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บทที ่4 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูลและการอภิปรายผล 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
  

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของออกก าลงักายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่ใน
พนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ รวบรวมขอ้มูล ตั้งแต่เดือน มีนาคม ถึงเดือนพฤษภาคม 
พ.ศ. 2556 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลน าเสนอโดยการบรรยายประกอบตาราง ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคลและการประกอบอาชีพของพนักงานส านักงานท่ีท างานกับ
คอมพิวเตอร์ 
 ส่วนท่ี 2  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่ในพนกังานส านกังานท่ีท างาน
กบัคอมพิวเตอร์ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ส่วนท่ี 3 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่ในพนกังานส านกังานท่ีท างาน
กบัคอมพิวเตอร์ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
  
ส่วนที ่1 ข้อมูลส่วนบุคคลและการประกอบอาชีพของพนักงานส านักงานทีท่ างานกบัคอมพวิเตอร์ 
 

 กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัเป็นพนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ จ  านวนทั้งส้ิน  52 
คน เป็นกลุ่มทดลองจ านวน 26 คน และ เป็นกลุ่มควบคุมจ านวน 26 คน ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่ม
ตวัอย่าง ไดแ้ก่ เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา และขอ้มูลการท างานของกลุ่มตวัอย่าง
ประกอบดว้ย การท างานในปัจจุบนั และชัว่โมงการท างาน แสดงในตารางท่ี 4-1 ถึง 4-5 
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ตารางท่ี 4-1 
ข้อมลูส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง (n=52) 
 

ขอ้มูล 
กลุ่มทดลอง (n=26) กลุ่มควบคุม(n=26)  

χ2 p-value 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

อาย ุ(ปี)         2.655 .617 

 

 
21 – 30 
31 – 40 
41 - 50 

 
11 
11 
4 

 

 
42.31 
42.31 
15.38 

 

 
11 
12 
3 

  
42.31 
46.15 
11.54 

   

             พิสยั 
             X(S.D.)  
             Median  

24 – 47 ปี 
33.23 (6.24) 

33.23 
 

24 – 48ปี 
33.27 (6.55) 

33.23  

   

สถานภาพสมรส         3.119 .538 

 
โสด 
คู ่
หมา้ย/หยา่/แยกกนัอยู ่

11 
13 
2 

 
42.31 
50.00 
7.69 

 
9 

13 
4 

 34.62 
50.00 
15.38 

       

ระดบัการศึกษา         5.394 .715 

 

มธัยมศึกษาตอนตน้ 
มธัยมศึกษาตอนปลาย/  
    ประกาศนียบตัรวชิาชีพ 
อนุปริญญา 
ปริญญาตรี 

1 
5 

 
7 
13 

 

3.84 
19.23 

 
26.92 
50.00 

 

0 
3 

 
8 

15 

 0.00 
11.54 

 
30.77 
57.69 

   

 
 ตารางท่ี 4-1 แสดงขอ้มูลส่วนบุคคลพบวา่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทุกคนเป็นผูห้ญิง มีอายุ
ระหว่าง 21 – 50 ปี โดยกลุ่มทดลองมีอายุระหว่าง 24 – 47 ปี (อายุเฉล่ีย 33.23 ปี S.D. = 6.24) ส่วนกลุ่ม
ควบคุมมีอายุระหว่าง 24 – 48 ปี (อายุเฉล่ีย 33.27 ปี S.D. = 6.55)  ดา้นสถานภาพสมรสพบว่าทั้ง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมร้อยละ 50 มีสถานภาพสมรสคู่ ส่วนดา้นการศึกษาพบวา่ กลุ่มทดลอง    
ร้อยละ 50 และกลุ่มควบคุม ร้อยละ 57.69 มีระดบัการศึกษาปริญญาตรี เม่ือทดสอบความแตกต่าง
ของขอ้มูลส่วนบุคคลพบวา่ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ 
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ตารางท่ี 4-2 
ข้อมลูการท างานในปัจจุบันของกลุ่มตัวอย่าง (n=52) 
 

ขอ้มูล 
กลุ่มทดลอง (n=26) กลุ่มควบคุม(n=26)  

χ2 p-value 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

ระยะเวลาการท างาน (ปี)         8.93
1 

.444 

 1-3 
4-6 
7-9 
>10 

8 
2 
6 

10 

 30.77 
7.69 

23.08 
38.46 

 6 
4 
5 

11 

 23.08 
15.38 
19.23 
42.31 

   

         พิสยั 
        X(S.D.) 

