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บทที ่3 
วธีิด ำเนินกำรวจัิย 

 
 

3.1 กลุ่มตัวอย่ำง 
 ผู ้ท่ี มีอาการปวดหลังส่วนล่างเร้ือรังท่ีมาเข้ารับการรักษา ณ คลินิกกายภาพบ าบัด 
โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผูสู้งอายุ  จงัหวดัชลบุรี กรมการแพทย ์หรือผูท่ี้มี
อาการปวดหลังส่วนล่างเร้ือรังในชุมชนบริเวณใกล้เคียงโรงพยาบาล จ านวนทั้ งหมด 40 คน 
อาสาสมคัรทุกคนเขา้ร่วมการวิจยัด้วยความสมคัรใจ และลงรายมือช่ือในเอกสารยินยอมเขา้ร่วม
การศึกษา 
 3.1.1 เกณฑ์กำรคัดเลอืกอำสำสมัคร 
 อาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมโครงการจะถูกคดัเลือกเขา้ร่วมการศึกษาก็ต่อเม่ืออาสาสมคัรเป็นผูท่ี้
มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรังท่ีมีลกัษณะอาการปวดดงัต่อไปน้ี 
 1) มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรังโดยมีอาการปวดมานานอยา่งนอ้ย 3 เดือน 
 2) มีอาการปวดหลงัส่วนล่างร่วมกบัมีหรือไม่มีอาการปวดร้าวไปท่ีขา และมีหรือไม่มี
อาการชาหรือความผดิปกติในดา้นการรับรู้ความรู้สึก 
 3) ไม่มีการอ่อนแรงของกลา้มเน้ือส่วนใดของร่างกาย 
 4) มีความรุนแรงของอาการปวดในระดบัต ่าถึงปานกลางหรือมีระดบัความปวดระหวา่ง
มากกว่าหรือเท่ากบั 20 คะแนน ถึงนอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 70 คะแนนเม่ือประเมินจากมาตรวดัอาการ
ปวดแบบ 100 คะแนน 
 5) เป็นผูท่ี้ไม่เคยไดรั้บการรักษาดว้ยการออกก าลงักายในน ้ ามาก่อนเป็นระยะเวลาอยา่ง
นอ้ย 6 เดือนก่อนท าการศึกษา 
 6) เป็นผูท่ี้ไม่เคยไดรั้บการรักษาทางกายภาพบ าบดัหรือการรักษาดว้ยแพทยท์างเลือกมา
ก่อนเป็นระยะเวลาอยา่งนอ้ย 6 สัปดาห์ก่อน 
 3.1.2 เกณฑ์กำรคัดอำสำสมัครออก 
 อาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมโครงการจะถูกคดัออกจากการศึกษาเม่ืออาสาสมคัรเป็นผูท่ี้มีอาการ
ปวดหลังส่วนล่างเร้ือรังแต่มีลักษณะอาการดังต่อไปน้ีร่วมด้วยหรือมีอาการปวดจากสาเหตุ
ดงัต่อไปน้ี 
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 1) มีภาวะไข ้ 
 2) มีก าหนดการท่ีตอ้งเขา้รับการรักษาดว้ยการผา่ตดัใน 3 เดือน 
 3) อยูใ่นช่วงตั้งครรภห์รือพึ่งผา่นการคลอดบุตร 
 4) มีความผิดปกติของระบบไหลเวียนท่ีรยางค์ หรือมีอาการแสดงของโรคหัวใจและ
หลอดเลือดหรือระบบหายใจอยา่งรุนแรง 
 5) มีภาวะกระดูกสันหลงัหักหรือไดรั้บการบาดเจ็บบริเวณกระดูกสันหลงัหรือมีประวติั
ไดรั้บการผา่ตดัท่ีบริเวณกระดูกสันหลงั 
 6) มีภาวะอกัเสบ ติดเช้ือหรือมีภาวะโรคร้ายแรงท่ีกระดูกสันหลงั 
 7) มีภาวะกระดูกพรุนอยา่งรุนแรงท่ีอาจเป็นสาเหตุใหเ้กิดการแตกหกัของกระดูกสันหลงั 
 8) มีภาวะความผิดปกติของกระดูกสันหลงัดงัต่อไปน้ี ภาวะกระดูกสันหลงัเล่ือน ภาวะ
กระดูกสันหลงัเช่ือมติดแขง็ ภาวะกระดูกสันหลงัอกัเสบ 
 9) มีอาการแสดงของภาวะทางจิต 
 การศึกษาน้ีไดรั้บการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวจิยัในมนุษย ์โรงพยาบาล
สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผูสู้งอายุ สถาบนัเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อ
ผูสู้งอาย ุกรมการแพทย ์กระทรวงสาธารณสุข 
 3.1.3 เกณฑ์กำรให้ยุติกำรเข้ำร่วมกำรศึกษำ 
 อาสาสมคัรจะถูกใหย้ติุการเขา้ร่วมการวจิยัในกรณีดงัต่อไปน้ี 
 1) อาสาสมคัรมีเวลาเขา้ร่วมตามโปรแกรมการรักษาได้ไม่ถึงร้อยละ 80 คือขาดการเขา้
ร่วมโปรแกรมมากกวา่ 2 คร้ัง 
 2) อาสาสมคัรมีอาการปวดรุนแรงเพิ่มมากข้ึนในระหว่างได้รับการรักษา หรือมีระดบั
ความปวดมากกวา่หรือเท่ากบั 80 คะแนนเม่ือประเมินจากมาตรวดัอาการปวดแบบ 100 คะแนน 
 3) อาสาสมคัรสามารถถอนตวัจากการศึกษา ดว้ยความสมคัรใจไดทุ้กเวลา 

