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บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การศึกษาคร้ังน้ี เป็นการศึกษาแบบก่ึงทดลอง(Quasi-experimental research) แบบกลุ่มเดียว วดั
ก่อนหลงั  เพื่อศึกษาผลการพฒันาศกัยภาพในการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ในกลุ่ม
เกษตรกรบา้นทุ่งกลว้ย ต าบลบา้นเอ้ือม อ าเภอเมือง จงัหวดัล าปาง  ผูศึ้กษาขอน าเสนอผลการวิเคราะห์
เป็น 5 ขอ้ดงัน้ี 
 4.1  ขอ้มูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร 
 4.2  ขอ้มูลการประเมินระดบัความเจบ็ปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร            
 4.3  ขอ้มูลการประเมินความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 4.4  ข้อมูลการประเมินการปฏิบัติตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกันอาการปวดหลัง
ส่วนล่าง 

4.1  ข้อมูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร 

ตารางที ่ 4-1  จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามขอ้มูลส่วนบุคคลและอาการปวดหลงั
ส่วนล่างของผูต้อบแบบสอบถาม (n = 105)  

ล าดับที ่ ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม จ านวน ร้อยละ 

1 
เพศ   :      ชาย 56 53.3 

   หญิง 49 46.7 

2 

อายุ   :       20 - 39 ปี  5 3.8 
    41 - 49 ปี 45 42.9 
    50 - 59 ปี 47 44.8 

    60   ปีข้ึนไป 8 7.6 
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ตารางที ่4-1 (ต่อ) 

ล าดับที ่ ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม จ านวน ร้อยละ 

3 

ดัชนีมวลกาย   :     ผอม (ต ่ากวา่ 18.49) 6 5.7 
                              สมส่วน (18.50-22.99) 36 34.3 
                              ทว้ม (23 - 24.99) 30 28.6 
                              อว้น (25.00 - 29.99) 27 25.7 
                              อว้นมาก (มากกวา่ 30) 6 5.7 

4 
สถานภาพสมรส   :  โสด 13 12.4 
                                 สมรส 86 81.9 
                                หยา่ / หมา้ย 6 5.7 

5 

การศึกษา   :    ไม่ไดเ้รียนหนงัสือ 8 7.6 
                        ประถมศึกษา 73 69.5 
                        มธัยมศึกษาตอนตน้  9 8.6 
                        มธัยมศึกษาตอนปลายหรือ ปวช. 11 10.5 
                        อนุปริญญา หรือ ปวส.      2 1.9 
                        ปริญญาตรี 2 1.9 

6 

รายได้เฉลีย่ต่อเดือน  :  นอ้ยกวา่ 10,000 บาท 58 55.2 
                                     10,001 - 20,000 บาท 30 28.6 

                        20,001 - 30,000 บาท   12 11.4 
                                     ตั้งแต่  30,001 บาท ข้ึนไป 5 4.8 

7 
จ านวนสมาชิกในครอบครัว :   2  คน 11 10.5 

                                    3 - 4 คน 69 65.7 
                                                 5  คนข้ึนไป 25 23.8 
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ตารางที ่4-1 (ต่อ) 

ล าดับที ่ ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม จ านวน ร้อยละ 

8 

โรคประจ าตัว   : ไม่มี 87 82.9 
มี  ไดแ้ก่  
 โรคเก่ียวกบัระบบทางเดินอาหาร            3  ราย 
 น่ิวในไต/น่ิวในท่อไต/กรวยไตอกัเสบ    3 ราย 
 โรคหวัใจ                                                 2 ราย 
 ตบัอ่อนอกัเสบ                                         2 ราย 
 ความดนัโลหิตสูง                                    2 ราย 
 โรคกระดูกเอวเส่ือม                                 2 ราย 
 โรคเกาต ์                                                  1 ราย 
 โรครูมาตอยด์                                           2 ราย     
 โรคเบาหวาน และโรคกระดูกเอวเส่ือม    1 ราย 

 

18 17.1 

9 

ลกัษณะการท างานในอาชีพของกลุ่มตัวอย่าง (ตอบได้
มากกว่า 1 ข้อ) 
9.1 กม้-โคง้ตวัไปดา้นหนา้ขณะท างาน 