2 – 19 ปี 
7.64(4.84) 

 1 – 18  ปี  
7.88(4.56) 

  

จ านวนชัว่โมงท างานต่อ   
    สปัดาห์(ชัว่โมง)* 

        .740 .390 

 <48  
> 48  

11 
15 

 42.31 
57.69 

 7 
19 

 26.92 
73.08 

   

        พิสยั  

        (S.D.)  
25 - 48 ชัว่โมง 

43.27(6.65) 
 30 – 48 ชัว่โมง 

45.46(4.65) 
  

 หมายเหตุ * ชัว่โมงการท างานรวมชัว่โมงการท างานล่วงเวลา       
 

 ตารางท่ี 4-2 แสดงข้อมูลการท างานในปัจจุบันของกลุ่มตัวอย่าง พบว่ากลุ่มทดลองมี 
ประสบการณ์ในการท างานอยู่ในช่วง 2 ถึง 19 ปี (ประสบการณ์การท างานเฉล่ีย 7.64  ปี S.D. = 
4.84) โดยกลุ่มทดลอง ร้อยละ 38.46 และร้อยละ 30.77 มีประสบการณ์การท างานมากกวา่ 10 ปีข้ึน
ไป และ 1-3 ปี ตามล าดบั ส่วนกลุ่มควบคุมมีประสบการณ์ในการท างานอยูใ่นช่วง 1 ถึง 18 ปี (เฉล่ีย 
7.88 ปี  S.D.= 4.56) กลุ่มควบคุม ร้อยละ 42.31 และร้อยละ 23.08 มีประสบการณ์การท างาน 
มากกว่า 10  ปีข้ึนไป และ 1-3 ปีตามล าดับ ส่วนชั่วโมงการท างานต่อสัปดาห์ของกลุ่มตวัอย่าง 
พบวา่ กลุ่มทดลอง มีชัว่โมง  การท างาน อยูใ่นช่วง 25 - 48 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ (เฉล่ีย 43.27 ชัว่โมง 
S.D. = 6.65) โดยร้อยละ 57.69 ท างานมากกวา่  48 ชัว่โมงต่อสัปดาห์  ส าหรับกลุ่มควบคุม มีชัว่โมง
การท างาน อยู่ในช่วง  30 - 48 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ (เฉล่ีย 45.46 ชั่วโมง S.D. = 4.65) โดยร้อยละ 
73.08 ท างานมากกว่า 48 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ เม่ือทดสอบความแตกต่างของขอ้มูลการท างานใน
ปัจจุบนัของกลุ่มตวัอยา่งไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ 
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ตารางท่ี 4-3  
ลักษณะและสภาพการท างานตามการรับรู้ของกลุ่มตัวอย่าง (n=52) 
 

ลกัษณะและสภาพการท างาน 
กลุ่มทดลอง(n=26) กลุ่มควบคุม(n=26) χ2 p-value 

ใช่ ไม่ใช่ ใช่ ไม่ใช่  
จ านวน (ร้อยละ) จ านวน (ร้อยละ) จ านวน (ร้อยละ) จ านวน (ร้อยละ)  

 

แสงและความจา้ของหนา้จอคอมพิวเตอร์ 
 

          
 

 แสงหนา้จอคอมพิวเตอร์ไม่เพียงพอต่อการท างาน 7(26.92)  19(73.08)  5(19.23)  21(80.77)  .151       .698 

  แสงสะทอ้น/จา้ จากจอมอนิเตอร์เขา้ตา 21(80.77)  5(19.23)  23(88.46)  3(11.54)  .434 .510 

 

จอมอนิเตอร์ 
          

 จอมอนิเตอร์อยูใ่นระดบัสายตา 22(84.62)  4(15.38)  22(84.62)  4(15.38)  .860 .354 

  จอมอนิเตอร์อยูใ่นระดบัต ่ากวา่สายตา 2(7.69)  24(92.31)  1(3.85)  25(96.15)  .087 .768 

 จอมอนิเตอร์อยูใ่นระดบัสูงกวา่สายตา 3(11.54)  23(88.46)  3(11.54)  23(88.46)  .442 .506 

 ระยะห่างระหวา่งสายตาและจอมอนิเตอร์เหมาะสม(อยูใ่นช่วง 40-70 
เซนติเมตร) 

22(84.62)  4(15.38)  24(92.31)  2(7.69)     
.394 

.530  

 จอมอนิเตอร์อยูต่รงกลางดา้นหนา้โดยไม่ตอ้ง หนัหนา้และคอในการดู
จอมอนิเตอร์ 

23(88.46)  3(11.54)  26(100.00)  0(0.00)  - - 
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ตารางท่ี 4-3  
(ต่อ) 
 

ลกัษณะและสภาพการท างาน 
กลุ่มทดลอง(n=26) กลุ่มควบคุม(n=26) χ2 p-value 

ใช่ ไม่ใช่ ใช่ ไม่ใช่  
จ านวน (ร้อยละ) จ านวน (ร้อยละ) จ านวน (ร้อยละ) จ านวน (ร้อยละ)  

เกา้อ้ี           

 เกา้อ้ีท่ีท่านนัง่ท างานสามารถปรับระดบัความสูงได ้ 19(73.08)  7(26.92)  11(42.31)  15(57.69)  .001 .973 

 ขณะนัง่ท างานเทา้วางราบกบัพ้ืนไม่ยกลอยสูงในกรณีท่ีเทา้ยกลอยสูงมีท่ี
วางเทา้เสริมใหพ้อดี 

14(53.85)  12(46.15)  24(92.31)  2(7.69)  .013 .910 

 เกา้อ้ีท่ีท่านนัง่ท างานมีพนกัพิงเพ่ือช่วยในการพกัหลงั 26(100.00)  0(0.00)  26(100.00)  0(0.00)  - - 