 
3.2 กำรออกแบบกำรศึกษำ 
 รูปแบบการศึกษาในคร้ังน้ีคือ การหาความแปรปรวนของขอ้มูลระหวา่งกลุ่มการทดลอง 
2 กลุ่มโดยท าการประเมิน 2 คร้ังและ 4 คร้ัง (2x2 or 2x4 with Repeated Measures Analysis of 
Variances, Single Blind Design) อาสาสมคัรท่ีผ่านการคดัเลือกจะถูกสุ่มเขา้สู่กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ท าการประเมินในทุกตวัแปร โดยผูป้ระเมินจะไม่ทราบว่าอาสาสมคัรผูถู้กประเมินเป็น
อาสาสมคัรในกลุ่มการทดลองใด 
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3.3 ขั้นตอนกำรศึกษำ (Procedures) 
 ผูท่ี้มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร้ือรังและผา่นเกณฑ์การคดัเขา้ของการศึกษาในคร้ังน้ี โดย
ก่อนเขา้ร่วมการศึกษา อาสาสมคัรได้รับการสอบถามขอ้มูลพื้นฐานส าหรับการศึกษา และไดรั้บ
ค าแนะน าส าหรับการเขา้ร่วมโครงการถึงผลประโยชน์และผลกระทบท่ีอาสาสมคัรจะไดรั้บในขณะ
เขา้ร่วมการศึกษา ภายหลงัจากท่ีอาสาสมคัรไดล้งลายมือช่ือในหนงัสือแสดงเจตนายินยอมเขา้ร่วม
การวิจยั อาสาสมคัรจะไดรั้บการซกัประวติัและตรวจร่างกายโดยแพทย ์หน่ึงวนัก่อนเร่ิมการศึกษา 
อาสาสมคัรทุกคนไดรั้บการร้องขอไม่ให้มีการเปล่ียนแปลงขนาดและปริมาณการใชย้าแกป้วดทุก
ชนิดท่ีใช้อยู ่เม่ืออาสาสมคัรมาเขา้ร่วมการศึกษา อาสาสมคัรทุกคนไดรั้บการบนัทึกขอ้มูลและท า
การทดสอบค่าตวัแปรต่างๆท่ีใชใ้นการศึกษา ซ่ึงประกอบไปดว้ย 
 1) การประเมินระดับความปวด โดยการอุปมาให้เส้นตรงขนาด 100 มิลลิเมตร ใน
แนวราบ เป็นตวัแทนอาการปวดของอาสาสมคัร อาสาสมคัรจะประมาณความรู้สึกของตนโดยขีด
เคร่ืองหมายตดักบัเส้นตรงต าแหน่งท่ีคิดวา่เป็นความปวดของตน 
 2) การประเมินระดบัความรู้สึกเจ็บปวดด้วยแรงกด โดยท าบนกลุ่มกล้ามเน้ือ Erector 
Spinae โดยมีระยะห่างวดัจากแนวก่ึงกลางของกระดูกสันหลงัระดบัเอวช้ินท่ี 3 ออกมาทางดา้นขา้ง
ในแนวระนาบเป็นระยะทาง 5 เซนติเมตร ผูป้ระเมินจะท าการวดัความไวต่อความรู้สึกเจ็บปวดโดย
แรงกด 3 คร้ัง โดยเวน้ระยะห่างในการวดัแต่ละคร้ัง 30 วนิาที กดอุปกรณ์ดว้ยความเร็วคงท่ีประมาณ 
1 กิโลกรัมต่อวินาที โดยผูป้ระเมินจะบอกอาสาสมคัรวา่ "กรุณาบอกทนัทีเมือรู้สึกเจบ็ปวด โดยการ
พดูวา่ “เจบ็” แลว้ผม/ดิฉนัจะหยดุกดทนัที" 
 3) ประเมินช่วงการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงัแบบท าเอง โดยใหอ้าสาสมคัรจะอยูใ่น
ท่ายืนตรง เทา้ทั้งสองขา้งห่างกนัประมาณความกวา้งของสะโพกของอาสาสมคัร มือทั้งสองขา้ง
ปล่อยในท่าแนบล าตวั จากนั้นใหอ้าสาสมคัรเคล่ือนไหวไปในทิศทางท่ีทดสอบ ผูป้ระเมินจะสังเกตุ
ไม่ใหมี้การเคล่ือนไหวท่ีผดิปกติเกิดข้ึน วดัระยะทางจากปลายน้ิวกลางถึงพึ้นในแนวด่ิง 
 4) การประเมินความยืดหยุน่ ดว้ย Sit and reach test โดยนัง่บนพื้น เหยยีดขาตรง สอดเทา้
เขา้ใตม้า้วดั โดยเทา้ทั้งสองตั้งฉากกบัพื้นและชิดกนั ฝ่าเทา้จรดแนบกบัท่ียนัเทา้ เหยียดแขนตรง
ขนานกบัพื้น ค่อย ๆ กม้ตวัไปขา้งหนา้ใหมื้ออยูบ่นมา้วดั จนไม่สามารถกม้ต่อไปได ้
 5) การประเมินความคล่อง โดยใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วรูปหกเหล่ียมประเมิน
จากการกา้วเทา้ชิด ผา่นเขา้-ออก ดา้นในและนอกเส้น ให้ครบทั้ง 6 ดา้น โดยเร่ิมจากทิศทางตามเข็ม
นาฬิกาจนครบทุกดา้นและทวนเข็มนาฬิกาทนัที ท าการทดสอบ 2 คร้ัง และเลือกเวลาท่ีผูท้ดสอบท า
ไดเ้ร็วท่ีสุด 
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 6) คะแนนจากการประเมินโดยใช้แบบสอบถามความบกพร่องจากการปวดหลงัของ
ออสเวสทร่ีฉบบัภาษาไทย 
 ส าหรับการประเมินระดบัความรู้สึกเจ็บปวดดว้ยแรงกด ประเมินช่วงการเคล่ือนไหวของ
กระดูกสันหลงัแบบท าเอง การประเมินความยืดหยุ่นของหลงัส่วนล่าง การประเมินความคล่องตวั 
