดๆ
เพิ่มเติม กรุณาซกัถามรายละเอียดจากผูท้  าการวจิยัโดยตรง 

ท่านสามารถขอค าแนะน าในการเขา้ร่วมโครงการศึกษาวิจยัจากสมาชิกในครอบครัว เพื่อน 
หรือแพทยป์ระจ าตวัของท่านได้  ถา้ท่านตดัสินใจแลว้ว่าตอ้งการเขา้ร่วมโครงการศึกษาวิจยัน้ี ขอให้
ท่านลงช่ือยนิยอมในเอกสารแสดงความยนิยอมในเอกสารยนิยอมของโครงการวจิยัน้ี  
วตัถุประสงคข์องการศึกษา 
 โครงการวิจยัน้ีท าข้ึนเพื่อศึกษาถึงผลของการดึงกระดูกสันหลงัส่วนเอวใตน้ ้ าร่วมกบัการออก
ก าลงักายในน ้าส าหรับผูท่ี้มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรัง  
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คุณสมบติัของผูว้จิยั 
       เป็นผูท่ี้มีองคค์วามรู้เร่ืองการจดัท าโครงการวิจยั โดยครอบคลุมถึงระเบียบวิธีวิจยั วรรณกรรม
ท่ีเก่ียวขอ้ง ผูเ้ช่ียวชาญท่ีตอ้งประสานองคค์วามรู้และสถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
วธีิการท่ีเก่ียวขอ้งกบัการวิจยั 
 หากท่านมีคุณสมบติัเหมาะสมและยินยอมท่ีจะเขา้ร่วมการวิจยัคร้ังน้ี ท่านจะไดรั้บการช้ีแจง
วตัถุประสงคใ์นการวิจยั โดย 1 วนัก่อนเร่ิมการศึกษา อาสาสมคัรทุกคนจะไดรั้บการร้องขอไม่ใหมี้การ
เปล่ียนแปลงขนาดและปริมาณการใช้ยาแกป้วดทุกชนิดท่ีใช้อยู่ เม่ืออาสาสมคัรมาเขา้ร่วมการศึกษา 
อาสาสมคัรทุกคนจะได้รับการบนัทึกขอ้มูลและท าการทดสอบค่าตวัแปรต่างๆท่ีใช้ในการศึกษา ซ่ึง
ประกอบไปดว้ย การประเมินระดบัความปวด การประเมินระดบัความรู้สึกเจบ็ปวดดว้ยแรงกด ประเมิน
ช่วงการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงัแบบท าเอง การประเมินความยืดหยุ่นของหลงัส่วนล่าง การ
ประเมินความคล่องตวั และคะแนนจากแบบสอบถามความบกพร่องจากการปวดหลงัของออสเวสทร่ี
ฉบบัภาษาไทย ท าการศึกษาเป็นระยะเวลา 60 นาทีต่อคร้ัง 5 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ 
รวม 10 คร้ัง โดยระยะเวลาท่ีท่านจะเขา้ร่วมในการวจิยัคือ ระหวา่งเดือนมกราคม – กุมภาพนัธ์ 2554  
คุณสมบติัของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 
 ท่านไดรั้บเชิญให้เขา้ร่วมการวิจยัน้ีเพราะ ท่านเป็นผูท่ี้มีคุณสมบติัครบถว้น ตามเกณฑ์ท่ีผูว้ิจยั
ก าหนดคือ มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรังมานานมากกว่า 3 เดือน จุดท่ีมีอาการปวดจะอยู่ท่ีบริเวณ
หลงัส่วนล่างและอยูสู่งกวา่กน้กบ โดยมีหรือไม่มีอาการปวดร้าวไปท่ีบริเวนขา ลกัษณะของอาการปวด
คือ มีอาการปวดร่วมกบัมีหรือไม่มีอาการชาหรือความผิดปกติในดา้นการรับรู้ความรู้สึก โดยไม่มีความ
ผิดปกติของระบบประสาท อาทิ มีการอ่อนแรงของกล้ามเน้ือและมีความรุนแรงของอาการปวดใน
ระดบัต ่าถึงระดบัปานกลาง มีความสมคัรใจยินยอมเขา้ร่วมการศึกษาคร้ังน้ี โดยมีหนงัสือยินยอมเป็น
ลายลกัษณ์อกัษรดว้ยตนเองของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั 
 โดยจะมีผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัน้ีทั้งส้ินประมาณ 40 คน ระยะเวลาท่ีจะท าวิจยัทั้งส้ิน 2 สัปดาห์และ
จะมีการติดตามผลการรักษาโดยการโทรศพัทไ์ปสอบถามอาการของท่าน เม่ือท่านส้ินสุดโปรแกรมการ