89 84.8 

9.2 เอียงตวัไปดา้นขา้ง ดา้นใดดา้นหน่ึงขณะท างาน 69 65.7 
9.3 บิดเอ้ียวตวัขณะท างาน 53 50.5 
9.4 ออกแรงยกหรือดึงลากวสัดุ/ส่ิงของท่ีมีน ้ าหนกัมากเกินก าลงั  
ในขณะท างาน 

46 43.8 

9.5 นัง่ท างานหรือยนืท างานติดตอ่กนัเป็นเวลานานเกิน 2 ชัว่โมง 19 18.1 
9.6 อ่ืนๆ (ใชมื้อและแขนติดต่อกนันาน) 1 0.9 

10 

ระยะเวลาในการประกอบอาชีพเกษตรกรของกลุ่มตัวอย่าง 
10.1 นอ้ยกวา่หรือเท่ากบั  15  ปี                             

22 21.0 

10.2 ตั้งแต่  16- 30 ปี 74 70.5 
10.3 มากกวา่ 31 ปี  ข้ึนไป 9 8.5 

11 
การประกอบอาชีพเสริมอื่นๆ    :  ไม่ท า  51 48.6 
                                                      ท า 54 51.4 
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จากตารางท่ี 4-1 แสดงให้เห็นวา่ส่วนใหญ่ร้อยละ 53.3 เป็นเพศชาย  ส่วนใหญ่ ร้อยละ  44.8 มี
ช่วงอาย ุ 50 - 59 ปี และรองลงมา ร้อยละ 42.9 มีช่วงอาย ุ 41 - 49 ปี ส่วนใหญ่ ร้อยละ 34.3 มีดชันีมวล
กายอยู่ในระดบัสมส่วน (18.50 - 22.99) ต่อมา ร้อยละ ร้อยละ 28.6 และ 25.7 มีดชันีมวลกายอยู่ใน
ระดับท้วม (23 - 24.99) และระดับอ้วน (25.00 - 29.99) ตามล าดับ  ส่วนใหญ่  ร้อยละ 81.9  มี
สถานภาพ สมรส ส่วนใหญ่ ร้อยละ 69.5 จบการศึกษาในระดบัประถมศึกษา ส่วนใหญ่ ร้อยละ 55.2 มี
รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน นอ้ยกวา่ 10,000 บาท ส่วนใหญ่ ร้อยละ 65.7 มีจ  านวนสมาชิกในครอบครัว  3 - 4 
คน โดยผูต้อบแบบสอบถามส่วนใหญ่ ร้อยละ 82.9 ไม่มีโรคประจ าตวั มีเพียงร้อยละ 17.1 มีโรค
ประจ าตวั ซ่ึงส่วนใหญ่จะมีโรคเก่ียวกับระบบทางเดินอาหารและน่ิวในไต/น่ิวในท่อไต/กรวยไต
อกัเสบ ส่วนใหญ่ร้อยละ 84.8 มีลกัษณะการท างานในลกัษณะ กม้-โคง้ตวัไปดา้นหน้าขณะท างานและ 
ร้อยละ 65.7 มีลกัษณะการท างานในลกัษณะเอียงตวัไปดา้นขา้ง ดา้นใดดา้นหน่ึงขณะท างาน ส่วน
ใหญ่ ร้อยละ 70.5 ประกอบอาชีพเกษตรกรมาเป็นระยะเวลา  16 - 30 ปี และส่วนมาก ร้อยละ  51.4 มี
การประกอบอาชีพเสริม อ่ืนๆ  

ตารางที ่ 4-2  จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามขอ้มูลการรักษาอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
ของผูต้อบแบบสอบถาม (n = 105)  

ล าดับที ่ ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ านวน ร้อยละ 

1 

การรักษาอาการปวดหลงัส่วนล่างเบือ้งต้นเมื่อมีอาการ  (ตอบได้
มากกว่า 1 ข้อ) 

  