จะกระท าห่างกนัเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาทีตามล าดบั เพื่อป้องกนัผลท่ีอาจเกิดข้ึนจากการ
ประเมินในตวัแปรอ่ืน 
 ในการศึกษาคร้ังน้ีผูป้ระเมินไม่ทราบวา่อาสาสมคัรผูถู้กประเมินเป็นอาสาสมคัรในกลุ่ม
การทดลองใด อาสาสมัครจะถูกจบัคู่กับอาสาสมัครท่ีมีความคล้ายคลึงกันเร่ืองของ อายุ เพศ 
ระยะเวลาของอาการปวดและระดับความรุนแรงของอาการปวด โดยเกณฑ์การจบัคู่ระหว่าง
อาสาสมคัรมีดงัน้ี 
 1) อาย ุอายขุองอาสาสมคัรทั้ง 2 ราย มีความห่างระหวา่งกนันอ้ยกวา่ 2 ปี 
 2) เพศ โดยเป็นเพศเดียวกนั 
 3) อาสาสมคัรตอ้งเป็นผูท่ี้มีอาการปวดหลงัส่วนล่างเป็นๆหายๆมาเป็นระยะเวลาอย่าง
นอ้ย 3 เดือน โดยระยะเวลาของอาการปวดท่ีเกิดข้ึนล่าสุดมีตอ้งมีระยะเวลาห่างกนัไม่เกิน 5 วนั 
 4) ระดบัความรุนแรงของอาการปวดจากมาตรวดัอาการปวดมีค่ามีค่าแตกต่างกนันอ้ยกวา่
หรือเท่ากบั 10 คะแนน เม่ือประเมินจากมาตรวดัอาการปวดแบบ 100 คะแนน 
 อาสาสมคัรแต่ละคนในแต่ละคู่ถูกสุ่มเขา้สู่กลุ่มการศึกษาโดยการจบัฉลาก ส าหรับกลุ่ม
การศึกษาประกอบไปดว้ย กลุ่มควบคุมจ านวน 20 ราย ไดรั้บการฝึกลอยตวัในน ้ าโดยใช้ห่วงยาง
ตามดว้ยโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายในน ้ า และกลุ่มทดลองจ านวน 20 รายไดรั้บการรักษาดว้ย
การดึงถ่วงกระดูกสันหลงัส่วนเอวใตน้ ้ าตามดว้ยโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายในน ้ า อาสาสมคัร
ทั้ง 2 กลุ่มได้รับการรักษาด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ าเป็นระยะเวลา 60 นาทีต่อคร้ัง 5 
คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ รวม 10 คร้ัง โดยท่ีอาสาสมคัรทั้ง 2 กลุ่มไดรั้บโปรแกรม
การออกก าลงักายในน ้ ารูปแบบเดียวกนั เม่ือส้ินสุดการศึกษา (ผา่นการเขา้ร่วมการศึกษาเป็นจ านวน 
10 คร้ัง) อาสาสมคัรถูกท าการทดสอบค่าตวัแปรต่างๆท่ีใชใ้นการศึกษา ดงัท่ีกล่าวไวข้า้งตน้อีกคร้ัง 
ในระหวา่งการศึกษาอาสาสมคัรจะไดรั้บสมุดบนัทึกขอ้มูลสุขภาพ โดยเป็นการบนัทึกรายละเอียด
เก่ียวกบั กิจกรรมท่ีท า ปริมาณยาท่ีทานหรือการรักษาท่ีอาสาสมคัรอาจไดรั้บในระหว่างการศึกษา
และภายหลงัส้ินสุดการศึกษา ดงัรูป 4 และรูป 5 
 อาสาสมคัรทุกรายได้รับการติดตามผลการรักษา โดยท าการสอบถามระดบัความปวด
และคะแนนจากแบบสอบถามความบกพร่องจากการปวดหลงัของออสเวสทร่ีฉบบัภาษาไทย ดว้ย
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การโทรศพัท์ในสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6 นบัตั้งแต่เร่ิมการศึกษา เม่ือส้ินสุดการศึกษาผูว้ิจยัได้
เก็บสมุดบนัทึกสุขภาพมาไวเ้พื่อเป็นขอ้มูลประกอบในการวเิคราะห์ผลการศึกษา 
 ส าห รับผู ้ประเมินค่าตัวแปรต่างๆในการศึกษาคร้ังน้ี คือ นักกายภาพบ าบัด ท่ี มี
ประสบการณ์ในการท างานมาเป็นระยะเวลา 12 ปี ผูซ่ึ้งไม่ทราบว่าอาสาสมคัรผูถู้กประเมินเป็น
อาสาสมคัรในกลุ่มการทดลองใด ในส่วนของการท าการรักษาดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายใน
น ้าด าเนินการโดยผูว้ิจยั ทั้งในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยด าเนินการศึกษาในสระวา่ยน ้ าแห่ง
เดียวกนั อุณหภูมิของน ้ าในสระไม่แตกต่างกนั และเวลาในการด าเนินการทดลองของแต่ละกลุ่ม
การศึกษาเป็นเวลาเดียวกนัตลอดจนส้ินสุดการศึกษา โดยในขณะท าการศึกษามีผูช่้วยผูว้ิจยัหน่ึงคน
ท่ีคอยให้ความช่วยเหลือดูแลความปลอดภยัและประสานงานขอความช่วยเหลือหากเกิดเหตุการณ์
ฉุกเฉิน โดยผูช่้วยผูว้จิยัจะสังเกตการณ์อยูบ่ริเวณดา้นบนสระน ้า 
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รูป 4 ขั้นตอนการด าเนินการคดักรองอาสาสมคัร 