รักษาเป็นระยะเวลา 2 และ 4 สัปดาห์  
ความรับผดิชอบของอาสาสมคัรผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยั 
 เพื่อให้งานวิจยัน้ีประสบความส าเร็จ ผูว้ิจยัจึงขอความร่วมมือจากผูร่้วมโครงการวิจยัทุกท่าน 
ซ่ึงมีความจ าเป็นอยา่งยิ่งต่อความส าเร็จของงานวิจยั ดงันั้นผูว้ิจยัจึงตอ้งขอให้ท่านปฏิบติัตามค าแนะน า
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ของผูว้ิจยั รวมทั้งแจง้ถึงความเปล่ียนแปลงต่างๆท่ีเกิดข้ึนกับตวัท่านเองให้ผูว้ิจยัได้ รับทราบอย่าง
ชดัเจนและตรงตามความเป็นจริง 
ความเส่ียงท่ีอาจไดรั้บ 
       หากท่านเกิดอาการผิดปกติ ไม่สบาย รู้สึกไม่พร้อม  รู้สึกไม่ปลอดภยั หรือ ไม่ตอ้งการเขา้ร่วม
กิจกรรมใดท่ีผูว้จิยัจดัเตรียมไวใ้ห ้ท่านควรแจง้ใหผู้ว้จิยัทราบทนัที และหากท่านมีขอ้สงสัยใดๆเก่ียวกบั
ความเส่ียงท่ีอาจไดรั้บจากการเขา้ร่วมโครงการวิจยัท่านสามารถซกัถามผูท้  าวจิยัไดต้ลอดเวลา 
 ท่านอาจมีความเส่ียงต่อการเสียการทรงตวัขณะท าการเคล่ือนไหวหรือออกก าลงักายในน ้ าซ่ึง
จะมีโอกาสเส่ียงในการเกิดน้อยมากเน่ืองจากอาสาสมคัรจะได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิดโดยผูว้ิจยัใน
ระหว่างการออกก าลงักายแต่ละคร้ัง ส าหรับความไม่สะดวกสบายท่ีอาสาสมคัรอาจไดรั้บอาจเกิดจาก
การระคายเคืองท่ีผิวหนงัจากอุปกรณ์ดึงกระดูกสันหลงัและอุปกรณ์ลอยตวัรวมถึงอาจรู้สึกไม่สบายตวั
ในขณะลอยตวัอยูใ่นน ้า ถึงอยา่งไรก็ตามหากมีอุบติัเหตุหรือการระคายเคืองเกิดข้ึนอาสาสมคัรจะไดรั้บ
การปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้ 
ความเส่ียงท่ีไม่ทราบแน่นอน 
 ท่านอาจเกิดอาการขา้งเคียง หรือความไม่สบาย นอกเหนือจากท่ีไดแ้สดงในเอกสารฉบบัน้ี ซ่ึง
อาการขา้งเคียงเหล่าน้ีเป็นอาการท่ีไม่เคยพบมาก่อน เพื่อความปลอดภยัของท่าน ควรแจง้ผูท้  าวิจยัให้
ทราบทนัทีเม่ือเกิดความผดิปกติใด ๆ เกิดข้ึน 
 หากท่านมีขอ้สงสัยใด ๆ เก่ียวกบัความเส่ียงท่ีอาจไดรั้บจากการเขา้ร่วมในโครงการวิจยั ท่าน
สามารถสอบถามจากผูว้จิยัไดต้ลอดเวลา 
 หากมีการคน้พบขอ้มูลใหม่ ๆ ท่ีอาจมีผลต่อความปลอดภยัของท่านในระหว่างท่ีท่านเขา้ร่วม
ในโครงการวจิยั ผูท้  าวิจยัจะแจง้ให้ท่านทราบทนัที เพื่อให้ท่านตดัสินใจวา่จะอยูใ่นโครงการวจิยัต่อไป
หรือจะขอถอนตวัออกจากการวจิยั 
ประโยชน์ท่ีอาจไดรั้บ 
 ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะไดรั้บ คือ สามารถน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษามาใช้เป็นแนวทางในการ
รักษาผูป่้วยท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่าง ดว้ยวิธีธาราบ าบดัไดอ้ยา่งเหมาะสมและมีประสิทธิภาพมาก
ยิง่ข้ึน 
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วธีิการและรูปแบบการรักษาอ่ืนๆท่ีมีอยูส่ าหรับอาสาสมคัร 
       ท่านไม่จ  าเป็นตอ้งเขา้ร่วมโครงการวจิยัเพื่อประโยชน์ในการรักษาโรคท่ีท่านเป็นอยูเ่น่ืองจากมี
แนวทางการรักษาอ่ืนๆหลายแบบส าหรับรักษาโรคของท่านได ้ดงันั้นจึงควรปรึกษากบัแพทยผ์ูใ้ห้การ
รักษาท่านก่อนการตดัสินใจ 
ขอ้ปฏิบติัของท่านขณะร่วมโครงการวิจยั 
ส่ิงท่ีท่านควรปฏิบติั คือ 

