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ในผูท้ าพรมเช็ดเทา้ในวิสาหกิจชุมชนแห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา. (EFFECTIVENESS OF 
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ทึก, ปร.ด., ทนงศกัดิ์  ยิ่งรัตนสุข, ปร.ด. ปี พ.ศ. 2566. 

  
ผูท้ าพรมเช็ดเทา้มีการเคล่ือนไหวมือซ ้าๆจากการท างานเป็นเวลานาน ซ่ึงอาจ

ก่อให้เกิดการบาดเจ็บและกระทบต่อการด าเนินชีวิตประจ าวนั จากการศึกษาพบว่ายงัขาดโปรแกรม
การดูแลมือโดยการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือ มือ และร่างกายทัว่ไป โดยใชย้างยดืแบบมีแรงตา้น เพื่อ
ลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บของมือ  วตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มน้ิวมือและ
มือ อาการปวดน้ิวมือและมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรม และศึกษาความพึงพอใจของผูท้ าพรม
เช็ดเทา้หลงัใชโ้ปรแกรมดูแลมือ กลุ่มตวัอย่างประกอบดว้ยผูท้ าพรมเช็ดเทา้ในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน
แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมาจ านวน 13 คน การศึกษาครั้ งน้ีเป็นวิจยักึ่งทดลอง วดัผลก่อนและ
หลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือ เคร่ืองมือที่ใชใ้นงานวิจยัไดแ้ก่ แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล 
แบบสอบถามอาการปวดน้ิวมือและมือ และแบบสอบถามความพึงพอใจหลงัใชโ้ปรแกรม 
เคร่ืองมือวดัแรงบีบมือ เคร่ืองมือวดัแรงบีบน้ิว 
                     ผลการวิจยัแสดงให้เห็นว่า ผูป้ฏิบตัิงานส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงร้อยละ 84.62 อายุเฉล่ีย
เท่ากบั 51.38 ± 5.56 ปี โปรแกรมการดูแลมือสามารถเพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือไดใ้นสัปดาห์ท่ี 
5 และเพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือไดอี้กในสัปดาห์ 5-8 หลงัการทดลอง ส่วนความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือขา้งขวาและซ้ายเพ่ิมขึ้นในสัปดาห์ท่ี 8 หลงัการทดลอง อาการปวดบริเวณน้ิวมือ
และมือลดลงในสัปดาห์ที่ 5 และอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือลดลงในสัปดาห์ท่ี 5-8 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต (P-value <0.05) ความพึงพอใจของผูท้ าพรมเช็ดเทา้หลงัใชโ้ปรแกรมการดูแลมือ
มีความพึงพอใจในระดบัมาก 
                     การวจิยัครั้ งน้ีแสดงให้เห็นว่าการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือโดยการใชย้างยืดแบบมีแรง
ตา้นเป็นอุปกรณ์ในบริหารน้ิวมือ มือ และร่างกายทัว่ไป ในผูท้ าพรมเช็ดเทา้ส่งผลให้ความแข็งแรง
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กลา้มเน้ือน้ิวมือและมือไดเ้พ่ิมขึ้นได ้นอกจากน้ีการบริหารกลา้มเน้ืออย่างต่อเน่ืองส่งผลให้อาการ
ปวดบริเวณน้ิวมือและมือลดลง   
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  JEERANAN PROMCHAI : EFFECTIVENESS OF HAND CARE PROGRAM TO 
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COMMITTEE: ANAMAI THETKATHUEK, Ph.D. TANONGSAK YINGRATANASUK, Ph.D. 
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The repetitive hand movements required by doormat makers' working long hours 

can harm their hands and interfere with their daily lives. According to previous studies, there 
were still few hand care programs that incorporated hand exercise to lower the risk of hand injury. 
Comparison of hands and finger muscles' strength, examining the satisfaction of the hand care 
program, and  comparison of muscle pain in the fingers and hands before and after the program 
were implemented. The study subjects consisted of 13 doormat makers in a 
community  enterprise in Nakhonratchasima province. This research was a quasi-experimental 
study measuring before and after implementing the program consisting elastic band resistance 
excercises on the hand, fingers, and general body. Research tools included personal 
characteristics questionnaire, fingers and hand pain questionnaire, satisfaction questionnaire, hand 
grip dynamometer, and a pinch gauge.   
                    The findings indicated that the majority of workers were female, 84.62% of the 
average age was 51.38 ± 5.56 years. The hand care program increased hand grip strength at 5-8 
weeks after the test, as well as hand grip force at week 5. In the eighth week following the 
experiment, the Pinch grip of the right and left fingers rose. At week 5, Finger and hand pain 
decreased in week 5, and finger and hand pain decreased in weeks 5-8 with statistical significance 
(P-value <0.05). Satisfaction of doormat makers after using the hand care program showed a high 
level of satisfaction.                                                           
                     This study demonstrated how the strengthening of the fingers and hand muscles 
could be promoted by employing resistance exercise on the fingers, hand, and whole body among 
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the doormat makers. Continuous muscle exercise resulted in a reduction of fingers and hand pain. 
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บทที ่1  
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  

กลุ่มวิสาหกิจชุมชนเป็นแหล่งปฏิบตัิงานของแรงงานนอกระบบท่ีมีหลากหลายกลุ่ม ทัว่
ประเทศมีจ านวนทั้งหมด 97,646 กลุ่ม (วิสาหกิจชุมชน, 2565) การจดัตั้งกลุ่มวิสาหกิจชุมชนน้ี 
นบัว่าเป็นการรวมกนัของคนในชุมชนเพื่อผลิตสินคา้ และบริการ ตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพียงมา

พฒันาอย่างต่อเน่ืองอย่างเป็นระบบ เพื่อสร้างรายได ้พึ่งพาตนเอง และสร้างรากฐานของประเทศ 
(ล าไย นียาทอง, 2561) กลุ่มวิสาหกิจชุมชนในจงัหวดันครราชสีมา มีจ านวนทั้งหมด 2,665 กลุ่ม 
โดยส่วนใหญ่เป็นกลุ่มวิสาหกิจดา้นการผลิตพืช ผลิตปศุสัตว ์แปรรูปอาหาร การผลิตปัจจยัการผลิต 
และผลิตสินคา้อ่ืน ๆ (วิสาหกิจชุมชน, 2565) โดยเนน้การน าเอาทรัพยากรของชุมชนมาเป็นปัจจยั
ในการผลิตสินคา้และบริการ (ทศพร แกว้ขวญัไกร, 2560) 

กลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา จดัตั้งขึ้นในปี พ.ศ. 
2564 มีผูป้ฏิบตัิงานจ านวน 13 คน มีอายุอยู่ระหว่าง 35 – 63 ปี เป็นการพฒันางานฝีมือในการท างาน
หัตกรรมจากเศษผา้ เช่น พรมเช็ดเทา้ รองเทา้ กระเป๋า ตะกร้า ท่ีรองแกว้ ท่ีรองนอน เป็นตน้  โดย
ผลิตพรมเช็ดเทา้เป็นหลกั ขั้นตอนการปฏิบตัิงาน ประกอบดว้ย การคดัแยกสีของผา้ และ
กระบวนการถกัช้ินงาน การท างานเป็นการน าเศษผา้ไปถกัท่ีบา้น ไดค้่าจา้งตามจ านวนช้ินและขนาด

ของงาน  การถกัช้ินงานมีการหมุนขอ้มือและน้ิวช้ีขณะถกัช้ินงาน จนมคีวามเส่ียงต่อการเกิดโรคล่ิม
เลือดอุดตนั (Thrombosis) (Alcelik, Savli, Zeyrek, & Yalcin, 2011) และเกิดปัญหาทางดา้น 
การยศาสตร์ จนเกดิบาดเจ็บที่มือ และโรคขอ้มือเส่ือม (Osteoarthritis of the hands ) (Guitard et al., 
2018) อีกทั้งท าให้ค่าความแข็งแรงกลา้มเน้ือของมือลดลงได ้ เช่น การศกึษาของWollesen et al. 
(2020) พบว่าค่าความแข็งแรงกลา้มเน้ือของมือในกลุ่มพนกังานท่ีมีอาการปวดจะมีค่าแรงบีบมือใน
ระดบัต ่ากว่าพนกังานที่ไม่มีอาการปวดมือ และ Kjeken et al. (2005) พบว่าความเจ็บปวดระหว่าง

การเคล่ือนไหวในการวดัแรงบีบน้ิวมือมีความสัมพนัธ์กบัแรงบีบน้ิวมือท่ีลดลง ดงันั้นจะเห็นไดว้่า
การปฏิบตัิงานลกัษณะการถกัอาจท าให้มีความเส่ียงต่ออาการปวดบริเวณมือและขอ้มือได ้
 การป่วยเน่ืองจากอิริยาบทในการท างานทีไ่ม่เหมาะสมในแรงงานนอกระบบ จากสถิติเม่ือ
ปี พ.ศ. 2564 พบว่าแรงงงานมีปัญหาดงักล่าว คิดเป็นร้อยละ 42.7 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2564) 
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โดยไม่เขา้รับการรกัษาพยาบาล คิดเป็นร้อยละ 68.9 ซ้ือยามารับประทานเองร้อยละ 21.9 เขา้รับการ
รักษาพยาบาลไม่เกิน 3 วนั ร้อยละ 2.3 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2563) แรงงานยงั มขีอ้จ ากดัในการ
คุม้ครองตามกฎหมายคุม้ครองแรงงาน  (กระทรวงแรงงาน, 2562) และกฎหมายประกนัสังคม  

(กระทรวงแรงงาน, 2558) ผลจากการศึกษาเบ้ืองตน้ เกี่ยวกบัการไดร้ับอาการปวดบริเวณน้ิวและมือ 
พบว่ากลุ่มวิสาหกจิชุมชนพรมเช็ดเทา้ มีผูไ้ดร้ับบาดเจ็บจ านวน 6 ราย คิดเป็นร้อยละ 38 การรกัษา
มกัซ้ือยากินเอง และจากขอ้มูลเวชระเบียน ปี พ.ศ 2565 ของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลแห่ง
หน่ึง พบว่าผูป้ฏิบตัิงานเขา้รับการรกัษาอาการปวด ในปี พ.ศ. 2564-2565 เป็นจ านวน 12 ครั้ ง และ 
11 ครั้ ง ตามล าดบั  ดงันั้นหากผูป้ฏิบตัิงานขาดการดูแลสุขภาพมือดว้ยตนเองท่ีเหมาะสม อาจท าให้
มีอาการปวดมือรุนแรง และส่งผลกระทบต่อคณุภาพชีวติได ้(จิราภรณ์ ปรินรัมย,์ ทนงศกัดิ์   