1.1 รับประทานยาแกป้วด 82 78.1 
1.2 รับประทานยาสมุนไพร 12 11.4 
1.3 ประคบร้อน/เยน็ 6 5.7 
1.4 นวดแผน ไทย 5 4.8 
1.5 กายบริหาร 20 19.0 

2 

2. ขณะทีม่ีอาการปวดหลงัส่วนล่างท่านสามารถท ากจิวตัรประจ าวนั
ได้หรือไม่ 

  

           ท าไดต้ามปกติ   78 74.3 
           ท  าไดเ้องบางกิจกรรม 22 21.0 
           ท  าไม่ไดเ้ลย 5 4.7 
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จากตารางท่ี 4-2 แสดงใหเ้ห็นวา่การรักษาอาการปวดหลงัส่วนล่างเบ้ืองตน้เม่ือมีอาการ ส่วนใหญ่                     
ร้อยละ 78.1 รับประทานยาแก้ปวด และส่วนมากขณะท่ีมีอาการปวดหลังส่วนล่าง ร้อยละ 74.3                  
สามารถท ากิจวตัรประจ าวนัไดต้ามปกติ 

4.2  ข้อมูลการประเมินระดับความเจ็บปวดของอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มเกษตรกร 

ตารางที ่4-3  จ านวน(ร้อยละ)ของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามระดบัความเจ็บปวดและระยะเวลาก่อนและ
หลงัการอบรม 

ระดับความ
เจ็บปวด 

ก่อนอบรม 
(n = 105) 

หลงัการอบรม 

1 สัปดาห์ 
(n = 105) 

6 สัปดาห์ 
(n = 94) 

12 สัปดาห์ 
(n = 92) 

1 
2 

(1.9) 
2 

(1.9) 
5 

(5.3) 
9 

(9.8) 

2 
7 

(6.7) 
9 

(8.6) 
13 

(13.8) 
14 

(15.2) 

3 
12 

(11.5) 
11 

(10.5) 
14 

(14.9) 
21 

(22.8) 

4 
21 

(20.0) 
21 

(20.0) 
17 

(18.1) 
15 

(16.3) 

5 
37 

(35.2) 
37 

(35.2) 
32 

(34.0) 
19 

(20.7) 

6 
14 

(13.3) 
14 

(13.3) 
8 

(8.5) 
7 

(7.6) 

7 
4 

(3.8) 
4 

(3.8) 
4 

(4.3) 
2 

(2.2) 

8 
4 

(3.8) 
3 

(2.9) 
0 

3 
(3.2) 

9 
4 

(3.8) 
4 

(3.8) 
1 

(1.1) 
2 

(2.2) 
10 0 0 0 0 
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จากตารางท่ี 4-3 แสดงให้เห็นการเปล่ียนแปลงของระดบัความเจ็บปวดของอาการปวดหลงั
ส่วนล่างตั้ งแต่สัปดาห์ท่ี 6 และ 12 โดยพบว่าร้อยละของระดับความเจ็บปวดในระดับท่ี 4  9 มี
แนวโนม้ลดลง ในขณะท่ีร้อยละของระดบัความเจบ็ปวดในระดบัท่ี 1-3 มีแนวโนม้เพิ่มข้ึน  

ตารางที ่4-4  จ านวน(ร้อยละ) ของระดบัความเจบ็ปวดจ าแนกตามกลุ่มระดบัความเจบ็ปวดและ
ระยะเวลาก่อนและหลงัการอบรม 

กลุ่มระดับความ
เจ็บปวด 

ก่อนอบรม
(n = 105) 

หลงัการอบรม 

p-value 
หลงัอบรม 
1 สัปดาห์ 
(n = 105) 

หลงัอบรม 
6 สัปดาห์ 
(n = 94) 

หลงัอบรม 
12 สัปดาห์ 

(n = 92) 

(ระดับ 1-3) 
21 

(20.0) 
22 

(21.0) 
32 

(34.0) 
44 

(47.8) 

.000 (ระดับ 4-6) 
72 

(68.6) 
72 

(68.5) 
57 

(60.6) 
41 

(44.6) 