 เกา้อ้ีท่ีท่านนัง่ท างานมีท่ีพกัแขน 9(34.62)  17(65.38)  7(26.92)  19(73.08)  2.148 .143 

 ความสูงของเกา้อ้ีท างานอยูร่ะดบัเข่าของท่าน 15(57.69)  11(42.31)  25(96.15)  1(3.85)  .763 .382 

 เกา้อ้ีท่ีท่านนัง่ท างานมีความกวา้งของท่ีนัง่ขนาดพอดีกบักน้ ไม่ใหญ่หรือ
เลก็เกินไป 

20(76.92)  6(23.08)  26(100.00)  0(0.00)  - - 

โตะ๊           

 โตะ๊ท างานมีความสูงพอเหมาะขณะท างานท่านไม่ตอ้งกม้ศีรษะและคอ 22(84.62)  4(15.38)  25(96.15)  1(3.85)  .189 .664 

 ผิวโตะ๊ท างานของท่านท าดว้ยวสัดุไม่สะทอ้นแสง 26(100.00)  0(0.00)  26(100.00)  0(0.00)  - - 

 ท่านสามารถพิมพง์านไดโ้ดยไม่ตอ้งยกไหล่ 17(65.38)  9(34.62)  7(26.92)  19(73.08)  .396 .529 

แป้นพิมพแ์ละถาดรองแป้นพิมพ ์           

 ขณะท างานแขนของท่านขนานกบัพ้ืนและขอ้ศอกท ามุม 90 องศา 10(38.46)  16(61.54)  4(15.38)  22(84.62)  .266 .606 
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 ตารางท่ี 4-3 แสดงลกัษณะและสภาพท างานตามการรับรู้ของกลุ่มตวัอยา่ง ดา้นการสัมผสัแสงและ
ความจา้ของหน้าจอคอมพิวเตอร์ พบว่าทั้ งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ส่วนใหญ่ ร้อยละ 80.77 และ     
ร้อยละ 88.46 สัมผสัแสงสะทอ้น/จา้ จากจอมอนิเตอร์เขา้ตา ดา้นการวางจอคอมพิวเตอร์ พบวา่กลุ่มควบคุม
ทุกคน (ร้อยละ100) และกลุ่มทดลอง ร้อยละ 88.46 วางจอมอนิเตอร์อยู่ตรงกลางดา้นหน้าโดยไม่ตอ้งหัน
หน้าและคอในการดูจอมอนิ เตอร์ และกลุ่มทดลอง ร้อยละ 84.62 กลุ่มควบคุม ร้อยละ 92.31 วาง
คอมพิวเตอร์ในระยะห่างระหว่างสายตาและจอมอนิเตอร์ เหมาะสม (อยู่ในช่วง 40-70 เซนติเมตร) อีกทั้ง
พบวา่ ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม วางจอมอนิเตอร์อยูใ่นระดบัสายตาร้อยละ 84.62 เท่ากนั ส่วนดา้น
คุณลกัษณะของเกา้อ้ี พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทุกคน (ร้อยละ 100) ใชเ้กา้อ้ีท่ีนัง่ท  างานมีพนกัพิงเพื่อช่วยในการ
พกัหลงั ส าหรับโต๊ะท่ีใช้ท างาน พบวา่ กลุ่มตวัอย่างทุกคน (ร้อยละ 100) มีผิวโต๊ะท างานท าดว้ยวสัดุไม่
สะทอ้นแสง และ กลุ่มทดลอง ร้อยละ 84.62 กลุ่มควบคุม ร้อยละ 96.15 มีระดบัความสูงของโต๊ะพอเหมาะ 
ขณะท างานไม่ตอ้งกม้ศีรษะและคอ  ส่วนการวางแป้นพิมพแ์ละถาดรองแป้นพิมพ ์พบวา่ทั้งกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ขณะท างานกบัแป้นพิมพแ์ละถาดรองแป้นพิมพแ์ขนขนานกบัพื้นและขอ้ศอกท ามุม 90 
องศา ร้อยละ 61.54 และ ร้อยละ 84.62 ตามล าดับ  จากลักษณะและสภาพท างานตามการรับรู้ของกลุ่ม
ตวัอยา่ง ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่มีความแตกต่างกนั 
 

ตารางท่ี 4-4 
ท่าทางและลักษณะการท างานกลุ่มทดลอง (n=26) 
 

ท่าทางและลกัษณะการท างาน 
ปฏิบติัมากกวา่ 

4 ชัว่โมง 
ปฏิบติั 2 ชัว่โมง 
ไม่เกิน 4 ชัว่โมง 

ปฏิบติันอ้ยกวา่ 
2 ชัว่โมง 

 

ไม่เคยปฏิบติั 

จ านวน(ร้อยละ) จ านวน(ร้อยละ) จ านวน(ร้อยละ) จ านวน(ร้อยละ) 
 การงอหรือกระดกของขอ้มือ 

 
13(50.00)  9(34.62)  4(15.38)  0(0.00)  