 

ประกาศรับอาสาสมคัรท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างเร่ือรัง  

อาสาสมคัรสนใจเขา้ร่วม   

การศึกษา 107 คน 
               
 

ผา่นเกณฑก์ารคดัเขา้ 
40 คน 

               
 

จบัคู่ระหวา่งอาสาสมคัรโดยใช ้เพศ อาย ุระยะเวลาของอาการปวดท่ีเกิดล่าสุดและ                            
ระดบัความรุนแรงของอาการปวด อาสาสมคัรแต่ละคนในแต่ละคู่                                                           

จะถูกสุ่มเขา้สู่กลุ่มการศึกษาโดยการจบัฉลาก 

ซกัประวติั ตรวจร่างกาย คดักรองอาสาสมคัร  

กลุ่มทดลอง อำสำสมัคร 20 รำย 
ไดรั้บการรักษาดว้ยการดึงกระดูกสันหลงั

ส่วนเอวใตน้ ้า                                                 
ตามดว้ยการออกก าลงักายในน ้า  

กลุ่มควบคุม อำสำสมัคร 20 รำย 

ไดรั้บการฝึกลอยตวัในน ้าโดยใชห่้วงยาง
ตามดว้ยการออกก าลงักายในน ้า 

ไม่ผา่นเกณฑ์ 
67 คน 

               
 

ส้ินสุดการศึกษา 20 ราย ส้ินสุดการศึกษา 20 ราย 
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อำสำสมคัรทีม่อีำกำรปวดหลงัส่วนล่ำงทีม่คีวำมเหมำะสมและผ่ำนเกณฑ์กำรคดัเลอืก 

ผ่ำนกำรซักประวตั ิตรวจร่ำงกำยและผ่ำนช่วงกำรเตรียมร่ำงกำยก่อนท ำกำรศึกษำ 

กำรประเมินคร้ังที่ 1 (ก่อนเข้ำท ำกำรศึกษำ): ท าการประเมินระดับความปวด การประเมินระดับความรู้สึก
เจ็บปวดดว้ยแรงกด ประเมินช่วงการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงัแบบท าเอง การประเมินความยืดหยุน่ของ
หลงัส่วนล่าง การประเมินแบบทดสอบความคล่องแคล่ว และคะแนนจากแบบสอบถามความบกพร่องจากการ
ปวดหลงัของออสเวสทร่ีฉบบัภาษาไทย  

ผ่ำนกระบวนกำรจบัคู่และสุ่มอำสำสมคัรเข้ำกลุ่มกำรศึกษำโดยกำรจบัฉลำก 

กลุ่มทดลอง: อบอุ่นร่างกาย 15 นาที รักษาดว้ยการ
ดึงกระดูกสันหลงัใตน้ ้ าโดยมีน ้ าหนักถ่วง 20 นาที
ออกก าลงักายในน ้ า 20 นาที ผ่อนคลาย 5 นาที รวม 
60 นาที/คร้ัง 5 คร้ัง/สปัดาห์ นาน 2 สปัดาห์ 

กลุ่มควบคุม: อบอุ่นร่างกาย 15 นาทีท าการลอยตวั
ในน ้ าโดยไม่มีน ้ าหนกัถ่วง 20 นาที ออกก าลงักายใน
น ้ า 20 นาที ผ่อนคลาย 5 นาที รวม 60 นาที/คร้ัง       
5 คร้ัง/สปัดาห์ นาน 2 สปัดาห์   

 

กำรประเมินคร้ังที่ 2: เป็นกำรประเมินภำยหลังกำรศึกษำในสัปดำห์ที่ 2 (อำสำสมัครผ่ำนกำรเข้ำร่วมโปรแกรม
จ ำนวน 10 คร้ัง) ท าการประเมินในทุกตวัแปรดงักล่าวขา้งตน้    

กำรประเมนิคร้ังที ่3: เป็นกำรตดิตำมกำรศึกษำในสัปดำห์ที ่4 นับจำกเร่ิมต้นกำรศึกษำ   
ท าการประเมินระดบัความปวด (pain intensity) และ คะแนนจากแบบสอบถามของออสเวสทร่ี โดย

การโทรศพัท ์ร่วมกบัสมุดบนัทึกสุขภาพ 

                                                          รูป 5 ขั้นตอนการศึกษา 

กำรประเมนิคร้ังที ่4: เป็นกำรตดิตำมกำรศึกษำในสัปดำห์ที ่6 นับจำกเร่ิมต้นกำรศึกษำ   
ท าการประเมินระดบัความปวด (pain intensity) และ คะแนนจากแบบสอบถามของออสเวสทร่ี โดย