-  ท่านตอ้งใหข้อ้มูลทางการแพทยข์องท่านทั้งในอดีตและปัจจุบนั แก่ผูว้จิยัดว้ยความสัตยจ์ริง  
  -  ท่านตอ้งแจง้ใหผู้ว้จิยัทราบถึงความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนระหวา่งท่ีท่านร่วมโครงการ  
อนัตรายท่ีอาจเกิดข้ึนในโครงการวจิยั 
       หากพบอันตรายท่ีเกิดข้ึนจากการวิจยั  และพิสูจน์ได้ว่าท่านปฏิบัติตามค าแนะน าของทีม
ผูท้  าวิจยัแล้ว  ผูส้นับสนุนโครงการวิจยัยินดีจะรับผิดชอบต่อค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลของ
ท่าน  การเซ็นช่ือในเอกสารยนิยอมไม่ไดห้มายความวา่ท่านสละสิทธ์ทางกฎหมาย ตามปกติท่ีท่านพึงมี 
       ในกรณีท่ีท่านได้รับอันตรายใด ๆ หรือต้องการข้อมูลเพิ่มเติมเก่ียวกับโครงการวิจัย ท่าน
สามารถติดต่อกบัผูท้  าวจิยัไดท่ี้  โทร.038-343570 ในเวลาราชการ หรือ 081-8739507 ตลอด 24 ชัว่โมง 
ค่าใชจ่้ายส าหรับอาสาสมคัร 
       ท่านจะไดรั้บสิทธ์ในการเขา้ร่วมโปรแกรมการรักษาดว้ยการดึงถ่วงกระดูกสันหลงัส่วนเอวใต้
น ้ าส าหรับผูท่ี้มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรัง ณ ศูนยส์มเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผูสู้งอายุ ท่ี
ผูท้  าวจิยัเป็นผูจ้ดัตรียมใหโ้ดยไม่ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายใด ๆ ทั้งส้ิน 
ค่าตอบแทนส าหรับผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 