 การบิดหรือหมุนขอ้มือ 
 

12(46.14)  9(34.62)  4(15.38)  1(3.86)  
 การไขวก้ลางล าตวัหรือกาง

ออกดา้นขา้งล าตวัของแขน
ส่วนล่าง    
 

6(23.08)  3(11.54)  12(46.15)  5(19.23)  
 การกม้หรือเงยของศีรษะ 

 
6(23.08)  14(53.85)  5(19.23)  1(3.86)  

 การหมุนของศีรษะหรือเอียงคอ
ไปดา้นขา้ง 
 

2(7.69)  6(23.08)  11(42.32)  7(26.91)  
 การโนม้ล าตวัมาดา้นหนา้หรือ

เอนไปดา้นหลงั 
 

1(3.86)  5(19.23)  13(50.00)  7(26.91)  
 นัง่หลงัเหยยีดตรงโดยไม่มีพนกั

พิง 
 

0(0.00)  3(11.54)  6(23.08)  17(65.38)  
 การบิดเอ้ียวล าตวัไปดา้นขา้ง 0(0.00)  5(19.23)  16(61.54)  5(19.23)  
 
 

นัง่ท างานอยูห่นา้คอมพิวเตอร์ 
 

25(96.15)  0(0.00)  1(3.85)  0(0.00)  
 

ตารางท่ี 4-4 แสดงท่าทางและลกัษณะการท างานกลุ่มทดลอง พบว่ากลุ่มทดลองร้อยละ 
96.15 นัง่ท างานอยู่หน้าคอมพิวเตอร์มากกวา่ 4 ชัว่โมงต่อวนั โดยร้อยละ 50 มีท่าทางการท างานท่ี
ตอ้งงอหรือมีการกระดกของขอ้มือ และร้อยละ 46.15 มีท่าทางการท างานท่ีตอ้งบิดหรือหมุนขอ้มือ 
มากกวา่ 4 ชัว่โมงต่อวนั 
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ตารางท่ี 4-5 
ท่าทางและลักษณะการท างานกลุ่มควบคุม  (n=26)  
 

ท่าทางและลกัษณะการท างาน 

ปฏิบติัมากกวา่ 
4 ชัว่โมง 

ปฏิบติั 2 ชัว่โมง 
ไม่เกิน 4 ชัว่โมง 

ปฏิบติันอ้ยกวา่ 
2 ชัว่โมง 

 

ไม่เคยปฏิบติั 

จ านวน(ร้อยละ) จ านวน(ร้อยละ) จ านวน(ร้อยละ) จ านวน(ร้อยละ) 

 การงอหรือกระดกของขอ้มือ 
 

          
0(0.00) 

 11(42.31)       
11(42.31) 

        
4(15.38) 

 
 การบิดหรือหมุนขอ้มือ 

 
          
0(0.00) 

 11(42.31)      
10(38.46) 

 5(19.23)  
 การไขวก้ลางล าตวัหรือกาง

ออกดา้นขา้งล าตวัของแขน
ส่วนล่าง    
 

0(0.00)         
4(15.38) 

      
18(69.23) 

        
4(15.38) 

 
 การกม้หรือเงยของศีรษะ 

 
0(0.00)  4(15.38)  15(57.69)  7(26.92)  

 การหมุนของศีรษะหรือเอียง
คอไปดา้นขา้ง 
 

0(0.00)  3(11.54)  14(53.85)  9(34.62)  
 การโนม้ล าตวัมาดา้นหนา้หรือ

เอนไปดา้นหลงั 
 

0(0.00)  4(15.38)  22(84.62)  0(0.00)  
 นัง่หลงัเหยยีดตรงโดยไม่มี

พนกัพิง 
 

0(0.00)  0(0.00)  5(19.23)  21(80.77)  
 การบิดเอ้ียวล าตวัไปดา้นขา้ง 0(0.00)  4(15.38)  22(84.62)  0(0.00)  
 
 

นัง่ท างานอยูห่นา้คอมพิวเตอร์ 
 

25(96.15)  1(3.85)  0(0.00)  0(0.00)  
 

ตารางท่ี 4-5 แสดงท่าทางและลกัษณะการท างานกลุ่มควบคุม พบวา่กลุ่มควบคุมส่วนใหญ่ 
ร้อยละ 96.15 นัง่ท างานอยูห่นา้คอมพิวเตอร์มากกวา่ 4 ชัว่โมงต่อวนั โดยร้อยละ 42.38 มีท่าทางการ
ท างานท่ีตอ้งงอหรือมีการกระดกของขอ้มือประมาณ 2 ชัว่โมงต่อวนั และร้อยละ 42.38 มีท่าทาง
การท างานท่ีตอ้งบิดหรือหมุนขอ้มือประมาณ 2 ชัว่โมงต่อวนั 
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ส่วนที ่ 2  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยอาการปวดคอและไหล่ในพนักงานส านักงานที่ท างานกับ
คอมพวิเตอร์ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
   
ตารางท่ี 4-6  
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่ในพนักงานส านักงานท่ีท างานกับคอมพิวเตอร์
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ขอ้มูล 
กลุ่มทดลอง(n=26) กลุ่มควบคุม(n=26) U 

 

 t 
p-value X S.D. X S.D. 