การโทรศพัท ์ร่วมกบัสมุดบนัทึกสุขภาพ 
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3.4 ขั้นตอนกำรฝึก 
 กลุ่มทดลอง:  
 อาสาสมคัรในกลุ่มน้ีไดรั้บการรักษาดว้ยการดึงถ่วงกระดูกสันหลงัส่วนเอวใตน้ ้ าร่วมกบั
โปรแกรมการออกก าลงักายในน ้ าภายใตก้ารด าเนินการโดยนกักายภาพบ าบดั โดยท าการรักษาตาม
โปรแกรมเป็นระยะเวลา 60 นาทีต่อคร้ัง 5 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ รวม 10 คร้ัง ใน
สระวา่ยน ้าท่ีไดรั้บการควบคุมอุณหภูมิของน ้าในสระท่ี 32-34 องศาเซลเซียส 
 โปรแกรมการรักษาจะประกอบไปดว้ยการอบอุ่นร่างกาย 15 นาทีในสระน ้ า ซ่ึงประกอบ
ไปดว้ยฝึกเพื่อให้อาสาสมคัรมีความคุน้เคยกบัสภาพของน ้ าในสระ การเดินในสระน ้ า ฝึกลอยตวั
และทรงตวัในสระน ้ า รวมถึงการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือ จากนั้นอาสาสมคัรถูกให้สวมห่วงยางเพื่อช่วย
พยุงตัวเพื่อให้ร่างกายลอยอยู่ในสระน ้ า และน าเข็มขัดท่ีมีน ้ าหนักถ่วงมารัดบริเวณเอวของ
อาสาสมคัรเพื่อเป็นการถ่วงน ้ าหนัก ดงัรูป 6 เป็นระยะเวลา 20 นาที โดยขณะท าการถ่วงน ้ าหนัก
อาสาสมคัรสามารถลอยตวัหรือท าการเคล่ือนไหวร่างกายในสระน ้ าไดโ้ดยท่ีเทา้ทั้ง 2 ขา้งไม่สัมผสั
พื้นและต้องไม่มีการโยกล าตัว ขยบัขาไปมาหน้าหลังและไม่มีการเคล่ือนไหวท่ีท าให้เกิดการ
กระดกของกระดูกเชิงกราน 
 
 

 

  

 

 