ยิ่งรัตนสุข, อนามยั เทศกะทกึ และวลัลภ ใจดี, 2558) 
ผลจากการประเมินความเส่ียงทางการยศาสตร์ในผูป้ฏิบตัิงานวิสาหกิจชุมชน ในวนัที่ 3 

ตุลาคม พ.ศ. 2565 โดยใชเ้คร่ืองมือประเมินความเส่ียงของงานที่ท าดว้ยมือ ดว้ยเทคนิคของ The 
American Conference of Governmental Industrial Hygienists (ACGIH®) Threshold Limit 
Value® (TLV®) for Hand Activity (2018) (ACGIH® TLV® for hand activity ) ของกจิกรรมท่ีใช้

มือท างาน (Hand Activity Level; HAL) พบว่ามคี่าเท่ากบั 8 เน่ืองจากการถกัช้ินงานตอ้งออกแรง
เคล่ือนไหวซ ้า ๆ และรวดเร็วอย่างต่อเน่ือง ระดบัของการออกแรงสูงสุดในขณะที่ใชม้ือขา้งซ้ายและ
ขา้งขวาท างาน (Normalized Peak Force; NPF) มคี่าเท่ากบั 2 เน่ืองจากมีการออกแรงเล็กนอ้ย เมื่อ
ท าการหาผลร่วมของตวัแปรทั้งสองแลว้ ค่าคะแนนของมืออยู่จุดตดัเหนือเส้น Threshold Limit 
Value (TLV) แสดงว่าให้เห็นว่างานถกัช้ินงานจากเศษผา้ของผูป้ฎิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน

พรมเช็ดเทา้มีความเส่ียงต่อกลา้มเน้ือมือ ดงัการศึกษาของอชิรญาณ์ พดัพาน (2561)  ประเมินความ
เส่ียงท่ีมือและขอ้มือโดยหาผลร่วมของสองตวัแปร ค่าจุดตดัอยู่เหนือเส้น Threshold Limit Value 
(TLV) ระบวุ่าเป็นงานเป็นอนัตรายต่ออาการปวดของกลา้มเน้ือบริเวณมือ 

ปัจจยัเส่ียงของการถกัช้ินงานต่ออาการปวดที่มือมีหลายประการ ประกอบดว้ย ท่าทาง
การท างานท่ีไม่เหมาะสม เช่น ท่าทางการเคล่ือนไหวบริเวณมือและขอ้มือท่ี งอขึ้น คว ่าลง บิดเอียง
มือและขอ้มือไปทางน้ิวกอ้ย มีความเส่ียงจากท่าทางในการเคล่ือนไหวซ ้า ๆ (Guitard et al., 2018 ; 

อชิรญาณ์ พดัพาน, 2561) รวมทั้งปริมาณช้ินงานท่ีผลิตต่อวนั ซ่ึงท่าทางการท างานที่ใชข้อ้มือมากมี
ผลต่อความเจ็บปวดบริเวณขอ้มือหรือมือ (เยาวพา บุญเจริญ, 2562) จากขอ้มูลการส่งช้ินงานถกัของ
ผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา ตั้งแต่เดือน
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สิงหาคม พ.ศ. 2564 - เดือนกนัยายน พ.ศ. 2565 พบว่ามีการส่งงานถกัให้แก่กลุ่มวิสาหกจิชุมชนใน
ปี พ.ศ. 2564 จ านวน 2,777 ช้ิน และในปี พ.ศ. 2565 จ านวน 2,020 ช้ิน การถกัช้ินงานใชร้ะยะเวลา
ถกัอย่างนอ้ย 30 นาทีต่อช้ินงาน การใชมื้อซ ้า ๆ เป็นเวลานาน ดว้ยความถ่ีของการงอขอ้มือและการ

ยืดออกอาจน าไปสู่ความเจ็บปวด เกิดความบกพร่องในการท างาน และแรงบีบมือที่ลดลง (Aboonq, 
2015) ดงันั้นการถกัช้ินงานอาจเป็นปัจจยัเส่ียงต่ออาการปวดและแรงบีบมือลดลงได ้

การดูแลสุขภาพของแรงงานนอกระบบในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน รัฐบาลมีการคุม้ครอง
สุขภาพแรงงานนอกระบบ ภายใตพ้รบ.คุม้ครองแรงงาน (กระทรวงแรงงาน, 2562) เร่ืองระยะเวลา
การท างาน การท างานล่วงเวลาท่ีอาจเป็นอนัตรายต่อสุขภาพลูกจา้ง อีกทั้งมี พรบ.ควบคุมโรคจาก
การประกอบอาชีพและโรคจากส่ิงแวดลอ้ม(กระทรวงสาธารณสุข, 2562)  ที่เนน้การเฝ้าระวงัและ

ดูแลสุขภาพประชาชน แรงงานในระบบและแรงงานนอกระบบ บทบาทหน่ึงของนกัอาชีวอนามยั 
คือ การดูแลสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานให้มีสุขภาพท่ีดี มองเห็นแนวทางในการดูแลมือเพื่อลดอาการปวด
ของมือได ้(Leonard et al., 2021 ; เหรียญพร ผูเ้จริญชนะชยั, 2561) อย่างไรกต็ามเพื่อลดความ
เหล่ือมล ้าในการดูแลสุขภาพของแรงงานกลุ่มน้ี จึงควรหาแนวทางในการดูแลสุขภาพมือ เพื่อลด
ความรุนแรงงานของอาการปวดบริเวณมือได ้ 

การศึกษาท่ีผ่านมาเคยมีการศึกษาเกี่ยวกบัการให้ความรู้เพือ่สร้างการรับรู้ในการดูแล
ตนเองร่วมกบัการออกก าลงักายมือช่วยบรรเทาอาการปวดได้ (Guitard et al., 2018) อีกทั้งมี
การศึกษาโปรแกรมต่าง ๆ ในการดูแลสุขภาพ เชน่ ผลของโปรแกรมการถกันิตติ้ง 8 สัปดาห์ต่อ
อาการขอ้เส่ือมในสตรีสูงอายุ การทดลองน าร่องแบบสุ่มและมีกลุ่มควบคุม (Guitard et al., 2018) 
การศึกษาพฒันาสมรรถนะในการดูแลตนเองเพื่อลดอาการปวดกลา้มเน้ือโดยใชโ้ปรแกรมส่งเสริม

การรับรู้ความสามารถของตนเองความสามารถในการดูแลตนเอง ท าให้มีพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ดีกว่ากลุ่มท่ีไม่ไดร้ับการโปรแกรม (กนัจณา สุทาค า, มุกดา หนุ่ยศรี และวาริณี เอ่ียมสวสัดกิุล, 
2562) และการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลงัขอ้มือโดยใชย้างยืดในผูป่้วยโรคปลอกหุ้มเอ็น
ขอ้มืออกัเสบ  จะเห็นไดว้่าการออกก าลงัขอ้มือร่วมกบัการรักษาดว้ยพาราฟินและอลัตราซาวด์
สามารถลดอาการปวด เพ่ิมองศาในการเคล่ือนไหวขอ้มือไดด้ีกว่าการรักษาดว้ยพาราฟินและอลัตรา
ซาวด์เท่านั้น (ชมพนุูช ชีวกุล, นิรุวรรณ เทร์ินโบล ์และ กูเ้กียรติ์  ทุดปอ, 2564) การศกึษาการออก

ก าลงักายมือท่ีบา้นเป็นวิธีป้องกนัการบาดเจ็บท่ีขอ้ต่อท่ีมีประสิทธิภาพ เพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือ
และการท างานของมือ (Osteras et al., 2017) จะเห็นว่ามีการศึกษาท่ีเกี่ยวกบัโปรแกรมในการออก
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ก าลงักายเพื่อลดอาการปวดของกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ แต่ยงัมีความจ าเป็นตอ้งหาโปรแกรมอ่ืน ๆ 
เพื่อการดูแลสุขภาพมือที่เหมาะสม 

ผลจากการทบทวนวรรณกรรมทั้งจากในประเทศและต่างประเทศ ผูว้ิจยัไดท้ าการ
วิเคราะห์ช่องว่างในการศึกษาวจิยั (Research gap of knowledge) พบว่ายงัขาดโปรแกรมการดูแลมือ
โดยการออกก าลงัมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้เพื่อลดปัญหาความเส่ียง
ดงักล่าว ซ่ึงโปรแกรมดูแลมือเป็นการพฒันาการบริหารกลา้มเน้ือมือ เพ่ือให้ผูป้ฏิบตัิงานไดน้ าไปใช้
ปรับปรุงการท างาน เพื่อลดอาการปวดและเพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือดว้ยเหตุ
ดงักล่าวขา้งตน้น้ีผูว้ิจยัเห็นถึงความเส่ียงของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชนพรมเช็ดเทา้ท่ีเกิด
จากท่าทางการเคล่ือนไหวท่ีบริเวณน้ิวมือและมือท่ีใชใ้นการถกัช้ินงาน และเพ่ือให้การดูแลมือท่ี
เหมาะสม จึงมีความสนใจที่จะศกึษาโปรแกรมการดูแลมือ โดยสร้างการรับรู้การดูแลมือดว้ยตนเอง 
น าไปสู่การปฏิบตัิโดยใชว้ิธีบริหารกลา้มเน้ือ เป็นเพื่อลดอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือของ
ผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา เพื่อส่งเริมสุขภาพ
ผูป้ฏิบตัิงานให้มีสุขภาพมือท่ีดีอย่างยัง่ยืนตลอดไป   
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 วัตถุประสงค์ทั่วไป 

  เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือและมือ อาการปวดบริเวณน้ิวมือ
และมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชนพรมเชด็
เทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา 

 วัตถุประสงค์เฉพาะ 

1.  เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการ
ดูแลมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา 