อาการปวดคอ   

      ก่อนการทดลอง 6.42 1.793 6.54 1.726 -.236 .814ก 
         สัปดาห์ท่ี 6 4.19 1.059 7.00 .894 9.00 .000ข 
         สัปดาห์ท่ี 8 2.73 .724 8.38 .941 .000 .000ข 
         สัปดาห์ท่ี 10 1.85 .675 7.50 .990 .000 .000ข 
         สัปดาห์ท่ี 12 .42 .504 7.31 .838 .000 .000ข 
อาการปวดไหล่       
      ก่อนการทดลอง 7.23 1.728 7.38 1.835 -.311 .757ก 
         สัปดาห์ท่ี 6 4.38 1.134 7.27 .919  -10.067 .000ก 
         สัปดาห์ท่ี 8 2.54 .811 7.81 .939  .000 .000ข 
         สัปดาห์ท่ี 10 1.65 .846 7.00 .980  -21.061 .000ก 
         สัปดาห์ท่ี 12 .42 .504 7.00 .843 .000 .000ข 
ก= t-test for dependent, ข= The Mann-Whitney U test 
 
 จากตารางท่ี 4-6 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่ในพนกังานส านกังานท่ี
ท างานกบัคอมพิวเตอร์ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใชส้ถิติทดสอบค่าทีชนิด 2 กลุ่มเป็น
อิสระต่อกนั ( t-test for Independent) ส าหรับขอ้มูลท่ีมีการกระจายแบบโคง้ปกติและใช้สถิติแมนวิทนีย์
ยู (The Mann-Whitney U test) ส าหรับข้อมูลท่ีมีการกระจายแบบโค้งไม่ปกติ พบว่า คะแนนความ
เจ็บปวดเฉล่ียก่อนการทดลอง ของกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอ 6.42 (S.D.=1.793, 
Range=1-10 คะแนน) และคะแนนเฉล่ียอาการปวดไหล่ 7.23 (S.D.=1.73, Range=1-10 คะแนน)  ส่วน
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กลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอ 6.54 (S.D.=1.73, Range=1-10 คะแนน) และคะแนนเฉล่ีย
อาการปวดไหล่ 7.38 (S.D.=1.84, Range = 1-10 คะแนน) เม่ือทดสอบความแตกต่างคะแนนเฉล่ียอาการ
ปวดคอและไหล่ ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าไม่มีความแตกต่างกนั
ทางสถิติ แต่ภายหลงักลุ่มทดลองไดรั้บการออกก าลงักายแบบโยคะในสัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 สัปดาห์
ท่ี 10 และ สัปดาห์ท่ี 12 พบว่า คะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่ ในกลุ่มทดลอง น้อยกว่ากลุ่ม
ควบคุมในทุกสัปดาห์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
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ส่วนที่  3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยอาการปวดคอและไหล่ในพนักงานส านักงานที่ท างานกับ
คอมพวิเตอร์ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ตารางท่ี 4-7 
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่ในพนักงานส านักงานท่ีท างานกับคอมพิวเตอร์
ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ขอ้มูล X S.D. Mean Rank Chi-Square df p-value 
กลุ่มทดลอง      
     อาการปวดคอ       
            ก่อนการ
ทดลอง 

6.42 1.79 4.85    
                สปัดาห์ท่ี 6 4.19 1.06 3.92    
                สปัดาห์ท่ี 8 2.73 .72 2.98 98.855 4 .000 
                สปัดาห์ท่ี 10 1.85 .68 2.17    
                สปัดาห์ท่ี 12 .42 .50 1.08    
     อาการปวดไหล่       
           ก่อนการทดลอง 7.23 1.73 4.90    
                สปัดาห์ท่ี 6 4.38 1.13 3.88    
                สปัดาห์ท่ี 8 2.54 .81 2.90 92.615 4 .000 
                สปัดาห์ท่ี 10 1.65 .85 2.17    
                สปัดาห์ท่ี 12 .42 .50 1.33    
กลุ่มควบคุม       
     อาการปวดคอ       
           ก่อนการทดลอง 6.54 1.73 2.37    
                สปัดาห์ท่ี 6 7.00 .89 2.58    
                สปัดาห์ท่ี 8 8.38 .94 4.12 23.357 4 .000 
                สปัดาห์ท่ี 10 7.50 .99 3.17    
                สปัดาห์ท่ี 12 7.31 .84 2.77    
     อาการปวดไหล่       
           ก่อนการทดลอง 
 