(ระดับ 7-10) 
12 

(11.4) 
11 

(10.5) 
5 

(5.4) 
7 

(7.6) 
 meansd 4.77  1.67 4.70  1.67 4.10  1.59 3.84  1.84 .000 

จากตารางท่ี 4-4 แสดงให้เห็นการเปล่ียนแปลงตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 6 และ 12 โดยพบว่าร้อยละ
ของกลุ่มระดบัความเจบ็ปวดระดบั 7 - 10 และ ระดบั 4 - 6 มีแนวโนม้ลดลง ในขณะท่ีร้อยละของกลุ่ม
ระดบัความเจ็บปวดระดบั 1 - 3 มีแนวโน้มเพิ่มข้ึน และเม่ือเปรียบเทียบระยะเวลาการในการศึกษา 
(ก่อนและหลงัการอบรม 1, 6 และ 12 สัปดาห์) และระดบัความเจ็บปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มตวัอยา่ง 
โดยใชส้ถิติฟรีดแมน (Friedman) พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีกลุ่มระดบัความเจ็บปวดหลงัส่วนล่างแตกต่าง
กนั อยา่งน้อย 1 คู่ ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p-value=0.000) โดยระดบัความเจ็บปวดหลงัส่วนล่าง
เฉล่ียของกลุ่มตวัอยา่งลดลงอยา่งต่อเน่ือง คือ 4.77, 4.70, 4.10 และ 3.84  ตามล าดบั แสดงให้วา่ระดบั
ความเจบ็ปวดหลงัส่วนล่างภายหลงัการอบรมลดลง 
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ภาพที ่4-1  แสดงต าแหน่งท่ีมีการแรเงาเพื่อบอกต าแหน่งท่ีมีอาการปวด 
 

ตารางที่ 4-5  จ านวน(ร้อยละ)ของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามต าแหน่งท่ีมีอาการปวดหลงัส่วนล่างและ
ระยะเวลาก่อนและหลงัการอบรม 

ต าแหน่งทีม่ีอาการปวด 
ก่อนอบรม 
(n=105) 

หลงัการอบรม 

1 สัปดาห์ 
(n=105) 

6 สัปดาห์ 
(n=94) 

12 สัปดาห์ 
(n=92) 

ปวดหลงั (1) 0 0 0 0 
ปวดบั้นเอวส่วนล่าง (2)  8 (7.62)  8 (7.62)  8 (8.51)  8 (8.70) 
ปวดขา (3) 0 0 0 0 
ปวดหลงัและบั้นเอวส่วนล่าง (1+2)  80 (76.19)  80 (76.19)  73 (77.66)  71 (77.17) 
ปวดหลงัและปวดขา  (1+3)  7 (6.67)  7 (6.67)  5 (5.32)  5 (5.43) 
ปวดบั้นเอวส่วนล่างและปวดขา (2+3)  8 (7.62)  8 (7.62)  8 (8.51)  8 (8.70) 
ปวดหลงัและปวดบนัเอวส่วนล่างและ
ปวดขา (1+2+3) 

 2 (1.90)  2 (1.90) 0 0 

 จากตารางท่ี 4-5 แสดงให้เห็นต าแหน่งท่ีมีอาการปวดตั้ งแต่ก่อนอบรม ถึง หลังอบรม 12 
สัปดาห์ พบว่าทุกระยะเวลาท่ีใช้ในการศึกษาจะปวดในบริเวณและต าแหน่งซ ้ าท่ีเดิม โดยก่อนการ
อบรมและในสัปดาห์ท่ี 1 หลงัการอบรมไม่มีการเปล่ียนแปลง ในขณะท่ีสัปดาห์ท่ี 6 และ 12 หลงัการ
อบรมมีการเปล่ียนแปลงเล็กนอ้ย  
 

1 

2 

3 
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4.3  ข้อมูลการประเมินความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกันอาการปวดหลังส่วนล่าง 

ตารางที ่4-6  จ านวน(ร้อยละ) ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีตอบค าถามถูกเก่ียวกบัความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและ
ป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างก่อนและหลงัการอบรม ในวนัแรกของการศึกษา 

ข้อที่ ความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกันอาการปวดหลังส่วนล่าง 