ท่านจะไดรั้บค่าตอบแทนในการเดินทางและค่าชดเชยในความไม่สะดวกสบายในการมาเขา้
โครงการวจิยั รวมเป็นเงินจ านวน 400 บาทต่อคน 
การเขา้ร่วมและการส้ินสุดโครงการวิจยั 
       การเขา้ร่วมโครงการวิจยัในคร้ังน้ีเป็นไปโดยความสมคัรใจ หากท่านไม่สมคัรใจจะเขา้ร่วม
การศึกษาแลว้  ท่านสามารถถอนตวัไดต้ลอดเวลา  การขอถอนตวัจากโครงการวิจยัจะไม่มีผลต่อการ
ดูแลรักษาโรคของท่าน ตลอดจนความดูแลท่ีท่านพึงไดรั้บจากศูนยส์มเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อ
ผูสู้งอาย ุแต่อยา่งใด 
       ผูว้ิจยัอาจขอถอนท่านออกจากการเป็นอาสาสมคัรในโครงการ เพื่อเหตุผลดา้นความปลอดภยั
ของท่าน หรือ เม่ือโครงการวจิยัน้ียติุลงก่อนก าหนด หรือในกรณีต่อไปน้ี 
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-  ท่านไม่ใหค้วามร่วมมือ หรือ ไม่ปฏิบติัตามค าแนะน าของผูท้  าวจิยั  
-  ภาวะสุขภาพของท่านไม่เอ้ือต่อการเป็นอาสาสมคัรในโครงการ  

การปกป้องขอ้มูลของอาสาสมคัร 
       ขอ้มูลท่ีอาจน าไปสู่การเปิดเผยตวัของท่าน จะไดรั้บการปกปิดและจะไม่เปิดเผยแก่สาธารณชน 
ในกรณีท่ีผลวจิยัไดรั้บการตีพิมพ ์ช่ือและท่ีอยูข่องท่านจะไดรั้บการปกปิดอยูเ่สมอ โดยจะใชเ้ฉพาะรหสั
ประจ าโครงการวจิยัของท่าน 
       จากการลงนามยนิยอมของท่าน  คณะผูว้จิยั ผูเ้ช่ียวชาญ ท่ีปรึกษาโครงการและผูส้นบัสนุนการ
วิจยัมีสิทธ์ิสามารถเขา้ไปตรวจสอบบนัทึกขอ้มูลของท่านไดต้ลอดเวลาแมส้ิ้นสุดโครงการวิจยัแล้วก็
ตาม หากท่านตอ้งการยกเลิกการให้สิทธ์ิดงักล่าว ท่านสามารถเขียนบนัทึกขอยกเลิกการให้ค  ายินยอม 
โดยส่งไปท่ี ศูนยส์มเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผูสู้งอายุ 444 หมู่ 11 ต.ห้วยใหญ่ อ.บางละมุง จ.
ชลบุรี 20260 
       หากท่านขอยกเลิกการให้ค  ายินยอมหลงัจากท่ีท่านไดเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยัแลว้  ขอ้มูลส่วนตวั
ของท่านจะไม่ถูกบันทึกเพิ่มเติม อย่างไรก็ตามข้อมูลอ่ืนๆของท่านอาจถูกน ามาใช้เพื่อประเมิน
ผลการวิจยั และท่านจะไม่สามารถกลบัเขา้ร่วมโครงการน้ีไดอี้ก ทั้งน้ีเน่ืองจากขอ้มูลของท่านท่ีจ าเป็น
ต่อการวจิยัไม่ไดถู้กบนัทึก 
       จากการลงนามยินยอมของท่าน  ผูท้  าวจิยัสามารถบอกรายละเอียดของท่านเก่ียวกบัการเขา้ร่วม
โครงการน้ีใหผู้แ้ทนโดยชอบธรรมหรือแพทยผ์ูรั้กษาท่านทราบได ้
สิทธ์ิของผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยั 

ในฐานะอาสาสมคัรผูเ้ขา้ร่วมโครงการวจิยัท่านจะมีสิทธ์ิดงัต่อไปน้ี 
1. ท่านจะไดรั้บทราบขอ้มูลเก่ียวกบัลกัษณะและวตัถุประสงคข์องการวจิยัคร้ังน้ี 
2. ท่านจะได้รับการอธิบายเก่ียวกับระเบียบวิธีการของการวิจยั รวมทั้ งรูปแบบ วิธีการ และ