7.38 1.84 3.29    
                สปัดาห์ท่ี 6 7.27 .92 2.88    
                สปัดาห์ท่ี 8 7.81 .94 3.54 7.706 4 .103 
                สปัดาห์ท่ี 10 7.00 .98 2.65    
                สปัดาห์ท่ี 12 7.00 .85 2.63    
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จากตารางท่ี 4-7 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่ในพนกังานส านกังานท่ี
ท างานกบัคอมพิวเตอร์ในสัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 สัปดาห์ท่ี 10 และ สัปดาห์ท่ี 12 ภายในกลุ่มทดลอง
และภายในกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Friedman test  พบว่ากลุ่มตวัอย่างในกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ีย
อาการปวดคอและไหล่ แตกต่างกัน อย่างน้อย 1 คู่ ท่ีระดบันัยส าคญัทางสถิติ .01โดยคะแนนเฉล่ีย
อาการปวดคอในกลุ่มทดลองลดลงอย่างต่อเน่ือง คือ 6.42, 4.19, 2.73, 1.85 และ 0.42  ตามล าดบั และ
คะแนนเฉล่ียอาการปวดไหล่ลดลงอย่างต่อเน่ือง คือ 7.23, 4.38, 2.54, 1.65 และ 0.42 ตามล าดบั ส่วน
การเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียภายในกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มตวัอย่างในกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ีย
อาการปวดคอ แตกต่างกนั อยา่งนอ้ย 1 คู่ ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ .01  โดยคะแนนเฉล่ียอาการปวด
คอมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนจากตอนเร่ิมตน้ คือ 6.54, 7.00, 8.38, 7.50 และ 7.31 ตามล าดบั ส าหรับคะแนน
เฉล่ียอาการปวดไหล่ภายในกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ โดยมีคะแนนเพิ่มข้ึนเพียง
เล็กนอ้ยและมีแนวโนม้คงท่ี คือ 7.38, 7.27, 7.81, 7.00 และ 7.00  ตามล าดบัเช่นกนั  
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ตารางท่ี 4-8 
เปรียบเทียบผลต่างภายในกลุ่มรายคู่คะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่ก่อนและหลังการออกก าลัง
กายแบบโยคะ ในสัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 สัปดาห์ท่ี 10 และสัปดาห์ท่ี 12 
 

ขอ้มลู ก่อนออกก าลงักายแบบโยคะ สปัดาห์ท่ี6 สปัดาห์ท่ี8 สปัดาห์ท่ี10 สปัดาห์ท่ี12 
กลุ่มทดลอง     
 อาการปวดคอ      
  ก่อนการ

ทดลอง 
 

- 0.93 1.87* 2.68* 3.77* 
  สปัดาห์ท่ี 6 - - 0.94 1.75* 2.84* 
  สปัดาห์ท่ี 8 - - - 0.81 1.9* 
  สปัดาห์ท่ี 10 - - - - 1.09 
  สปัดาห์ท่ี 12 - - - - - 
   อาการปวดไหล่      
  ก่อนการ

ทดลอง 
 

- 1.02 2* 2.73* 3.77* 
  สปัดาห์ท่ี 6 - - 0.98 1.71* 2.75* 
  สปัดาห์ท่ี 8 - - - 0.73 1.77* 
  สปัดาห์ท่ี 10 - - - - 1.04 
  สปัดาห์ท่ี 12 - - - - - 
กลุ่มควบคุม      
   อาการปวดคอ      
  ก่อนการ

ทดลอง 
 

- 0.21 1.75* 0.8 0.4 
  สปัดาห์ท่ี 6 - - 1.52* 0.59 0.19 
  สปัดาห์ท่ี 8 - - - 0.95 1.35 
  สปัดาห์ท่ี 10 - - - - 0.4 
  สปัดาห์ท่ี 12 - - - - - 

    *p<.05 
 จากตารางท่ี 4-8 เปรียบเทียบผลต่างภายในกลุ่มรายคู่คะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่
ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้การเปรียบเทียบพหุคูณระหว่างก่อนและหลงัการออก
ก าลงักายแบบโยคะ พบว่า ภายในกลุ่มทดลองภายหลงัการออกก าลงักายแบบโยคะในสัปดาห์ท่ี 8 
สัปดาห์ท่ี 10 และสัปดาห์ท่ี 12  กลุ่มตวัอย่างมีคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่น้อยกว่าก่อน
ออกก าลงักายแบบโยคะ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มตวัอยา่งในกลุ่มควบคุม
มีคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอเพิ่มมากข้ึนในสัปดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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การอภิปรายผล 
 
 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่ 
กลุ่มตวัอยา่งเป็นพนกังานส านกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ ในนิคมอุตสาหกรรมภาคเหนือ จงัหวดั
ล าพนู โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 26 ราย  
 ผู้วิจัยอภิปรายผลของการออกก าลังกายแบบโยคะต่ออาการปวดคอและไหล่ ตามข้อ
สมมติฐานการวจิยั ดงัน้ี 

1. ภายหลงัได้รับการออกก าลงักายแบบโยคะ กลุ่มทดลองมีระดบัอาการปวดคอและไหล่
นอ้ยกวา่ก่อนท่ีไดรั้บการออกก าลงักายแบบโยคะ 