จ านวน(ร้อยละ) กลุ่ม
ตัวอย่างทีต่อบค าถามถูก 

ก่อนอบรม 
(n=105) 

หลงัอบรม 
(n=105) 

1 
อาการปวดหลงัส่วนล่าง  คือ  อาการปวดท่ีจ ากดัเฉพาะท่ีหลงัและ
บั้นเอวส่วนล่าง  บางคร้ังอาจปวดร้าวลงสะโพกไปจนถึงขา 

89 (84.8) 90 (85.7) 

2 
อาการปวดหลงัส่วนล่าง  คือ  อาการปวดทัว่บริเวณทั้งหลงั
โดยเฉพาะอย่างยิง่บริเวณสะบัก บางคร้ังอาจปวดร้าวไปยังแขน 

41 (39.0) 43 (41.0) 

3 
ท่าการท างานกม้ๆเงยๆ จะท าใหบ้ริเวณกลางหลังส่วนล่าง(ตรง
บริเวณกระเบนเหน็บ)ใชง้านหนกัมากเกินไปจึงควรหลีกเล่ียง 

66 (62.9) 75 (71.4) 

4 
ท่าการด านาท่ีชาวนาส่วนใหญ่ท าเป็นประจ า  จะท าใหบ้ริเวณบ่า
และหลงัส่วนบน  ใชง้านหนกัมากเกินไปจึงควรหลีกเล่ียง 

60 (57.1) 75 (71.4) 

5 
ภาวะเส่ือมของกระดูกสันหลงั  พบได้บ่อยในผู้สูงอายุ อาจท าให้
เกิดอาการปวดร้าวลงขาไปจนถึงขาอ่อนแรง 

73 (69.5) 93 (88.6) 

6 ภาวะความเครียด ความวติกกงัวล อาจส่งผลต่ออาการปวดหลงั 51 (48.6) 59 (56.2) 

7 
หมอนรองกระดูกสันหลงัเคล่ือน เกิดจากการลม้กน้กระแทกพื้น 
มกัมีอาการปวดแบบเฉียบพลัน และปวดร้าวลงขา 

76 (72.4) 97 (92.4) 

8 การยนืพกัขา ควรยืนพกัขา 1 ข้าง คือ เข่าตึงข้าง – หย่อนข้าง 64 (61.0) 90 (85.7) 

9 
การยกของหนกั  ใหย้อ่เข่าลงยก  โดยยนืหลงัตรงขากางออก
เล็กนอ้ย งอเข่า ยอ่ตวัลงจนกระทัง่มาอยูใ่นท่านัง่ยอง ๆ แลว้ค่อย 
ๆ ลุกข้ึนดว้ยก าลงัขาโดยใหห้ลงัตรงอยู่ตลอดเวลา 

57 (54.3) 99 (94.3) 

10 การด านา ต้องย่อเขา เพื่อลดอาการปวดหลงัส่วนล่าง 64 (61.0) 98 (93.3) 

11 
การห้ิวของถา้ของหนกัมาก ควรหิว้ข้างใดข้างหน่ึง สลบักันไปมา 
เพื่อจะไดเ้ป็นการพกัแขน 

55 (52.4) 97 (92.4) 
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ตารางที ่4-6 (ต่อ) 

ข้อที่ ความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกันอาการปวดหลังส่วนล่าง 

จ านวน(ร้อยละ) กลุ่ม
ตัวอย่างทีต่อบค าถามถูก 

ก่อนอบรม 
(n=105) 

หลงัอบรม 
(n=105) 

12 
การนอนหงายควรมีหมอนรองใตเ้ข่า  และการนอนตะแคงควร 
กอดหมอนข้าง 

49 (46.7) 92 (87.6) 

13 
ท่ากายบริหารกอดเข่าชิดอก  มีประโยชน์เพื่อยดืกลา้มเน้ือ และ
เอน็ขอ้ต่อดา้นหลงัส่วนล่าง 

92 (87.6) 103 (98.1) 

 
ตารางที ่4-7 จ านวน(ร้อยละ) ของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามระดบัความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและ

ป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างก่อนและหลงัการอบรมในวนัแรกของการศึกษา 
 

ระดับความรู้ 
จ านวน(ร้อยละ) ของกลุ่มตัวอย่าง 

p-value ก่อนการอบรม 
(n=105) 

หลงัการอบรม 
(n=105) 

สูง (ร้อยละ 80-100) - 59 (56.2)  
.000 ปานกลาง (ร้อยละ 60-79)  70 (66.7) 45 (42.9)  

ต ่า (นอ้ยกวา่ร้อยละ 60) 35 (33.3)  1 (0.9)  

meansd 61.32  9.20 81.39  11.02 .000 

 จากตารางท่ี 4-7 แสดงใหเ้ห็นการเปล่ียนแปลงของระดบัเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการ
ปวดหลงัส่วนล่างระหว่างก่อนและหลงัการอบรม พบว่าหลงัอบรมความรู้ในระดบัสูงเพิ่มข้ึนจาก 0 
เป็นร้อยละ 56.2  ในขณะท่ีระดบัคะแนนความรู้ในระดบัปานกลางลดลง จากร้อยละ 66.7 เป็นร้อยละ  
42.9 และระดบัคะแนนความรู้ในระดบัต ่าลดลง จากร้อยละ 33.3 เป็นร้อยละ 0.9 และเม่ือเปรียบเทียบ
ระยะเวลาการในการศึกษา (ก่อนและหลังการอบรม) และระดับความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและ
ป้องกันอาการปวดหลังส่วนล่างของกลุ่มตัวอย่าง วิเคราะห์โดยการทดสอบโดยอันดับท่ีและ
เคร่ืองหมายของวลิคอกสัน (Wilcoxon Matched-Paired Signed-Rank Test) พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีระดบั
ความรู้แตกต่างกนั อย่างน้อย 1 คู่ ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ (p-value=0.000) โดยระดบัความรู้เฉล่ีย



   
 

46 

ของกลุ่มตวัอย่างเพิ่มข้ึนจากก่อนและหลงัอบรม คือ 61.32 และ 81.39 ตามล าดบั แสดงให้ว่าระดบั
ความรู้เร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างภายหลงัการอบรมเพิ่มข้ึน 
 

4.4  ข้อมูลการประเมินการปฏิบัติตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกันอาการปวดหลงัส่วนล่าง 
 

ตารางที ่4-8  จ านวน(ร้อยละ)ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีไม่ไดป้ฏิบติัเลยเก่ียวกบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแล
ตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ระหวา่งก่อนและหลงัการอบรม 

ข้อที ่
การปฏิบัตตินในเร่ืองการดูแลตนเองและ

ป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง 

จ ำนวน(ร้อยละ) 

ก่อนอบรม 
(n=105) 

หลงัอบรม 

1 สัปดาห์ 
(n=105) 

6 สัปดาห์ 
(n=94) 

12 สัปดาห์ 
(n=92) 

1 ในขณะท่ีท่านด านาท่านใชท่้ายอ่เขาด านา 4 (3.8) 3 (2.9)  0 0 

2 
ในขณะท่ีท่านยกของหนกั ท่านใชท่้า ยอ่เข่า
ลงยก 

0 0 0 0 

3 
ในขณะท่ีท่านหิวของหนกั ท่านแบ่งของเป็น
สองส่วนเท่าๆ กนัแลว้ห้ิวของทั้งสองมือ 

0 0 0 0 

4 
เม่ือท่านตอ้งแบกของ ท่านเอาของแบกข้ึน
หวัไหล่  โดยหลงัต้องตรง  ไม่เอาของไว้
ขา้งๆ ล าตวั 

4 (3.8)  3 (2.9)  0 0 

5 เม่ือท่านนอนหงายท่านใชห้มอนรองใตเ้ข่า 68 (64.8)  33 (31.4)  0 0 

6 
เม่ือท่านนอนตะแคงท่านกอดหมอนขา้ง
ล าตวัเหยยีดตรงไม่บิดงอ 

48 (45.7)  31 (29.5)  0 0 

7 

เม่ือท่านตอ้งการลุกจากเตียง ท่านเล่ือนตวัมา
ชิดขอบเตียงดา้นใดดา้นหน่ึง จากนั้นตะแคง
ตวั งอเข่า งอสะโพก และใช้แขนดนัตวัขึน้  
ห้อยขาลงข้างเตยีง  จากนั้นค่อยลกุขึน้นั่ง 