             รูป 6 เทคนิคการดึงกระดูกสันหลงัส่วนเอวใตน้ ้าโดยมีน ้าหนกัถ่วงในกลุ่มทดลอง 
 
 ส าหรับการค านวณขนาดของน ้ าหนกัท่ีใชถ่้วงร่างกายอาสาสมคัรเพื่อการรักษานั้น ผูว้ิจยั
มีการควบคุมระดบัการลอยตวัในน ้ าของอาสาสมคัรขณะท าการศึกษาไวท่ี้ระดบัหน้าอกดงัรูปท่ี 4 
และจากการทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวพบวา่เม่ือร่างกายลอยอยูใ่นน ้ าในระดบัอกจะมีผลต่อน ้ าหนกั
ตวัคงเหลือของร่างกายเม่ือแช่ในน ้ าประมาณร้อยละ 40 หรือน้อยกว่า ของน ้ าหนักตวัท่ีชั่งบนบก 
(12) ดงันั้นการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัได้ใช้น ้ าหนักคงเหลือของร่างกายท่ีร้อยละ 30 - 40 เน่ืองจากเป็น
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การลอยตวัในห่วงยางท่ีจะส่งผลใหมี้แรงลอยตวัเพิ่มข้ึนท าใหน้ ้าหนกัคงเหลือนอ้ยกวา่ร้อยละ 40 มา
ใชใ้นการค านวนหาน ้าหนกัท่ีเหมาะสมส าหรับการถ่วงร่างกายเพื่อการรักษา 
 ยกตวัอยา่งเช่น หากอาสาสมคัรมีน ้ าหนกัตวัเม่ือชัง่บนบกเท่ากบั 50 กิโลกรัม เม่ือร่างกาย
อยูใ่นสระวา่ยน ้ าท่ีระดบัน ้ าในสระอยูท่ี่ระดบัอก ท าให้ปริมาตรน ้ าหนกัตวัคงเหลือของอาสาสมคัร
เม่ืออยู่ในน ้ าจะมีค่าประมาณ 15-20 กิโลกรัม ผูว้ิจยัได้น าข้อมูลน ้ าหนักตัวท่ีได้ มาค านวณหา
น ้ าหนกัถ่วงท่ีเหมาะสมเพื่อการรักษา ซ่ึงเม่ือพิจารณาจากขนาดของน ้ าหนกัท่ีใชถ่้วงเพื่อการรักษา
อาการปวดจะมีค่าประมาณร้อยละ 30-50 ของน ้าหนกัตวัท่ีคงเหลือ ท าใหน้ ้าหนกัท่ีมีความเหมาะสม
ส าหรับการใชถ่้วงร่างกายใตน้ ้าเพื่อการรักษาของอาสาสมคัรรายน้ีจะมีค่านอ้ยท่ีสุดประมาณ 4.5 – 6 
กิโลกรัม และมากท่ีสุดประมาณ 7.5 – 10 กิโลกรัม และเม่ือเปรียบเทียบน ้ าหนกัส าหรับใชใ้นการดึง
ร่างกายเพื่อการรักษาอาการปวดในทางคลินิก จากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่าน ้ าหนักท่ีเหมาะสม
ส าหรับใช้ดึงเพื่อการรักษาจะมีค่าประมาณร้อยละ 30-50 ของน ้ าหนักตวัอาสาสมคัร (18, 22, 29, 
32-33) ดงันั้นน ้าหนกัท่ีใชใ้นการดึงถ่วงกระดูกสันหลงัส่วนเอวใตน้ ้าเพื่อการรักษาในการวจิยัคร้ังน้ี
จึงมีค่าไม่น้อยไปกว่าน ้ าหนกัท่ีใช้ในการดึงร่างกายเพื่อการรักษาอาการปวดท่ีใช้ในทางคลินิกใน
ปัจจุบนั 
 อาสาสมคัรจะท าการดึงถ่วงกระดูกสันหลงัส่วนเอวใตน้ ้ าเป็นระยะเวลา 20 นาที จากนั้น
อาสาสมคัรถอดอุปกรณ์ดงักล่าวออกแล้วท าการออกก าลงักายเพื่อการบ าบดัในน ้ าต่อทนัทีเป็น
ระยะเวลา 20 นาที โดยรูปแบบการออกก าลังกายในน ้ าประกอบไปด้วยการออกก าลังกายท่ีมี
วตัถุประสงคข์องการฝึกแตกต่างกนั 5 รูปแบบคือ  
 1) โปรแกรมการยืดกลา้มเน้ือ (Stretching Exercise: SE) เป็นรูปแบบการออกก าลงักายท่ี
เนน้การยดืกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ซ่ึงประกอบไปดว้ย กลุ่มกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ กลุ่มกลา้มเน้ือตน้ขา
ด้านหลัง กลุ่มกล้ามเน้ือหลัง โดยมีการใช้อุปกรณ์ช่วยท าให้เกิดการเคล่ือนไหวในน ้ า การยืด
กล้ามเน้ือจะเป็นการช่วยให้กลา้มเน้ือท่ีมีอาการผิดปกติเกิดการเรียนรู้การเคล่ือนไหวในช่วงการ
เคล่ือนไหวท่ีมีเหมาะสม เป็นการปรับช่วงความยาวของกล้ามเน้ือให้มีความตึงตวัท่ีเหมาะสม
ส าหรับการเคล่ือนไหว 
 2) โปรแกรมการฝึกควบคุมล าตวัแบบอยู่กบัท่ี (Static Trunk Control: ST) เป็นรูปแบบ
การออกก าลงักายท่ีมุ่งเน้นให้เกิดการฝึกควบคุมการเคล่ือนไหว (Muscle Control) ของกลา้มเน้ือ
ล าตวั โดยจะท าในขณะท่ีร่างกายยืนอยูก่บัท่ีในน ้ า ท าการขยบัเคล่ือนไหวร่างกายและล าตวัช่วงบน 
โดยท่ีเทา้จะมีการสัมผสัพื้นตลอดเวลา (Close Chain) 
 3) โปรแกรมการฝึกการเคล่ือนไหวของแขนและขา (Active Limb Exercise: AL) เป็นการ
ออกก าลงักายท่ีมุ่งเน้นให้เกิดการฝึกควบคุมการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือแขนและขา เพื่อกระตุน้
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และท าให้เกิดแรงท่ีมากระท าต่อกลา้มเน้ือบริเวณหลงั เป็นการปรับเปล่ียนความยาวแขนของคาน
ในขณะท่ีท าการเคล่ือนไหว การออกก าลงักายจะมีการใชอุ้ปกรณ์ช่วยเพิ่มแรงตา้นในขณะท าการ
เคล่ือนไหวเพิ่มเป็นการเพิ่มความยากและแรงท่ีกระท าต่อกลา้มเน้ือหลงัและล าตวัในขณะออกก าลงั
กาย 
 4) โปรแกรมการฝึกควบคุมล าตวัแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Trunk Control: DT) เป็น
รูปแบบการออกก าลังกายท่ีมุ่งเน้นให้เกิดการฝึกควบคุมการเคล่ือนไหว (Muscle Control) ของ
กลา้มเน้ือล าตวั โดยจะท าในขณะท่ีร่างกายลอยตวัในน ้ า ท าการขยบัเคล่ือนไหวร่างกายและล าตวั 
โดยมีการใชอุ้ปกรณ์ช่วยในการเคล่ือนไหวอยา่งอิสระ (Open Chain) 
 5) โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแกน (Core Strengthening Exercise: CS) 
เป็นรูปแบบการออกก าลงักายท่ีมุ่งเนน้ให้เกิดการฝึกควบคุมการเคล่ือนไหว (Muscle Control) ของ
กลา้มเน้ือล าตวั เพื่อกระตุน้และท าให้เกิดแรงท่ีมากระท าต่อกลา้มเน้ือแกน การออกก าลงักายจะมี
การใช้อุปกรณ์ช่วยเพิ่มแรงต้านในขณะท าการเคล่ือนไหว เพื่อเป็นการเพิ่มความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือแกน 
 โปรแกรมการฝึกออกก าลงักายในน ้ าแต่ละวนัจะมีความแตกต่างกนัไป โดยพิจารณาจาก
ความหนกัและระยะเวลาในการออกก าลงักาย ดงัตาราง 1 
 
ตำรำง 1 แสดงโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายในน ้าแต่ละวนั 