2. ภายหลงัได้รับการออกก าลงักายแบบโยคะ กลุ่มทดลองมีระดบัอาการปวดคอและไหล่
นอ้ยกวา่ในกลุ่มควบคุม 
 จากการเปรียบเทียบคะแนนอาการปวดคอและไหล่ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อน
และหลงัการออกก าลงักายแบบโยคะ ในสัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 สัปดาห์ท่ี 10 และสัปดาห์ท่ี 12 พบวา่ 
คะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง มีคะแนนเฉล่ีย
อาการปวดไม่แตกต่างกันทางสถิติ  แต่ภายหลงักลุ่มทดลองได้รับการออกก าลงักายแบบโยคะใน
สัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 สัปดาห์ท่ี 10 และ สัปดาห์ท่ี 12 พบวา่ คะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่ ใน
กลุ่มทดลอง น้อยกว่ากลุ่มควบคุมในทุกสัปดาห์อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 (ตารางท่ี 4-6)   
ซ่ึงสนบัสนุนสมมติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 2 โดยสามารถอธิบายไดว้่า ก่อนการทดลองกลุ่มตวัอย่างทั้งใน
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีคะแนนอาการปวดคอและไหล่ ระดบั 4 ข้ึนไป  เน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่ง
ทั้ง 2 กลุ่ม มีลกัษณะการท างานท่ีมีความเส่ียงต่อการปวดคอและไหล่ กล่าวคือ ระยะเวลาการท างาน
ท่ียาวนานมากกว่า 8 ชั่วโมงต่อวนั  รวมทั้งการนั่งท างานในท่าทางเดิมๆ และอยู่หน้าคอมพิวเตอร์
ติดต่อกนันานมากกวา่ 4 ชัว่โมง มีการงอหรือการกระดกของขอ้มือ การบิด การหมุนขอ้มือ การกม้การ
เงยของศีรษะ การหมุนของศีรษะ  เกา้อ้ีท่ีไม่มีท่ีพกัแขน (ตารางท่ี 4-4 และตารางท่ี 4-5) ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบัการศึกษาปัจจยัท่ีท าให้เกิดอาการปวดระบบโครงร่างกลา้มเน้ือโดยเฉพาะอาการปวดคอและไหล่
ในพนกังานท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์ ไดแ้ก่ การนัง่ท างานระยะยาว อยูใ่นท่าทางท่ีไม่เหมาะสม กม้โคง้ 
บิดออกจากแนวแกนล าตัว (Chaiklieng, Suggaravetsiri, & Boonprakob, 2010) อีกทั้ งมีการศึกษาใน
พนกังานบริษทัท่ีท างานกบัคอมพิวเตอร์มีการนัง่ท างานเป็นระยะเวลานาน และมีการกม้คอ ส่งผลท า
ให้ เกิ ดอาการปวดคอ (Ariens, Bonger, Douwes, Miedema, Hoogendoorn, Wal, & Bouter, 2001) 
นอกจากน้ียงัพบว่าการนั่งท างานนาน ส่งผลให้เกิดความเครียดของกล้ามเน้ือหลัง คอ ไหล่ และ
ระยางคส่์วนบน  รวมทั้งท่าทางท่ีผิดแนวแกนธรรมชาติของร่างกาย เช่น การหมุนคอ การยกไหล่ ซ่ึง
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ท่าทางเหล่าน้ีเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีส่งผลใหเ้กิดอาการปวดคอและไหล่ สอดคลอ้งกบับางการศึกษาท่ีพบวา่
การท างานท่ีมีการงอและกางของไหล่ท่ีมากเกินไป ไม่เป็นไปตามธรรมชาติมีความสัมพนัธ์กบัอาการ
ปวดระบบโครงร่างกล้ามเน้ือของคอ และระยางค์ส่วนบน (Punnett & Bergqvist, 1997; Tittiranonda, 
Burastero, & Rempel, 1999) นอกจากน้ีระยะเวลาการท างานกบัคอมพิวเตอร์ มีความสัมพนัธ์ต่ออาการ
ปวดระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ  รวมถึงการใชเ้มาส์ สามารถเพิ่มความรุนแรงของอาการปวดบริเวณคอ
และไหล่ (Jensen, Finsen, Sogard & Christensen, 2002) 
 โดยภายหลังการออกก าลังกายแบบโยคะ ในสัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 สัปดาห์ท่ี 10 และ
สัปดาห์ท่ี 12 พบว่า คะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่ลดลงในกลุ่มทดลอง โดยคะแนนเฉล่ียอาการ
ปวดคอลดลงเท่ากับ 4.19, 2.73, 1.85 และ 0.42 ตามล าดับ  ส่วนคะแนนเฉล่ียอาการปวดไหล่ลดลง
เท่ากบั 4.38, 2.54, 1.65 และ 0.42  ตามล าดบั  โดยภายหลงัการออกก าลงักายแบบโยคะในสัปดาห์ท่ี 8 
สัปดาห์ท่ี 10 และสัปดาห์ท่ี 12  กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่น้อยกว่าก่อนออก