2.  เพ่ือเปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือกอ่นและหลงัการใชโ้ปรแกรม
การดูแลมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา 

3.  เพื่อเปรียบเทียบคะแนนอาการปวดที่บริเวณน้ิวมือและมือก่อนและหลงัการใช้
โปรแกรมการดูแลมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดั
นครราชสีมา 

4.  เพื่อศึกษาความพึงพอใจของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชนพรมเช็ดเทา้หลงัการ
ใชโ้ปรแกรมการดูแลมือ 
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สมมติฐานของการวิจัย 
1.  โปรแกรมการดูแลมือ สามารถเพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่ม

วิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมาได้ 
2.  โปรแกรมการดูแลมือ สามารถเพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือของผูป้ฏิบตัิงานใน

กลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมาได้ 
3.  โปรแกรมการดูแลมือ สามารถลดอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือของผูป้ฏิบตัิงาน

ในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมาได ้
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

         ตวัแปรตน้                                                                                ตวัแปรตาม                         
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

                         

 

                                                                 

 
 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั    

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนิ้วมือ

และมือ 

- ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือน้ิว
มือ 

- ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือมือ 

โปรแกรมการดูแลมือ 

ข้อมูลส่วนบุคคล  

- เพศ 

-อายุ 
-น ้าหนกั 
-ส่วนสูง 
-ดชันีมวลกาย 
-ระดบัการศึกษา 

-มือขา้งท่ีถนดั 
-ระยะเวลาการท างานต่อวนั (ชัว่โมง) 
-ระยะเวลาเขา้กลุ่มวิสาหกิจชุมชน 
(เดือน) 
-ขนาดรูปทรงพรมเช็ดเทา้และจ านวน

ที่ส่งต่อเดือน 

 

-จ านวนช้ินงานท่ีส่งต่อเดือน 

 
 
 

ความพึงพอใจ 

อาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือ 
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ขอบเขตของการวิจัย  
1.  ขอบเขตดา้นประชากร เป็นผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึง

ในจงัหวดันครราชสีมาจ านวน 13 คน ประเมนิความเส่ียงทางการยศาสตร์ ดว้ยเทคนิคของ The 
American Conference of Governmental Industrial Hygienists (ACGIH®) Threshold Limit 
Value® (TLV®) for Hand Activity (2018) (ACGIH® TLV® for hand activity ค่าคะแนนของมือ

อยู่จุดตดัเหนือเส้น Threshold Limit Value (TLV) ผลการประเมินมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บของ
กลา้มเน้ือมือ 

2.  ขอบเขตดา้นพ้ืนท่ี กลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา 
     3.  ขอบเขตดา้นเน้ือหา ศึกษาผลของโปรแกรมการดูแลมือ ไดแ้ก่ สร้างการรับรู้ในการ
ดูแลมือ ส่งเสริมการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือ มือ และร่างกายทัว่ไป เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือบริเวณมือและน้ิวมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงใน
จงัหวดันครราชสีมา อีกทั้งเปรียบเทียบคะแนนอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือก่อนและหลงัการ
ใชโ้ปรแกรมการดูแลมือของผูป้ฏิบตัิงานโดยใชแ้บบประเมินอาการปวด Numeric Rating Scales 

(NRS) เปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือโดยใช้

เคร่ืองมือ Hand grip dynamometer และเปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือก่อนและหลงัการ
ใชโ้ปรแกรมการดูแลมือโดยใชเ้คร่ืองมือ Pinch gauge 

4.  ขอบเขตดา้นเวลา ระยะเวลาในการเก็บขอ้มูลในช่วงวนัที ่27 พฤษภาคม – 22 
กรกฎาคม พ.ศ. 2566 รวมระยะเวลาทั้งส้ิน 2 เดือน 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ  
1.  ผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้ หมายถึง ผูป้ฏิบตัิงานของกลุ่ม

วิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา ไดม้ีการปฏิบตัิถกัช้ินงานต่าง ๆ เช่น 
พรมเช็ดเทา้ รองเทา้ ท่ีรองแกว้ เป็นตน้ เพื่อส่งขายในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้ 

2.  ขอ้มูลส่วนบุคคล หมายถึง ขอ้มูลทัว่ไปผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ด
เทา้ ไดแ้ก่ อาย ุน ้าหนกั ส่วนสูง สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา และระยะเวลาการท างานต่อวนั  
 2.1  อายุ หมายถึง อายุของผูป้ฏิบตัิงาน (ปี) 
 2.2  น ้าหนกั หมายถึง น ้าหนกัของผูป้ฏิบตัิงาน (กโิลกรัม) 
 2.3  ส่วนสูง หมายถึง ส่วนสูงของผูป้ฏิบตัิงาน (ส่วนสูง) 
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 2.4  ดชันีมวลกาย หมายถึง ตวัช้ีวดัมาตรฐานเพ่ือประเมินสภาวะของร่างกายว่า มี
ความสมดุลของน ้าหนกัตวัต่อส่วนสูง ค  านวณจาก ค่าของน ้าหนกัตวัหน่วยเป็นกโิลกรัม หารดว้ย
ส่วนสูงหน่วยเป็นเมตรยกก าลงั 2 

 2.5  ระดบัการศึกษา หมายถึง ต ่ากว่าระดบั ประถมศึกษา ประถมศึกษา มธัยมศึกษา
ตอนตน้ มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. อนุปริญญา/ปวส. ปริญญาตรี และอ่ืน ๆ 
 2.6  มือขา้งท่ีถนดั หมายถึง มือขา้งท่ีผูป้ฏิบตัิงานที่ถนดัซ้ายหรือขวา 
 2.8  ระยะเวลาการท างานต่อวนั หมายถึง ระยะเวลา นบัเป็นชัว่โมง ในการท างานถกั
ช้ินงานของผูป้ฏิบตัิงานต่อวนั  
 2.9  ระยะเวลาเขา้กลุ่มวิสาหกิจชุมชน หมายถึง จ านวนเดือนในการปฏิบตัิงานตั้งแต่

เร่ิมท างานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชน  
 3.  ขนาดพรมเชด็เทา้ หมายถึง ขนาดของช้ินงาน (ตารางเซนติเมตร) ที่ส่งให้กบักลุ่ม
วิสาหกิจชุมชน 
 4.  จ านวนช้ินงานท่ีส่งต่อเดือน หมายถึง จ านวนช้ินงาน ทีส่่งต่อเดือนให้กบักลุ่ม
วิสาหกิจชุมชน 

5.  โปรแกรมการดูแลมือ หมายถึง โปรแกรมท่ีช่วยในการดูแลกลา้มเน้ือท่ีบริเวณน้ิวและ
มือ 8 สัปดาห์ ซ่ึงครอบคลุมถึงการสร้างการรับรู้ในการดูแลมือ ส่งเสริมการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือ
มือ และร่างกายทัว่ไป โดยการสร้างการรับรู้ในการดูแลมือจดักจิกรรมบรรยายกลุ่มให้ความรู้ให้แก่
ผูป้ฏิบตัิงาน ใชส่ื้อเอกสารคู่มือการดูแลมือประกอบการบรรยายให้ความรู้และส่งเสริมการบริหาร
กลา้มเน้ือน้ิวมือและมือให้แก่ผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้ทุกคนมคีู่มือ ซ่ึงเน้ือหา

ประกอบไปดว้ย (1) ความส าคญัของการดูแลมือ (2) อาอาการปวดมือและมือ วิธีการรักษาอาการ
ปวดน้ิวมือและมือ (3) การบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ (4) ความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ 
ส่งเสริมการบริหารกลา้มเน้ือมือ และมีการตดิตามการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือของ
ผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนในสัปดาห์ที่ 5 และ 8 ตามล าดบั 

6.  ยางยืดส าหรับบริหารน้ิวมือ หมายถึง ยางยืดแบบมีแรงตา้นใชส้วมน้ิวมือ ส าหรับ
บริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือ 

7.  ยางยืดส าหรับบริหารร่างกายทัว่ไป หมายถึง ยางยืดแบบมีแรงตา้นใชส้ าหรับออก
ก าลงักายอวยัวะส่วนบนของร่างกาย เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือ 
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 8.  อาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ (Finger and hand muscle strain) หมายถึง 
ความรู้สึกปวดกระดกูและกลา้มเน้ือท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ โดยใชแ้บบประเมินความรุนแรง

ความรู้สึกปวด คือ Numeric Rating Scales (NRS) ซ่ึงแบ่งเป็น 10 คะแนน ตั้งแต่ 0 คะแนน คือ ไม่มี

อาการปวด จนถึง 10 คะแนน คือ ปวดมากที่สุด 
                9.  ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ (Pinch and hand grip strength) หมายถึง 
ความสามารถในการท างานของกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือในการออกแรงสูงสุด ประเมินความแข็งแรง

กลา้มเน้ือน้ิวมือและมือโดยวดัจากแรงบีบมือ และแรงบีบน้ิวมือ 
 9.1  แรงบีบมือ (Hand grip) หมายถึง ความสามารถในการท างานของกลา้มเน้ือมือใน
การออกแรงบีบสูงสุด ประเมินโดยใชเ้คร่ือง Hand grip dynamometer ท าการทดสอบขา้งละ 2 ครั้ ง
บนัทึกผลทดสอบครั้ งท่ีสามารถออกแรงไดม้ากท่ีสุด บนัทกึค่าแรงบีบมือเป็นกิโลกรัม 
 9.2  แรงบีบน้ิวมือ (Pinch grip) หมายถึง ความสามารถในการท างานของกลา้มเน้ือน้ิว
มือในการออกแรงบีบสูงสุด ประเมินโดยใชเ้คร่ือง Pinch gauge วดัแรงบีบน้ิวมือ 3 ครั้ งน ามาหา

ค่าเฉล่ีย บนัทึกค่าแรงบีบน้ิวมือเป็นปอนด ์
10.  ความพึงพอใจของผูป้ฏิบตัิงาน หมายถึง ระดบัความพงึพอใจของผูป้ฏิบตัิงานใน

กลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้ โดยใชแ้บบประเมินความพึงพอใจ ประกอบดว้ย 4 ดา้น คือ ดา้น
การให้ความรู้ ดา้นคู่มือการดูแลมือ ดา้นความเหมาะสมของโปรแกรม และดา้นการน าไปใช้ แบ่ง
ความพึงพอใจเป็น 5 ระดบั ไดแ้ก่ 1 หมายถึงระดบันอ้ยที่สุด, 2 หมายถึงระดบันอ้ย, 3 หมายถึง
ระดบัปานกลาง, 4 หมายถึงระดบัมาก และ 5 หมายถึงระดบัมากที่สุด 

 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1.  ดา้นวิชาการ 
 โปรแกรมดกูารแลมือ สามารถน าไปใชล้ดอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ และเพ่ิม
ความแข็งแรงกลา้มเน้ือท่ีบริเวณน้ิวมือและมือในกลุ่มผูป้ฏิบตัิงานท่ีมีการเคล่ือนไหวมือซ ้า ๆ และ

เป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมดูแลมือเพื่อลดอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือในรูปแบบ 
อ่ืน ๆ 

 2.  ดา้นนโยบาย 
 ประโยชน์ดา้นนโยบาย เพื่อเป็นฐานขอ้มูลในการผลกัดนันโยบายในป้องกนัลดอาการ
ปวดบริเวณน้ิวและมือ และเพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือท่ีบริเวณน้ิวมือและมือของแรงงานนอก
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ระบบ ในกลุ่มวิสาหกิจชมุชนพรมเช็ดเทา้ที่เป็นจากหน่วยงานของรัฐ และการดูแลอ่ืน ๆ เช่น การ
จดัสวสัดิการแก่แรงงานนอกระบบท่ีชดัเจนมากขึ้น 

 3.  ดา้นเศรษฐกิจ 

 แนวทางในการดูแลมือไดน้ าใชล้ดอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือ อีกทั้งเป็นการกระตุน้
ให้ผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเชด็เทา้ท่ีมีการเคล่ือนไหวมือซ ้าๆ ไดดู้แลมือ ลดอาการ
ปวด ถือเป็นการลดค่าใชจ้่ายของหน่วยงานดา้นสุขภาพและผูป้ฏิบตัิงาน 
 4.  ดา้นสังคมและชุมชน 

องคค์วามรู้ทางการวิจยัน าไปปฏิบตัจิะช่วยลดการสูญเสียจากอาการปวดบริเวณน้ิวมือ
และมือของผูป้ฏิบตัิงาน ครอบครัว และชุมชน ลดอตัราการป่วย ท าให้มีสุขภาพดีและลดปัญหา

สังคม 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การศึกษาครั้ งน้ีเป็นวิจยักึ่งทดลอง ศึกษาผลของอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ
ก่อนหลงัการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ ผูว้ิจยัไดท้ าการทบทวนเอกสารที่เป็นแนวคดิ ทฤษฎีและงานวิจยั
ต่าง ๆ ทั้งในประเทศและต่างประเทศท่ีเกี่ยวขอ้งเพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาโดยมีเน้ือหา
ครอบคลุม กระบวนการท างานของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเชด็เทา้ การบ่งช้ี
อนัตรายกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือในกระบวนการท างานผลิตของผูป้ฏิบตัิงาน การบาดเจ็บกลา้มเน้ือ
ท่ีบริเวณกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ โปรแกรมในการดูแลมือเพื่อป้องกนัการบาดเจ็บท่ีกลา้มเน้ือน้ิว
และมือและวิจยัที่เกี่ยวขอ้งไดแ้ก่ การสร้างการรับรู้ในการดูแลมือ การบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและ
มือ การประเมินอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือ การวดัความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ และ
แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกบัความพึงพอใจ โดยมรีายละเอียดดงัน้ี 
 

กระบวนการท างานของผู้ปฏิบัติงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเท้า 
 กลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้ เป็นการจดัตั้งกลุ่มเพ่ือท าพรมเช็ดเทา้เป็นหลกัแลว้ส่ง

ช้ินงานท่ีกลุ่มวิสาหกิจชุมชน ซ่ึงถือว่าเป็นหน่วยงานเป็นตวักลางในการน าสินคา้ไปจ าหน่าย ต่อมา
มีการถกัผลิตช้ินงานอ่ืน ๆ ร่วมดว้ย เช่น รองเทา้ กระเป๋า ตะกร้า ท่ีรองแกว้ ท่ีรองนอน เป็นตน้ 
ลกัษณะการท างานเป็นการน าเศษผา้ไปถกัท่ีบา้น ไดเ้งินตามจ านวนช้ินงานและขนาดของงาน 
ขั้นตอนการผลิตประกอบไปดว้ย ขั้นตอนคดัการคดัแยกสีของผา้ และขั้นตอนการถกัช้ินงาน  ใน
กระบวนการท างานถกัช้ินงาน ประกอบดว้ย 1) ขั้นตอนคดัการคดัแยกสีของผา้ เป็นขั้นตอนแรกท่ี
ผูป้ฏิบตัิงานจากกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้น าผา้มาคดัแยกสี และคดัเศษดา้ยออกไป และ 2)

ขั้นตอนขั้นตอนการถกัช้ินงาน  เป็นขั้นตอนท่ีผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้น าผา้
ท่ีคดัแยกสีมาถกัคลอ้งกนัตามแบบท่ีก าหนด โดยใชน้ิ้วมือและมือทั้ง 2 ขา้งในการถกัช้ินงาน โดยใช้
ระยะเวลาในการถกัพรมเช็ดเทา้อย่างนอ้ย 30 นาทีต่อช้ินงาน 
            กล่าวโดยสรุปกระบวนการท างานของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้มี 
2 ขั้นตอนคดัการคดัแยกสีของผา้ และขั้นตอนการถกัช้ินงาน โดยขั้นตอนน้ีผูป้ฏิบตัิงานใชน้ิ้วมือ

และมือทั้ง 2 ขา้งมากจนเกิดปัญหาทางการยศาสตร์ได ้
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การบ่งช้ีอันตรายกล้ามเน้ือที่บริเวณน้ิวมือและมือ ในกระบวนการท างานผลิตของ
ผู้ปฏิบัติงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน 

การปฏิบตัิงานของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชนพรมเช็ดเทา้ ขณะปฏิบตัิงาน
แรงงานมีโอกาสประสบอนัตรายท่ีกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือ และมือ ดงันั้นจึงควรประเมินความความ
เส่ียงจากการท างาน โดยใชว้ิธีการบ่งช้ีอนัตรายกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ ในกระบวนการท างาน
ขั้นตอนต่าง ๆ โดยใชแ้บบส ารวจเบ้ืองตน้ตามแนวทาง Washington state hazard zone checklist  
เพื่อประเมินความเส่ียงทางดา้นการยศาสตร์ที่มีความเจาะจงกบัประเภทความเส่ียงและเหมาะสมกบั

ประเภทงาน (Washington state department of labor and industries, 2012) 
 

ตารางท่ี 1 ประเมินความเส่ียง Hazard zone ท่ีบริเวณมือตามลกัษณะงานขั้นตอน 
 
ท่าทางการท างาน   
การใชม้ือในการออกแรง  
การใชน้ิ้วจบัวตัถุท่ีมีน ้าหนกัมากกว่าหรือเท่ากบั 2 ปอนด์ (เกือบ 1 กิโลกรัม) โดยไม่มีอุปกรณ์ช่วย 
หรือใชน้ิ้วจบัวตัถุดว้ยการออกแรงมากกว่าหรือเท่ากบั 4 ปอนด์ (เกือบ2กิโลกรัม) 
1. 
 
 

+ 
มีการเคล่ือนไหวซ ้า ๆ อย่างมาก 

+ 
รวมมากกว่า 3 
ชัว่โมงต่อวนั 
 

□ 

2. 

 
 
 

+ 

 
 
 

+ 
รวมมากกว่า 3 
ชัว่โมงต่อวนั 

□ 

3. 
 
 
 

ไม่มีปัจจยัอ่ืน + 
รวมมากกว่า 4 
ชัว่โมงต่อวนั 

□ 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 
 
การเคล่ือนไหวซ ้า ๆ มาก   
ใชก้ารเคล่ือนไหวเดียวกนัโดยมกีารเปล่ียนแปลงเพียงเล็กนอ้ยหรือไม่มีเลยทุก ๆ สองสามวินาที 
4. 
 
 
 
 
 
 

+ 
มีการออกแรงอย่างมากทีม่ือ 

 

+ 
รวมมากกว่า 2 
ชัว่โมงต่อวนั 
 

□ 

5. 

 
 

 
ไม่มีปัจจยัอ่ืน 

+ 
รวมมากกว่า 6 
ชัว่โมงต่อวนั 

□ 

ที่มา : Washington state department of labor and industries (2012) 
 

ตารางท่ี 2 ประเมินความเส่ียง Hazard zone ท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ ตามลกัษณะงานขั้นตอนการ   
ผลิตถกัช้ินงานของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้ 

 

ขั้นตอนกระบวนการผลิตช้ินงานถกั ความเส่ียง 
1.  ขั้นตอนคดัการคดัแยกสีของผา้ 
 

 
 
 
 
 
 

การเคล่ือนไหวซ ้า ๆ 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 
 
ขั้นตอนกระบวนการผลิตช้ินงานถกั ความเส่ียง 
2.  ขั้นตอนขั้นตอนการถกัช้ินงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเคล่ือนไหวซ ้า ๆ อย่างมากท่ีบริเวณน้ิวมือ
และมือ 

 
การบ่งช้ีอนัตรายของกลา้มเน้ือท่ีบริเวณน้ิวมือและมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจ

ชุมชนพรมเช็ดเทา้โดยใช ้Hazard zone พบว่าน้ิวมือและมือมีการเคล่ือนไหวซ ้า ๆ อย่างมากที่
บริเวณน้ิวมือและมือ ดงันั้น จึงใชก้ารประเมินความเส่ียงโดยใชเ้ทคนิคของเทคนิคของ The 
American Conference of Governmental Industrial Hygienists (ACGIH®) Threshold Limit 
Value® (TLV®) for Hand Activity (2018) (ACGIH® TLV® for hand activity ) ซ่ึงค่าคะแนนของ
มืออยู่จุดตดัเหนือเส้น TLV แสดงว่าให้เห็นว่างานถกัช้ินงานจากเศษผา้ของผูป้ฎิบตัิงานในกลุ่ม
วิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้มีความเส่ียงต่อกลา้มเน้ือมือ อีกทั้งผลการประเมินจากการถกัช้ินงาน
พบว่าผูป้ฏิบตัิงานมีอาการปวดเมื่อยบริเวณขอ้มือ และน้ิวช้ีขา้งท่ีถนดั ดงัเช่นผลการศึกษา
ของชญาณิศวร์ อินใจวงค,์ วีระพร ศุทธากรณ์ และวนัเพญ็ ทรงค า (2560) พบว่า ภาระงานทางกายมี
ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัอาการผิดปกติในระบบโครงร่างกลา้มเน้ือ  

การผลิตจ านวนช้ินงานท่ีมากขึ้นสามารถส่งผลต่อความผิดปกติในระบบโครงร่างและ
กลา้มเน้ือ โดยเฉพาะบริเวณน้ิวมือและมือมากขึ้นตามไปดว้ย ดงัเช่นการศึกษาของ 
Mohammadipour, Pourranjbar, Naderi, and  Rafie (2018) พบว่าอาอาการปวดของกลา้มเน้ือและ
กระดกูบริเวณหลงัและคอ มีความสัมพนัธ์ท่าการท างาน อีกทั้งการศึกษาของ นลินรตัน์ วรโชติ
ภูดินนัท,์ ณรงค ์ณ เชียงใหม่ และพิศกัดิ์  ชินชยั (2561) พบว่า ท่าทางการงอหรือกระดกขอ้มือซ ้า 
เป็นปัจจยัท านายอาการปวดซ ้าซากบริเวณมือและขอ้มือ  
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                กล่าวโดยสรุป จะเห็นไดว้่าการปฏิบตัิงานของผูท้ าพรมเช็ดเทา้มีท่าทางการเคล่ือนไหว
บริเวณน้ิวมือและมือซ ้า ๆ ซ่ึงมีเส่ียงต่ออาการปวดบริเวณมอืได ้ปริมาณการถกัช้ินงานท่ีมากส่งผล
ให้เกิดกอาการปวดสะสมท่ีบริเวณน้ิวมือและมือมากขึ้น ท่าทางการท างานท่ีไม่เหมาะสมเป็นระยะ
เวลานานส่งผลให้เกิดอาการปวดน าไปสู่การเกิดโรคทางกระดูกและกลา้มเน้ือท่ีบริเวณมือได ้
 

การบาดเจ็บที่บริเวณกล้ามเน้ือน้ิวมือ และมือ 
กระบวนการผลิตช้ินงานของผูป้ฎิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน ลกัษณะการท างานท่ีไม่

เหมาะสม เช่น ท างานซ ้า ๆ ท่าเดิมเป็นเวลานาน ๆ ท าให้ผูป้ฏิบตัิงานบาดเจ็บบริเวณกลา้มเน้ือน้ิวมือ

และมือได ้โดยจ าแนกอาการปวดเน่ืองจากการท างานออกเป็น 2 แบบ ไดแ้ก่ อาการปวดแบบ
เฉียบพลนั (Acute trauma disorder) และอาการปวดแบบสะสม (Cumulative trauma disorder) 
อาการปวดสะสม (Cumulative trauma disorder) เป็นปัญหาท่ีเกิดขึ้นกบัระบบกระดูกกลา้มเน้ือ เส้น
เอ็น กระดกูอ่อน เส้นประสาท ซ่ึงเป็นอาการท่ีไม่ไดเ้กิดขึ้นอย่างเฉียบพลนัเหมือนอาอาการปวดจาก
อุบตัิเหตุ แต่เกิดขึ้นอย่างค่อยเป็นค่อยไป หรือเรียกว่าแบบและเร้ือรัง (ปรมาภรณ์ ดาวงษา, 2558)  
อาการปวดสะสม (Cumulative trauma disorder) สามารถแบ่งได ้3 ระยะ (Chatterjee, 1987) 

ประกอบดว้ย ระยะที ่1 ปวดและลา้ในช่วงเวลาท างาน ระยะที่ 2 อาการจะเร่ิมเป็นท่ีช่วงแรกของการ
ท างาน และระยะที่ 3 อาการในขณะพกั โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

ระยะที่ 1 ปวดและลา้ในช่วงเวลาท างาน อาการหายไปในเวลากลางคืนหรือช่วงพกั 
ความสามารถในการท างานปกติ อาการเป็น ๆ หาย ๆ มีอาการเป็นสัปดาห์หรือเป็นเดือน สามารถ
รักษาให้หายเป็นปกติได ้

ระยะที่ 2 อาการจะเร่ิมเป็นท่ีช่วงแรกของการท างาน และไม่หายไปในเวลาพกั หรือเวลา
กลางคืนอาจมีอาการกดเจ็บ ปวด บวม ชาอ่อนแรง ความสามารถในการทางานลดลง อาการคงอยู่
เป็นเดือน 

ระยะที่ 3 อาการในขณะพกั เวลากลางคนื หรือตื่นเชา้ ปวดแมว้่าจะท างานเบา อาการอาจ
พบไดน้านเป็นเดือนหรือเป็นปี 

อาการปวดทั้ง 3 ระยะ  จะเห็นไดว้่าอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือประกอบดว้ย ระยะท่ี 
1 ระยะที่ 2 ระยะที่ 3 ซ่ึงการท างานซ ้าซากจ าเจ เป็นสาเหตุท่ีพบบ่อยท่ีท าให้เกิดอาการปวดและ
เจ็บป่วยของระบบกลา้มเน้ือและกระดกู อาการปวดเกร็งของกลา้มเน้ือท่ีเกิดจากการท างานซ ้าซาก
จ าเจ ( Repetitive Strain Injuries หรือ RSI ) จะก่อให้เกิดการเจ็บปวดอย่างมาก รายละเอียดดงัตาราง
ต่อไปน้ี (รัตนาภรณ์ อมรรัตนไพจิตร และ สุดธิดา กรุงไกรวงศ,์ 2544) 



 15 

ตารางท่ี 3 อธิบายการบาดเจ็บมือป่วยท่ีมีสาเหตุมาจากการท างานซ ้าซาก 
 

การบาดเจ็บ อาการ สาเหตุ 
Carpal tunnel syndrome : เกดิ
แรงกดบนเส้นประสาทที่ผ่าน
ขอ้มือ 

รู้สึกชา ปวด และหมด
ความรู้สึกบริเวณน้ิวหัวแม่มือ 
และน้ิวมืออ่ืน ๆ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งเวลากลางคืน 
 

การท างานที่ตอ้งบิดขอ้มือ 
ซ ้า ๆ บางครั้ งอาจตามดว้ยการ
เกิดปลอกเอ็นอกัเสบ
Tenosynovitis 

Ganglion : เกิดถุงน ้า (Cyst) ที่
ขอ้ต่อหรือปลอกเอ็น ปกติ
มกัจะเกิดที่หลงัมือหรือขอ้มือ 

เกิดถุงน ้า (Cyst) แข็ง เล็กและ
บวมกลม ปกติจะไม่เจ็บ 
โดยทัว่ไปจะเกิดบริเวณหลงั
มือและขอ้มือ 
 

การเคล่ือนไหวมือซ ้า ๆ 

Tendinitis หรือเอ็นอกัเสบ : 
เกิดการอกัเสบขึ้นในบริเวณท่ี
กลา้มเน้ือและเส้นเอ็นมา
เช่ือมต่อกนั 

ปวด บวม มีความไวอย่าง
ผิดปกติต่อการกดหรือสัมผสั 
และแดงที่บริเวณมือ ขอ้มือ 
และ/หรือปลายแขน มีความ
ยากล าบากในการใชม้ือ 
 

การเคล่ือนไหวซ ้าซากจ าเจ 

Epicondylitis : เกิดการอกัเสบ
ที่บริเวณกระดกูและเส้นเอ็นมา
เช่ือมต่อกนั หากเกดิที่บริเวณ
ขอ้ศอกเรียก Tennis elbow 
 

ปวดและบวมบริเวณที่ไดร้ับ
บาดเจ็บ ซ่ึงเป็นบริเวณที่
กระดกูและเอ็นเช่ือมต่อกนั 
แลว้เกิดการอกัเสบ 
 

การท างานซ ้าซากจ าเจซ่ึงมกั
เป็นงานที่ตอ้งใชก้ าลงัมาก 

Tenosynovitis : เกิดการอกัเสบ
ของเส้นเอ็นและ/หรือปลอก
เอ็น 
 
 

ปวด มีความไวอย่างผิดปกติต่อ
การกดหรือสัมผสั บวมและ
เจ็บปวดอย่างมาก มคีวาม
ยากล าบากในการใชม้ือ 
 

การเคล่ือนไหวซ ้าซากจ าเจ ซ่ึง
ไม่ตอ้งออกแรงมากนกั 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ) 
 

การบาดเจ็บ อาการ สาเหตุ 
Trigger finger : เกดิการอกัเสบ
ของเส้นเอ็น และ/หรือปลอก
เอ็นของน้ิวมือ 

ไม่สามารถเคล่ือนไหวน้ิวมือ
ไดค้ล่อง อาจมีหรือไม่มีอาการ
ปวด 

การเคล่ือนไหวซ ้าซากจ าเจ การ
ใชเ้คร่ืองมือที่มีดา้มจบัยาว
เกินไป การจบัท่ีแน่นเกินไป 
หรือมีการใชง้านบ่อยมาก 
 

ที่มา : รัตนาภรณ์ อมรรัตนไพจิตร และสุดธิดา กรุงไกรวงศ ์(2544) 
 
 การปฏิบตัิงานในขั้นตอนของการถกั ท าให้เกิดอาการปวดน้ิวมือและมือ เน่ืองจากการ

ท างานซ ้า ๆ ซ่ึงเป็นสาเหตุที่พบบ่อยที่ท าให้เกิดอาการปวด อาจเพียงแค่รู้สึกเจ็บปวดและปวดเมื่อย
ในช่วงหลงัเลิกงาน แต่ในระยะต่อมาอาจเกิดอาการเจ็บปวดอย่างรุนแรงและเกิดผลกระทบต่อ
กลา้มเน้ือ เช่น โรคการกดทบัเส้นประสาทบริเวณขอ้มือ กอ้นถุงน ้าท่ีขอ้มือ โรคน้ิวล็อค โรคปลอก
หุ้มเอ็นขอ้มืออกัเสบ เป็นตน้ (รัตนาภรณ์ อมรรัตนไพจิตร และ สุดธิดา กรุงไกรวงศ์, 2544) 