8 (7.6)  7 (6.7)  0 0 

8 
ในขณะท่ีท่านไอ หรือจาม ท่านยนืยอ่เข่าและ
เอนหลงัพงิผนงั 

83 (79.0)  83 (79.0)  72 (76.6) 66 (71.7)  

9 

ท่านท าท่ากายบริหารทั้ง 6 ท่า ไดแ้ก่ ท่ากอด
เข่าชิดอก, ท่านอนคว ่า แอ่นหลงั, ท่าบิดล าตวั
, ท่านัง่โนม้ตวั, ท่ายนืกม้ตวั, ท่ายนืแอ่นหลงั 
(ควรท าอยา่งนอ้ย 10 คร้ัง/วนั/ท่า) 

50 (47.6)  2 (1.9)  1 (1.1)  0 
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ตารางที ่4-9  จ านวน(ร้อยละ)ของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามระดบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเอง
และป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างและระยะเวลาระหวา่งก่อนและหลงัการอบรม 

ระดบัการปฏบิัตตินฯ 
ก่อนการอบรม 

(n=105) 

หลงัการอบรม 
p-value 1 สัปดาห์ 

(n=105) 
6 สัปดาห์ 

(n=94) 
12 สัปดาห์ 

(n=92) 
ดี (ร้อยละ 80-100) 14.2 (15) 14.2 (15) 15.9 (15) 26.1 (24) 

.000 ปานกลาง (ร้อยละ 60-79)  42.9 (45) 62.9 (66) 71.3 (67) 73.9 (68) 
ไม่ดี (นอ้ยกวา่ร้อยละ 60) 42.9 (45) 22.9 (24) 12.8 (12) - 

meansd 59.47  15.04 65.03  13.56 70.09  10.96 76.39  8.42 .000 

 จากตารางท่ี 4-9 แสดงให้เห็นการเปล่ียนแปลงของระดบัคะแนนการปฏิบติัตนในการดูแล
ตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่าง ระหวา่งก่อนและหลงัการอบรม พบว่าหลงัอบรมระดบั
คะแนนการปฏิบติัตนในระดบัดี เพิ่มข้ึนอย่างต่อเน่ือง สอดคล้องกบัระดบัคะแนนการปฏิบติัตนใน
ระดบัปานกลางเพิ่มข้ึนอย่างต่อเน่ือง แต่ในทางกลบักนั ระดบัคะแนนการปฏิบติัตนในระดบัไม่ดี 
ลดลงอย่างต่อเน่ืองจนในสัปดาห์ท่ี 12 มีค่าเป็น 0 และเม่ือเปรียบเทียบระยะเวลาการในการศึกษา 
(ก่อนและหลงัการอบรม 1, 6 และ 12 สัปดาห์) และระดบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเองและ
ป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างของกลุ่มตวัอยา่ง โดยใชส้ถิติฟรีดแมน (Friedman) พบวา่กลุ่มตวัอยา่ง
มีกลุ่มระดบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแลตนเองและป้องกนัอาการปวดหลงัส่วนล่างแตกต่างกัน 
อย่างน้อย 1 คู่ ท่ีระดบันัยส าคญัทางสถิติ (p-value=0.000) โดยระดบัการปฏิบติัตนในเร่ืองการดูแล
ตนเองและป้องกันอาการปวดหลงัส่วนล่างเฉล่ียของกลุ่มตวัอย่างเพิ่มข้ึนอย่างต่อเน่ือง คือ 59.47, 
65.03, 70.09 และ 76.39 ตามล าดบั แสดงให้ว่าคะแนนการปฏิบติัตนในการดูแลตนเองและป้องกนั
อาการปวดหลงัส่วนล่างภายหลงัการอบรมเพิ่มข้ึน 
 
 