ก าลงักายแบบโยคะ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียอาการ
ปวดคอเพิ่มมากข้ึนในสัปดาห์ท่ี 8 (8.38) มากกวา่ก่อนทดลอง (6.54) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05  ส าหรับคะแนนเฉล่ียอาการปวดไหล่ในกลุ่มควบคุม มีแนวโนม้เพิ่มข้ึนมากกวา่ก่อนทดลอง แต่ไม่
มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (ตารางท่ี 4-7 และตารางท่ี 4-8) ซ่ึงสนับสนุนสมมติฐานการวิจยัขอ้ท่ี 1 
โดยสามารถอธิบายไดว้่า กลุ่มทดลองไดรั้บความรู้เก่ียวกบัอาการปวดคอและไหล่จากการท างานกบั
คอมพิวเตอร์ สาเหตุหรือปัจจยัเส่ียงของการเกิดอาการปวดคอและไหล่จากการท างาน ผลกระทบ และ
แนวทางการดูแลเม่ือเกิดอาการปวดคอและไหล่  รวมทั้งไดรั้บความรู้เก่ียวกบัประโยชน์ของการออก
ก าลงักายดว้ยโยคะ วิธีการเตรียมตวั และวิธีการออกก าลงักายดว้ยโยคะ 11 ท่า ซ่ึงเป็นการสร้างความ
ตระหนกัให้เห็นถึงความส าคญัของการออกก าลงักายแบบโยคะ  อีกทั้งผูว้ิจยัไดส้ร้างแรงจูงใจใหก้ลุ่ม
ทดลองปฏิบัติการออกก าลังกายติดต่อกันจนครบ 12 สัปดาห์ โดยการมอบของรางวลัให้กลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมการปฏิบติัการออกก าลงักายแบบโยคะครบและปฏิบติัท่าการออกก าลงักายแบบ
โยคะได้ถูกตอ้ง อีกทั้งผูว้ิจยัได้มอบคู่มือการออกก าลังกายแบบโยคะเพื่อให้กลุ่มทดลองสามารถ
ทบทวนดว้ยตนเองได ้ ซ่ึงจะเห็นไดว้า่กลุ่มทดลองมีค่าคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่ลดลงและ
นอ้ยกวา่ก่อนการทดลอง โดยอาการปวดเร่ิมลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ตั้งแต่สัปดาห์
ท่ี 8 หลงัการออกก าลงักายแบบโยคะ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัขอ้เท็จจริงท่ีวา่การป้องกนัและลดอาการปวดใน
ระบบโครงร่างกล้ามเน้ือ สามารถท าได้โดยการออกก าลงักาย (Hayden et al., 2005; Andersen et al., 
2010; Blangsted et al., 2008; Mahmud et al., 2010)  โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกก าลังกายแบบโยคะ 
เป็นการเหยียดกลา้มเน้ือ จึงช่วยผ่อนคลายกลา้มเน้ือท่ีตึงเครียด เม่ือยลา้ และท าให้กลา้มเน้ือแข็งแรง 
ท าให้การเคล่ือนไหวของขอ้ดีข้ึน มีความยืดหยุน่มากข้ึน ป้องกนัและลดการปวดหลงั ปวดตน้คอ หรือ
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ปวดตามกลา้มเน้ือต่างๆ (ปิติกานต์ บูรณาภาพ, 2552) ทั้งน้ีมีการศึกษาเปรียบเทียบ การออกก าลงักาย
ด้วยโยคะ  การออกก าลงักายทัว่ไป และการใช้คู่มือให้ศึกษาเองในการลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
พบว่า การออกก าลงักายดว้ยโยคะ ช่วยลดอาการปวดหลงัไดดี้ท่ีสุด รองลงมาเป็นการออกก าลงักาย 
และการใช้คู่มือศึกษาเอง (Sherman et al., 2005) และสอดคล้องกบัการศึกษาผลของการใช้โยคะใน
ผูป่้วยท่ีมีอาการปวดหลงั ท่ีพบว่า ผลของการรักษาอาการปวดหลงัด้วยโยคะ สามารถลดอาการปวด
หลังส่วนล่างได้ (Williams et al., 2005; Cox, Tilbrook et al., 2010) อีกทั้งมีการศึกษาพบว่าหลังการ
ออกก าลงักายดว้ยโยคะ 12 สัปดาห์ กลุ่มท่ีออกก าลงักายดว้ยโยคะ มีการใช้ยาแกป้วดลดลง มากกว่า
กลุ่มท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายดว้ยโยคะ (Saper et al., 2009) 
 ส าหรับกลุ่มควบคุมเป็นกลุ่มท่ีไม่มีการปฏิบัติการออกก าลังกายด้วยโยคะ ซ่ึงพบว่ากลุ่ม
ตวัอยา่งมีแนวโนม้ของคะแนนเฉล่ียอาการปวดคอและไหล่เพิ่มมากข้ึนกวา่ก่อนการทดลอง โดยเฉพาะ
ในสัปดาห์ท่ี 8  ดงันั้นจึงควรส่งเสริมให้กลุ่มควบคุมมีการปฏิบติัการออกก าลงักายดว้ยโยคะ โดยการ
ให้ความรู้และสร้างความตระหนกัให้เห็นความส าคญัของการออกก าลงักายแบบโยคะ และควรมีการ
สร้างแรงจูงใจเพื่อให้กลุ่มตวัอยา่งมีการออกก าลงักายอยา่งถูกตอ้งและสม ่าเสมอ 
   
 
 