  
ภายหลงัส้ินสุดการฝึก อาสาสมคัรไดรั้บการฝึกผอ่นคลายกลา้มเน้ือ โดยการลอยตวัอิสระ

ในน ้าโดยใชอุ้ปกรณ์ช่วยพยงุ เป็นระยะเวลา 5 นาที 
         

สัปดำห์/วนั 1 2 3 4 5 

สัปดำห์ที ่1 

SE: 10 นาที 

ST: 10 นาที 

SE: 10 นาที 

ST: 10 นาที 

SE: 5 นาที 

ST: 5 นาที 

AL: 10 นาที 

SE: 5 นาที 

ST: 5 นาที 

AL: 10 นาที 

AL: 20 นาที 

สัปดำห์ที ่2 

DT: 20 นาที AL: 10 นาที 

DT: 10 นาที 

AL: 5 นาที 

DT: 5 นาที 

CS: 10 นาที 

AL: 5 นาที 

DT: 5 นาที 

CS: 10 นาที 

AL: 5 นาที 

DT: 5 นาที 

CS: 10 นาที 
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กลุ่มควบคุม:  
 อาสาสมคัรในกลุ่มน้ีไดรั้บการฝึกลอยตวัในน ้ าร่วมกบัการออกก าลงักายในน ้ าเพียงอยา่ง
เดียว ภายใตก้ารด าเนินการโดยนกักายภาพบ าบดั โดยท าการรักษาตามโปรแกรมการออกก าลงักาย
ในน ้ าเป็นระยะเวลา 60 นาทีต่อคร้ัง 5 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ รวม 10 คร้ัง ในสระ
ธาราบ าบดัท่ีไดรั้บการควบคุมอุณหภูมิของน ้าในสระท่ี 32-34 องศาเซลเซียส 
 โปรแกรมการรักษาและการออกก าลงักายจะประกอบไปดว้ยการอบอุ่นร่างกาย 15 นาที
ในสระน ้ า เช่นเดียวกบัอาสาสมคัรในกลุ่มทดลอง จากนั้นอาสาสมคัรจะถูกให้สวมห่วงยางหรือ
อุปกรณ์ช่วยพยงุตวัในสระน ้ าเพื่อให้ร่างกายลอยอยูใ่นสระน ้ า โดยไม่มีเขม็ขดัถ่วงน ้าหนกัท่ีร่างกาย 
ดงัรูป 7 เป็นระยะเวลา 20 นาที อาสาสมคัรสามารถลอยตวัหรือท าการเคล่ือนไหวร่างกายในสระน ้ า
ไดโ้ดยท่ีเทา้ทั้ง 2 ขา้งไม่สัมผสัพื้น และตอ้งไม่มีการโยกล าตวั ขยบัขาไปมาหน้าหลงัและไม่มีการ
เคล่ือนไหวท่ีท าใหเ้กิดการกระดกของกระดูกเชิงกราน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                รูป 7 การลอยตวัในน ้าโดยไม่มีน ้าหนกัถ่วงร่างกายในกลุ่มควบคุม 

 จากนั้นอาสาสมคัรท าการออกก าลงักายในน ้าตามโปรแกรมเดียวกนักบัท่ีอาสาสมคัรกลุ่ม
ทดลองฝึก เป็นระยะเวลา 20 นาที และภายหลงัส้ินสุดการฝึก อาสาสมคัรไดรั้บการฝึกผ่อนคลาย
กล้ามเน้ือ โดยการลอยตัวอิสระในน ้ าโดยใช้อุปกรณ์ช่วยพยุงเป็นเวลา 5 นาทีเช่นเดียวกันกับ
อาสาสมคัรในกลุ่มทดลอง 
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3.5 ตัวแปรทีใ่ช้ท ำกำรศึกษำ 
 3.5.1 ตัวแปรต้น 
  1) กลุ่มการทดลอง 
  2) เวลาท่ีท าการประเมิน 
 3.5.2 ตัวแปรตำม 
  1) ระดบัความปวดโดยใช้มาตรวดัอาการปวดคะแนนเต็ม 100 หน่วยวดัเป็น 
คะแนน 
  2) ระดบัความรู้สึกเจบ็ปวดดว้ยแรงกด หน่วยวดัเป็น กิโลกรัมต่อตารางน้ิว 
  3) ช่วงการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงัแบบท าเอง วดัระยะทางจากปลาย
น้ิวกลางถึงพื้นในแนวด่ิง หน่วยวดัเป็น เซนติเมตร 
  4) ระยะทางท่ีท าไดจ้ากการประเมินความยดืหยุน่ของหลงัส่วนล่างดว้ย Sit and 
Reach Test หน่วยวดัเป็น เซนติเมตร 
  5) เวลาท่ีท าได้จากการประเมินความคล่องแคล่วด้วย Modified Hexagonal 
Agility Test หน่วยวดัเป็น วนิาที 
  6) คะแนนจากแบบสอบถามความบกพร่องจากการปวดหลงัของออสเวสทร่ี
ฉบบัภาษาไทย หน่วยวดัเป็น ร้อยละ  

  
3.6 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในกำรศึกษำ 
 1) เคร่ืองมือวดัระดบัความปวดโดยใชม้าตรวดัอาการปวด แบบ 100 คะแนน 
 2) เคร่ืองมือวดัระดับความรู้สึกเจ็บปวดด้วยแรงกด (Pressure Algometer) ส าหรับวดั
ระดับความ รู้สึก เจ็บปวดด้วยแรงกด (Pressure Pain Thresholds: PPTs) เค ร่ืองหมายการค้า
Commander Algometer®  JTech Medical ผลิตจากประเทศสหรัฐอเมริกา ขนาดเส้นผ่านศูนยก์ลาง
ของหัวกดเท่ากบั 1.0 เซนติเมตร หน่วยเป็นกิโลกรัมต่อตารางเซนติเมตร (Kg/cm2) ขนาดเส้นผ่าน
ศูนยก์ลางของหวักดเท่ากบั 1.0 เซนติเมตร หน่วยเป็นกิโลกรัมต่อตารางเซนติเมตร กดอุปกรณ์ดว้ย
ความเร็วคงท่ีประมาณ 1 กิโลกรัมต่อวนิาที จากนั้นแปลงหน่วยเป็น กิโลปาสคาลดว้ยการน าค่าท่ีวดั
ไดคู้ณกบั 98.0665 
 3) นาฬิกาหยดุเวลา เคร่ืองหมายการคา้ Casio ผลิตจากประเทศญ่ีปุ่น 
 4) สายวดั หน่วยเป็นเซนติเมตร 
 5) อุปกรณ์วดัความยดืหยุน่ หน่วยเป็นเซนติเมตร 
 6) เทปกาว ส าหรับจดัท าเป็นผงัรูปหกเหล่ียม 
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 7) แบบสอบถามความบกพร่องจากการปวดหลงัของออสเวสทร่ีฉบบัภาษาไทย 
 8) ห่วงยางหรืออุปกรณ์พยงุตวัในสระน ้า 
 9) สายรัดเอวส าหรับใส่น ้าหนกัถ่วง พร้อมตุม้น ้าหนกัขนาด 0.5, 1, 1.5, 2, 5 กิโลกรัม 
 