อาการปวดสามารถท าการรกัษาไดโ้ดย (1) การรกัษาแบบประคบัประครองมีหลากหลาย
วิธี คือ การพกัใชง้าน การใส่อุปกรณ์ประคองมือ การฉีดยาสเตียรอยด์ เช่น Corticosteroid  เป็นตน้ 

การให้ผูป่้วยรับประทานยา Non-steroidal anti-inflammatory drugs (NSAIDs) และการกายภาพซ่ึง
จะพิจารณาจากการรกัษาตามความเหมาะสม เช่น การประคบเยน็ลดการอกัเสบ การท าอลัตรซาวด์ 
(Ultrasound) เพือ่เพ่ิมความยืดหยุ่น ลดปวดกลา้มเน้ือ การแช่พาราฟิน (Parafin) เพือ่ลดความตึงตวั
ของกลา้มเน้ือ การตดิ Tapping เพ่ือช่วยเพ่ิมการไหลเวียนกลบัของ ของเหลวภายในกลา้มเน้ือ ลด
อกัเสบ และการออกก าลงักาย และ (2) การผ่าตดัเม่ือผูป่้วยอาการดีขึ้นการออกก าลงักายจะเพ่ิม

ความแข็งแรงกลา้มเน้ือ ให้ผูป่้วยใชชี้วิตประจ าวนัไดป้กติ (ญาณินี วงคษ์า  และทิพยอ์าภรณ์ เรือง
วุฒิสกุลชยั, 2561) 

การออกก าลงัมือในกลุ่มผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชมพรมเช็ดเทา้ เป็นวิธีการใน
การเพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ และเป็นแนวทางในการรักษาเพ่ือลดอาการปวดบริเวณ
กลา้มเน้ือน้ิวมือและมือในผูมี้อาการผิดปกติ โดยผูป้ฏิบตัิงานสามารถดูแลมือไดด้ว้ยตนเองดว้ยการ
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ออกก าลงัมือ ซ่ึงท าให้เกิดผลดีทั้งในดา้นการลดอาการปวด ลดการเกร็งตวัของกลา้มเน้ือ เพ่ิมความ
ยืดหยุ่น  

 

โปรแกรมในการดูแลมือเพื่อป้องกันการบาดเจ็บที่กล้ามเน้ือน้ิวและมือ และวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 
 โปรแกรมการดูแลมือเป็นโปรแกรมท่ีสร้างขึ้น เพื่อดูแลมือผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจ
ชุมชน ท่ีมีการเคล่ือนไหวซ ้า ๆ อย่างมากท่ีบริเวณน้ิวมือและมือน าไปสู่การบาดเจ็บบริเวณน้ิวมือ

และมือ การศึกษาน้ีสร้างขึ้นเพ่ือพฒันาความสามารถในการดูแลตนเอง จดัการความเส่ียงในการ
ท างานร่วมกบัการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือดว้ยตนเอง สามารถจดัการความเส่ียงทางดา้น
การยศาสตร์ลดการไดร้ับบาดเจ็บกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือได ้ซ่ึงเน้ือหาของโปรแกรมประกอบไป
ดว้ยการสร้างการรับรู้ในการดูแลมือ และการส่งเสริมการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ มี
รายละเอียดดงัน้ี 

 1.  การสร้างการรับรู้ในการดูแลมือ 

 การรับรู้ความสามารถของตนเองเป็นปัจจยัที่มีความส าคญัของบุคคลที่จะกระท า
พฤติกรรมนั้นส าเร็จท่ีน าไปสู่ผลลลพัธ์ตามท่ีคาดหวงั ซ่ึงผลลพัธ์ท่ีไดจ้ะเป็นการเสริมการรับรู้ การ

ที่บุคคลจะรับรู้ความสามารถมีปัจจยัที่เกี่ยวขอ้งต่างไดแ้ก่ (1) ประสบการณ์ที่ส าเร็จดว้ยตนเอง 
ประสบการณต์รง (Enactive master experience) (2) การไดเ้ห็นตน้แบบ เรียนรู้จากประสบการณ์
ผูอ่ื้น (Vicarious) (3) การโนม้นา้วดว้ยค าพูด (Verbal persuasion) (4) การกระตุน้ทางร่างกายและ
อารมณ์ (Physiological and affective) (5)ประสิทธิภาพการบูรณาการขอ้มูล (Integration of efficacy 
information) (Bandura, 1997) การตดัสินความสามารถของตน ในขณะที่ความคาดหวงัผลผลลพัธ์

เป็นผลที่ท าให้เกิดพฤติกรรม การจดัการความเจ็บปวดดว้ยตนเองแตกต่างกนัตามกลไกการรับรู้
ความสามารถของตนเองในรูปแบบต่าง ๆ ผูท้ี่เช่ือว่าตนสามารถลดความเจ็บปวดได ้จะแกไ้ขตามท่ี
ไดเ้รียนรู้ (Bandura, 2002) 

ผลกระทบต่อสุขภาพผูป้ฏิบตัิงานเมื่อเกดิอาการปวดที่มือ การรับรู้ การเคล่ือนไหวของ
ขอ้ รวมถึงองศาท่ีขอ้เคล่ือนที่ไดร้ะหว่างงอและเหยียดเต็มที่จะลดลง น าไปสู่ ความพร่องหรือการ
จ ากดัการท างานของขอ้ (จุฑามาศ พนัธ์ดี และชนินทร เกล้ียงดา, 2565) มือเป็นอวยัวะที่ใชใ้นการ

หยิบจบัและท างานหลกัของร่างกาย การท่ีมือสามารถท าหนา้ท่ีไดห้ลายอย่างย่อมขึ้นอยูก่บักระดูก 
เส้นเอ็น เส้นประสาท เส้นเลือด และขอ้เล็ก ๆ (ยงคศ์กัดิ์  เลียงอุดม, 2561) การมีพยาธิสภาพท่ีมือจะ
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เป็นอุปสรรคกบัการท างานจะผลกระทบต่อการท ากิจวตัรประจ าวนั (สมาคมรูมาติสซ่ัมแห่ง
ประเทศไทย, 2564) 

การท างานมคีวามส าคญัต่อการด าเนินชีวิต เพราะการท างานเป็นการใชเ้วลาส่วนใหญ่
ในช่วงชีวิตมากกว่าช่วงเวลาอ่ืน ซ่ึงการท างานในลกัษณะท่าทางซ ้า ๆ ติดต่อกนัเป็นระยะเวลานาน 
ส่งผลให้เกิดอาการปวดสะสม (ปรมาภรณ์ ดาวงษา, 2558) อาการปวดท่ีกลา้มเน้ือมือจากการท างาน 
เกิดจากกลไกการกระดกขอ้มือซ ้า ๆ การบิดหมุนขอ้มือบ่อย ๆ ก็ท าให้มีโอกาสปวดขอ้มือ (เยาวพา 
บุญเจริญ, 2562) ในการท างานซ ้า ๆ มากกว่า 3 ชัว่โมงต่อวนั ควรมีการจดัเวลาพกัให้เหมาะสม การ
นัง่พกัเฉย ๆ 1 - 2 ชัว่โมงสามารถลดความเม่ือยลา้กลา้มเน้ือ การนัง่พกัเป็นการฟ้ืนสภาพอีกรูปแบบ
หน่ึงท่ีท าให้อตัราการเตน้ของหัวใจลดลง และสามารถเคล่ือนยา้ยกรดแลคติกในเลือดได ้

ผลของการพกัระหว่างการปฏิบตัิงาน มีผลท าให้ความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือลดลง (นชัชา 
แสวงพรรค และวิภาวดี ล้ีม่ิงสวสัดิ์ , 2562) จะเห็นไดว้่าการมีท่าทางการท างาน หรือท่าทางการ
ท างานซ ้า ๆ นาน ๆ จะส่งผลกระทบต่อร่างกาย ท าให้มีอาการปวดขอ้มือ ปวดน้ิวมือ และบางรายมี
อาการมือชา เกิดจากการท างานของเส้นประสาทผิดปกติ เน่ืองจากสาเหตุต่าง ๆ เช่น เส้นประสาท
ถูกกดทบั โดยพบบ่อยที่สุดที่ต าแหน่งขอ้มือ และการกดทบัท่ีต าแหน่งอ่ืน ๆ จะเกิดอาการชาตาม
เส้นประสาทที่ต่างกนั (คณะแพทยศาสตร์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, 2564) 

ความเมื่อยลา้จากท่าทางการท างาน การท ากิจกรรมต่าง ๆ ค่อย ๆ สะสมจนกระทัง่
ร่างกายไม่สามารถรับสภาพความเส่ือมโทรมได ้เป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดอาการปวดสะสม 
(Cumulative trauma disorder) เป็นภาวะที่พบไดบ้่อยในคนท างานแต่สามารถป้องกนัได ้หากไดท้ า

การป้องกนัปัจจยัเส่ียงท่ีมีในการท างานโดยการให้ความรูค้วามเขา้ใจเกี่ยวกบัปัญหา จะช่วยท าให้
เกิดประโยชน์ในแง่การป้องกนัโรค (ปรมาภรณ์ ดาวงษา, 2558) การให้ความรู้ดา้นการยศาสตร์ เพ่ิม
ความตระหนกัรู้ถึงปัญหาทางดา้นการยศาสตร์เกี่ยวกบัท่าทางการท างาน การท างานซ ้าซาก และ
ปริมาณงาน (พชัรินทร์ ใจจุม้ และทศัน์พงษ ์ตนัติปัญจพร,2562) ซ่ึงการส่งเสริมความรูจ้ะช่วย
ป้องกนัโรคระบบกระดกูและกลา้มเน้ือได ้