กิจกรรมท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี 
3. ท่านจะไดรั้บการอธิบายถึงความเส่ียงท่ีอาจไดรั้บจากการเขา้ร่วมโครงการ 
4. ท่านจะไดรั้บการอธิบายถึงประโยชน์ท่ีอาจไดรั้บจากการเขา้ร่วมโครงการ 
5. ท่านจะไดรั้บการเปิดเผยทางเลือกในการรักษาดว้ยวิธีอ่ืน ซ่ึงมีผลดีต่อท่านรวมทั้งประโยชน์

และความเส่ียงท่ีท่านอาจไดรั้บ 
6. ท่านจะได้รับทราบแนวทางการรักษา ในกรณีท่ีพบโรคแทรกซ้อนภายหลังการเข้าร่วม

โครงการ 
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7. ท่านจะไดรั้บโอกาสในการซกัถามเก่ียวกบังานวจิยัหรือขั้นตอนท่ีเก่ียวขอ้งกบังานวจิยั 
8. ท่านจะไดรั้บทราบวา่การยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยัน้ี ท่านสามารถขอถอนตวัจากโครงการไดทุ้ก

เม่ือ โดยผูเ้ขา้ร่วมโครงการสามารถขอถอนตวัจากโครงการโดยไม่ไดรั้บผลเสียใดๆทั้งส้ิน 
9. ท่านจะไดรั้บส าเนาเอกสารใบยนิยอมท่ีมีทั้งลายเซ็นและวนัท่ี 
10. ท่านจะได้โอกาสในการตดัสินใจว่าจะเข้าร่วมโครงการหรือไม่ก็ได้ โดยปราศจากการใช้

อิทธิพลบงัคบั ข่มขู่ หรือ หลอกลวง 
      หากมีข้อร้องเรียนทางด้านจริยธรรมการวิจัย   กรุณาติดต่อส านักงาน คณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวจิยั  โทร. 038 343570 ในเวลาราชการ  

 
ขอขอบคุณในความร่วมมือของท่านมา ณ ท่ีน้ี  

                              คณะท างานวจิยั 
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ภาคผนวก ฌ 
 

เอกสารรับรองโครงการวจัิยโดยคณะกรรมการจริยธรรมการวจัิย 
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ประวตัิผู้เขยีน 
 
ช่ือ – สกุล  นายสุพิชชพงศ ์ธนาเกียรติภิญโญ 
วนั เดือน ปี เกดิ 2 พฤศจิกายน 2522 
ประวตัิการศึกษา  2541-2544 วทิยาศาสตรบณัฑิต (กายภาพบ าบดั) มหาวทิยาลยัขอนแก่น 

2552-2556 วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต (วทิยาศาสตร์การเคล่ือนไหวและการ 
                ออกก าลงักาย) มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

ประวตัิการท างาน 2545-2550 นกักายภาพบ าบดัปฏิบติัการ  
     โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผูสู้งอาย ุ 
      จงัหวดัชลบุรี กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข  

   2551-2556 นกักายภาพบ าบดัช านาญการ  
     โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผูสู้งอาย ุ 
     จงัหวดัชลบุรี กรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข 

ผลงานวจัิย ปี 2548       งานวจิยัเร่ือง รูปแบบการออกก าลงักายในน ้าท่ีเหมาะสม 
                   ส าหรับผูสู้งอายุสุขภาพดี 
ปี 2550       งานวจิยัเร่ือง รูปแบบการออกก าลงักายในน ้าท่ีเหมาะสม 
                   ส าหรับผูสู้งอายขุอ้เข่าเส่ือม 
ปี 2555       งานวจิยัเร่ือง รูปแบบการออกก าลงักายในน ้าท่ีเหมาะสม 
                   ส าหรับผูสู้งอายุท่ีมีความเส่ียงต่อโรคหวัใจและหลอดเลือด 
 
 

 