3.7 ขนำดกลุ่มตัวอย่ำง 
 การค านวณขนาดของกลุ่มตวัอยา่งท่ีระดบั Power ร้อยละ 80 ซ่ึงผลจากการค านวณพบวา่
จ านวนอาสาสมคัรทั้งหมด 40 ราย นั้นเพียงพอต่อการน าไปใช้ในการเก็บขอ้มูล โดยการค านวณ
ขนาดของกลุ่มตวัอย่างนั้นจะใช้ผลจากการศึกษาท่ีพบของ Oláh และคณะ (16) มาใช้แทนค่าใน
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป G-power โดยการทดสอบค่าที (t-test) ซ่ึงจะท าให้ไดค้่า effect size
ขนาดปานกลางส าหรับน ามาใชใ้นการค านวณขนาดของกลุ่มตวัอยา่งท่ีระดบันยัส าคญัเท่ากบั 0.05 
 
3.8 กำรวเิครำะห์ทำงสถิติ 
 ภายหลงัจากเก็บรวบรวมขอ้มูลและตรวจสอบความถูกตอ้งของขอ้มูล ผูว้จิยัจะน าขอ้มูลท่ี
ไดม้าวเิคราะห์ดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ โดยขอ้มูลจะประกอบไปดว้ย  
 ส าหรับค่าตัวแปรท่ีวดัได้จากการวดัระดับความรู้สึกเจ็บปวดด้วยแรงกด ช่วงการ
เคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงัแบบท าเอง และระยะทางท่ีท าไดจ้ากการประเมินความยืดหยุน่ จะ
ถูกน ามาหาค่าเฉล่ียและทดสอบวา่ขอ้มูลมีการกระจายตวัแบบปกติหรือไม่ ก่อนท่ีจะน าขอ้มูลมาใช ้
การวิเคราะห์ขอ้มูลท าโดยโปรแกรมสถิติส าเร็จรูปทางสังคมศาสตร์ (The Statistical Package for 
the Social Sciences: SPSS) ดงัน้ี 
 1) เปรียบเทียบลกัษณะของประชากรและขอ้มูลพื้นฐาน (Demographic Data) ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดย การทดสอบค่าที (t-test) ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ีเท่ากบั 0.05 
(p ≤ 0.05) 
 2) การวิเคราะห์ความแปรปรวนของตวัแปรซ่ึงประกอบด้วย ระดับอาการปวด ระดับ
ความรู้สึกเจ็บปวดดว้ยแรงกด ช่วงการเคล่ือนไหวของกระดูกสันหลงัแบบท าเอง ระยะทางท่ีท าได้
จากการประเมินความยืดหยุ่นของหลงัส่วนล่าง เวลาท่ีท าได้จากการประเมินความคล่องตวั และ
คะแนนจากแบบสอบถามความบกพร่องจากการปวดหลงัของออสเวสทร่ีฉบบัภาษาไทย ระหวา่ง 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-way 
mixed effects repeated measures analysis of variance: Two-way mixed effects repeated measures  
ANOVA) และเปรียบเทียบค่าความแตกต่างของตวัแปรโดยใช้การเปรียบเทียบด้วย Bonferroni 
correction ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิตินอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 0.05 (p ≤ 0.05) 
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3.9 กำรหำควำมน่ำเช่ือถือของผู้ประเมิน 
 ก่อนเก็บขอ้มูลการศึกษาจริง ผูว้จิยัไดท้  าการทดสอบหาความเช่ือมัน่ของผูป้ระเมินโดยจะ
ใช้การประเมินระดบัความรู้สึกเจ็บปวดปวดดว้ยแรงกด (PPT) โดยท าการทดสอบในอาสาสมคัร
สุขภาพดีจ านวน 10 รายท่ีไม่ไดเ้ป็นผูเ้ขา้ร่วมศึกษา ท าการทดสอบจ านวน 2 วนัน าผลการทดสอบท่ี
ได้มาค านวณหาความน่าเช่ือมัน่ภายในตวัผูป้ระเมิน (Intra-Tester Reliability) ได้ค่าสัมประสิทธิ
สหสัมพนัธ์ภายในกลุ่ม (ICC 3,1) ของการทดสอบหา PPT เท่ากบั 0.9507 
 
3.10 สถำนทีท่ีใ่ช้ในกำรด ำเนินกำรวจัิยและรวบรวมข้อมูล 
 ด าเนินการวิจยัและรวบรวมข้อมูล ณ โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อ
ผูสู้งอายุ สถาบนัเวชศาสตร์สมเด็จพระสังฆราชญาณสังวรเพื่อผูสู้งอายุ กรมการแพทย ์กระทรวง
สาธารณสุข จงัหวดัชลบุรี 
 
 
 
 
 
 

 

 