การป้องกนัอาการปวดกลา้มเน้ือจากการท างาน สามารถด าเนินการโดยการปรับ
พฤติกรรมการป้องกนัอาการปวดกลา้มเน้ือจากการท างาน มีการศึกษาของ ยุพิน ภวายน, มณัฑนา   
ด ารงศกัดิ์  และวนลดา ทองใบ (2557) พบว่าการรับรู้สมรรถนะของตนเองในการปฏิบตัิพฤตกิรรม
ป้องกนัอาการปวดกลา้มเน้ือจากการท างาน การบริหารจดัการเกี่ยวกบัการป้องกนัการบาดเจ็บ
อาการปวดจากการท างาน และการรับรู้ประโยชนข์องพฤตกิรรมป้องกนัการบาดเจ็บจากการท างาน 
สามารถร่วมกนัท านายพฤติกรรมป้องกนัการบาดเจ็บจากการท างาน เช่นเดียวกนักบัการศึกษาของ 
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พชัรินทร์ ใจจุม้ และทศัน์พงษ ์ตนัติปัญจพร (2562) โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเน้ือร่วมกบัการ
ให้ความรู้ดา้นการยศาสตร์เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ โดยภายหลงัการให้โปรแกรม พบว่า อาการ
ปวดเมื่อยหลงัของกลุ่มทดลองลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ รวมทั้งสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือ  
กล่าวโดยสรุปจะเห็นไดว้่าโปรแกรมการให้ความรู้จะช่วยเพ่ิมพฤติการป้องกนัการ

บาดเจ็บ ส่งเสริมการยืดเหยียดเพ่ือลดการบาดเจ็บกลา้มเน้ืออาการปวดกลา้มเน้ือได ้

 2.  การบริหารเนือ้นิ้วมือและมือ 
การบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นของขอ้ต่อ เพ่ิมการไหลเวียน

ของโลหิต และยงัสามารถช่วยลดอาการ ปวดเม่ือยจากการใชง้าน นอกจากน้ีการบริหารมือก่อน การ
ท างานโดยใชเ้วลาในการบริหารเพียง 1-2 นาที ยงัช่วยป้องกนัการบาดเจ็บจากการท างานได ้ การ
บริหารมือสามารถท าไดทุ้กวนั (เหรียญพร ผูเ้จริญชนะชยั, 2561) นอกจากน้ีการบริหารกลา้มเน้ือน้ิว
มือและมือยงัช่วยให้มีการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อดี การเคล่ือนไหวของเอ็นกลา้มเน้ือดขีึ้นหรือคง
องศาการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ เพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือมือ และเพ่ิมความสามารถการใชมื้อ 
โดยมีท่าทางในการบริหารกลา้มเน้ือ โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปน้ี (รัตตกิร ทองใบ, ทิพยอ์าภรณ์ 
เรืองวุฒิสกุลชยั และพณัณดา ไทยตรง, 2563) 

 

ตารางท่ี 4 แสดงการบริหารกลา้มเน้ือมือ 
 
ท่าทางการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริการกลา้มเน้ือ 
1.  การบริหารกล้ามเนือ้เพือ่เพิ่มการเคลือ่นไหวของข้อต่อ  
1.1  การบริหารกลา้มเน้ือเพ่ือเพ่ิมการเคล่ือนไหวขอ้มือ 
เร่ิมตน้ดว้ยผูป่้วยวางมือบนขอบโต๊ะ หมนุขอ้มือตาม 
เข็มสลบัทวนเข็มนาฬิกาชา้ ๆ ท า 5 ครั้ งต่อรอบ 
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 
 
ท่าทางการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริการกลา้มเน้ือ 
1.2  การบริหารกลา้มเน้ือเพ่ือเพ่ิมการเคล่ือนไหวขอ้น้ิว 
1.2.1  การบริหารกลา้มเน้ือ MCP flexion (การงอ 
ขอ้ต่อโคนน้ิว) : เร่ิมตน้ดว้ยท่าท่ีขอ้ 
มือและน้ิวเหยียดตรง จากนั้นให้งอขอ้ต่อโคนน้ิว 
ของทุกน้ิวลงชา้ ๆ โดยท่ีปลายน้ิวทุกน้ิวอยู่ใน 
ท่าเหยียดตรง คา้งไว ้5 วินาที แลว้เหยียดน้ิวกลบั 
สู่ต าแหน่งเดิม โดยท าซ ้า 5 ครั้ งต่อรอบ 
 

 
 

1.2.2  การบริหารกลา้มเน้ือ Finger radial walking 
(การขยบัขอ้ต่อโคนน้ิวมือ) : เร่ิมตน้ดว้ย 
วางมือไวบ้นโตะ๊ โดยขอ้มือและน้ิวเหยียดตรง ให้ 
กางน้ิวโป้งออกดา้นขา้งและให้น้ิวอ่ืน ๆ ค่อย ๆ ขยบั 
ตามน้ิวโป้งโดยท าทีละน้ิว ท า 5 ครั้ งต่อรอบ 
 
 
 

 
 
 

1.2.3  การบริหารกลา้มเน้ือ Finger adduction (การ 
กาง-หุบน้ิวมือ) : เร่ิมตน้ดว้ยผูป่้วยวางมือไวบ้น 
โต๊ะ กางน้ิวทุกน้ิวออกจากกนัให้มากท่ีสุด จาก 
นั้นค่อย ๆ หุบน้ิวเขา้หากนัชา้ ๆ ท า 5 ครั้ งต่อรอบ 
 
 

 

2.  การบริหารกล้ามเนือ้เพิ่มการเคลือ่นไหวของเอ็นกล้ามเนื้อ 
2.1  เร่ิมตน้จากขอ้มือและน้ิวอยู่ในแนวตรง  
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 
 
ท่าทางการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริการกลา้มเน้ือ 
2.2  งอขอ้ต่อกลางน้ิวและปลายน้ิวทุกน้ิวลงคา้งไว ้5 
วินาที แลว้เหยียดน้ิวตรงกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ ท าท่าละ 5 ครั้ ง
ต่อรอบ 
 

 
2.3  งอขอ้ต่อโคนน้ิวกลางน้ิวและปลายน้ิวลงคา้งไว ้5 
วินาที แลว้เหยียดน้ิวตรงกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ ท าท่าละ 5 ครั้ ง
ต่อรอบ 
 
 
  
2.4  งอขอ้ต่อโคนน้ิวและกลางน้ิวลงโดยท่ีขอ้ต่อ 
ปลายน้ิวเหยียดตรงคา้งไว ้5 วินาที แลว้เหยียดน้ิว 
กลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ ท าท่าละ 5 ครั้ งต่อรอบ 
 
 
 

 
 
 
 

 

2.5  ขอ้มือและน้ิวอยู่ในแนวตรง งอขอ้ต่อโคนน้ิว 
ลง โดยเหยียดขอ้ต่อกลางน้ิวและปลายน้ิวคา้งไว ้5 
วินาที แลว้เหยียดน้ิวกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ ท าท่าละ 5 ครั้ งต่อ
รอบ 
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 
 
ท่าทางการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริการกลา้มเน้ือ 
3.  การบริหารกล้ามเนือ้เพือ่เพิ่มความแข็งแรงของมือ 
3.1  การออกก าลงัขอ้มือ Eccentric wrist extension 
เร่ิมตน้จากผูป่้วยใชมื้อทั้งสองขา้งจบัยางยืด โดยดึงยางยืด
ออกจากกนัชา้ ๆ จนสุดแรง จากนั้นค่อย ๆ ผ่อนแรงใน
การดึงลงชา้ ๆ จนยางยดืหดกลบัสู่ที่เดิม ท า 10 ครั้ งต่อ
รอบ  
 
 
 
 

 
 
 

 

3.2  การออกก าลงัปลายน้ิว Finger pinch เร่ิมตน้จากผูป่้วย
ใชป้ลายน้ิวโป้งและน้ิวแต่ละน้ิวออกแรงบีบดินน ้ามนัท่ีมี
ความยืดหยุน่บีบคา้งไว ้3-5 วนิาที โดยท าทีละน้ิว 10 ครั้ ง
ต่อรอบ 

 
3.3  การหุบน้ิวเขา้หากนั Finger adduction เร่ิมตน้จาก
ผูป่้วยวางมือไวบ้นโต๊ะให้น ้าดนิน ้ามนัหรือลูกบอลขนาด
เล็กที่มีความยืดหยุน่คัน่ไวร้ะหว่างน้ิว แลว้ออกแรงหุบน้ิว
เขา้หากนัคา้งไว ้5 วนิาที โดยสลบัท าทุกน้ิวท า 10 ครั้ งต่อ
รอบ 
 

 
 

3.4  การก าลูกบอล Gross grip เร่ิมตน้จากผูป่้วยก าลูกบอล
ขนาดพอดีมือ ไม่แข็งจนเกินไป บีบลูกบอลจนสุดแรงท า 
10 ครั้ งต่อรอบ (ใชลู้กบอลที่มีความยดืหยุ่น) 
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ตารางท่ี 4 (ต่อ) 
 
ท่าทางการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริการกลา้มเน้ือ 
4.  การบริหารกล้ามเนือ้ เพือ่เพิ่มความสามารถในการใช้งานของมือ 
4.1  ท่าออกกลงักายการบีบดนิน ้ามนั : ก าดินน ้ามนัฝึกมือ
และออกแรงบีบบีบคา้ง 3-5 วินาที แลว้ค่อย ๆ คลายมือ
ออกท า 10 ครั้ งต่อรอบ 

 
 
 
 
 

4.2  ท่าออกก าลงักายการเคล่ือนดนิน ้ามนัไปมาระหว่าง
ขอ้มือจนถึงปลายน้ิว : พยายามเคล่ือนดนิน ้ามนัฝึกมือไป
มาอย่างต่อเน่ืองระหว่างขอ้มือจนถึงปลายน้ิว สลบัไปมา 
ท าคา้ง 3-5 วนิาที ท า 10 ครั้ งต่อรอบ 
 

 

4.3  ท่าออกก าลงักายเหยียดขอ้ต่อโคนน้ิว : 
ท าท่าก ามือ (ท่ามะเหงก) : โดยขอ้ต่อขอ้กลางของขอ้น้ิว 
(IP joint) วางลงบนดินน ้ามนัฝึกมือ จากนั้นออกแรง
เหยียดขอ้ต่อโคนน้ิว (MCP joint) มาสู่ท่าเหยียด ท าคา้ง  
3-5 วินาที ท า 10 ครั้ งต่อรอบ 
 

 
 

4.4  ท่าออกก าลงักายปลายน้ิว : ใชป้ลายน้ิวทุกน้ิวในการ
ขึ้นรูปดนิน ้ามนัฝึกมือท าคา้ง 3-5 วินาที ท า 10 ครั้ งต่อ
รอบ 
 
 

 
 

 

ที่มา : รัตติกร ทองใบ และคณะ (2563) 
 
 ผลกระทบต่อร่างกายเมื่อเกิดอาการปวดท าให้ไม่สามารถท างานไดเ้ต็มช่วงการ
เคล่ือนไหว ส่งผลให้เกิดกลา้มเน้ือยึดรั้ ง (Prentice W.E, Quillen W.S, & Underwood F., 2013) การ
ยืดกลา้มเน้ือจะชว่ยให้คงสภาพความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือมดันั้น เพ่ือให้กลา้มเน้ือสามารถท างาน
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ไดต้ลอดช่วงความยาวของกลา้มเน้ือ ยืดในระยะความตึงทีไ่ม่เกิดอาการเจ็บ ยืดคา้งเป็นระยะเวลา 
15-20 วินาที ในแต่ละกลุ่มกลา้มเน้ือท าซ ้า 8-10 ครั้ งต่อรอบ วนัละ 3 รอบ (ญาณินี วงคษ์า และทิพย์
อาภรณ์ เรืองวุฒิสกุลชยั, 2561) โดยมีท่าการบริหารดงัน้ี 
 

ตารางท่ี 5 การบริหารกลา้มเน้ือแบบคงคา้งและเพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 
 

ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริหารกลา้มเน้ือ 

การฝึกยดืกลา้มเน้ือแบบคงคา้ง 

 

หงายมือ จากนั้นให้ใชม้ืออีกขา้งจบั บริเวณน้ิว 
หัวแมมื่อแลว้ ยืดกลา้มเน้ือไปในทิศทางเหยียด
น้ิวหัวแม่มือ จนรู้สึกตึงบริเวณกลา้มเน้ือน้ิวหัว 
แมมื่อแลว้คา้งไว ้

 
 

 

 

 ท่าเหยียดศอกตรง คว ่ามือจากนั้นให้อีกมือจบั
บริเวณฝ่ามือ แลว้ยืดในท่ากระดกขอ้มือขึ้น จน
รู้สึกตึงท่ีบริเวณกลา้มเน้ือ ปลายแขนดา้นใน แลว้
คา้งไว ้
 
 
 

 

เหยียดศอกตรงคว ่ามือ จากนั้นใชม้ืออีกจบับริเวณ
ฝ่ามือ แลว้ยืดในท่ากระดกขอ้มอืลง จนรู้สึกตึงที่
บริเวณกลา้มเน้ือปลายแขนดา้นนอก แลว้คา้งไว ้ 
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ตารางท่ี 5 (ต่อ) 
 
ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริหารกลา้มเน้ือ 

การฝึกเพ่ือความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 

ท่าเร่ิมตน้ขอ้มือพน้ขอบโต๊ะ แลว้ค่อย ๆ 
เคล่ือนไหวเอียงขอ้มือ ไปทางดา้นน้ิวกอ้ย 
จากนั้นกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ ท า 10 -15 ครั้ งต่อรอบ 3 
รอบต่อวนั 

 
 
 
 

 

 

 
 
 

ที่มา : ญาณินี วงคษ์า  และทิพยอ์าภรณ์ เรืองวุฒิสกุลชยั (2561) 
 

 กระบวนการท างานในขั้นตอนถกัพรมเช็ดเทา้ไดใ้ชน้ิ้วในการถกั งอ เกร็งต่อเน่ือง และ
ซ ้า ๆ อาจส่งผลให้ปวดน้ิวมือ ขยบัน้ิวมือได้ไม่คล่อง ขยบัน้ิวไม่เป็นไปตามท่ีตอ้งการ หรือเร่ิม
รู้สึกว่าเม่ืองอน้ิวแลว้เหยียดน้ิวไม่ออก ตอ้งคอยช่วยคลายมือออก รวมไปถึงอาการปวดของน้ิว
ที่ใช้งานได้ไม่คล่องเหมือนปกติ การบริหารกลา้มเน้ือช่วยลดอาการปวดได ้(คณะแพทยศาสตร์
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, 2564) โดยการฟ้ืนฟูเป็นไปอย่างชา้ ๆ พร้อมกบัท ากิจกรรมตามปกติ เพ่ือ
ไดผ้ลดีทั้งในระยะส้ันและระยะยาว การออกก าลงัมือตอ้งดูท่ีระดบัความเจ็บปวดโดยเฉพาะ
ระยะแรกการออกก าลงัมืออาจท าให้อาการปวดเพ่ิมขึ้น (NHS infrom, 2022) ซ่ึงการเพ่ือเพ่ิมความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือควรฝึกเม่ืออาอาการปวดลดลง (ญาณินี วงคษ์า และทิพยอ์าภรณ์ เรืองวุฒิสกุลชยั, 
2561) 

 การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ โดยมีแรงตา้นท่ีเหมาะสมนั้นจะส่งผลให้ขนาด และ
ความแข็งแรงของเส้นใยกลา้มเน้ือ และเส้นเอ็นท่ียึดขอ้ต่อเพ่ิมขึ้น ลดอตัราอาการปวดของเน้ือเยื่อ 
ขณะท ากิจกรรมต่าง ๆ กระตุน้กระบวนการซ่อมแซมเน้ือเยื่อท่ีไดร้ับบาดเจ็บปรับเปล่ียนโครงสร้าง
เน้ือเยื่อท่ีสร้างขึ้นใหม่ (Prentice W.E et al., 2013) การบริหารน้ิวมือสามารถบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือ
ทุกน้ิวพร้อมกนัโดยใชย้างยืดช่วยเพ่ิมแรงตา้น รายละเอียดท่าการบริหารดงัน้ี 
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ภาพท่ี 2 การบริหารน้ิวมือ 
ที่มา : ส านกังานส่งเสริมวิสาหกิจชุมชนขนาดกลางและขนาดย่อม (2566) 

 การบริหารน้ิวมือโดยใชย้างยดืส าหรับการบริหารโดยวิธีการยืดและเกร็งกลา้มเน้ือน้ิว
ส่วนต่าง ๆ ทั้งขอ้น้ิว ปลายน้ิวให้แข็งแรง เร่ิมตน้โดยการเอาหนงัยางมารัดกบัน้ิวทุกน้ิว จากนั้นให้
กางน้ิวทุกน้ิว คา้งไว ้5 วนิาที  แลว้กลบัสู่ท่าเดิม ท าซ ้า 10-20 ครั้ ง การบริหารกลา้มเน้ือน้ิวจะช่วย
เสริมสร้างความแข็งแรงกลา้มเน้ือ ลดอาการปวดทีข่อ้ต่อ และท าให้การเคล่ือนไหวของน้ิวดีขึ้น 
(Dhameliya, 2022) 

 การออกก าลงัขอ้มือโดยการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบเหยียดยาว (Eccentric exercise) จะ
ท าให้กลา้มเน้ือแข็งแรงและทนทานเป็นการออกก าลงักายท่ีมีการหดและคลายตวัของกลา้มเน้ือและ
ขยบัขอ้ต่อ เคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ (ชมพูนุช ชีวกุล และคณะ, 2564) การออกก าลงักายดว้ยยางยืด
นั้นโดยปกติยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะทอ้นกลบัหรือมีแรงดึงกลบัจากการถูกดึงให้ยืดออก ซ่ึงเป็น
คุณสมบตัิพิเศษของยางยืดทีจ่ะส่งผลต่อการช่วยกระตุน้ระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึกของ
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองตอ่แรงดึงของยางท่ีก าลงัถูกยดื ซ่ึงจะช่วย
ป้องกนัการเส่ือมสภาพของระบบประสาทกลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อและกระดูก นอกจากน้ียาง
ยืดสามารถน ามาใชเ้ป็นอุปกรณ์ในการออกก าลงักายประเภทความตา้นทาน (ฉัตรกมล สิงห์นอ้ย, 
พรชยั จูลเมตต ์และอวยพร ตั้งธงชยั, 2558) การบริหารกลา้มเน้ือเพื่อป้องกนัอาการปวดที่ขอ้มือรวม
ไปถึงไหล่ แขน ขอ้มือ และน้ิวมือ โดยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีแรงตา้นจะส่งผลท าให้
กลา้มเน้ือแข็งแรง มีการเคล่ือนไหวท่ีดขีึ้น (Ackermann, Adams, & Marshall, 2013) มีรายละเอียด
ท่าดงัน้ี 
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ตารางท่ี 6 ท่าการบริหารกลา้มเน้ือโดยใชย้างยดื 
 

ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริหารกลา้มเน้ือ 
ท่าที่ 1 : แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า  
ท่าเตรียม : ยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ มือทั้งสองขา้ง
จบัเชือกยางยืดยาวประมาณชว่งไหล่ คว ่ามือเขา้หา
ตวั วางมือเฉียงไปขา้งล าตวั 
หายใจเขา้ : อยู่ในท่าเตรียม 
หายใจออก : มือซ้ายถือเชือกไปขา้งหลงั มือขวาดึง
เชือกขึ้นเหนือศีรษะ  
หายใจเขา้ : เขา้สู่ท่าเตรียม (ท าสลบัขา้งซ้ายขวา
เท่ากบั 1 ครั้ ง) ท าซ ้า 8 – 10 ครั้ ง 
 

 

ท่าที่ 2 : แขนเหยียดเป็นเส้นตรง  
ท่าเตรียม : ยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ มือทั้งสองขา้ง
จบัเชือกยางยืดยาวประมาณชว่งไหล่ คว ่ามือเขา้หา
ตวั 
หายใจเขา้ : อยู่ในท่าเตรียม 
หายใจออก : ดึงเชือกยางออกจากกนัไปขา้งล าตวั 
และยกแขนสูงระดบัไหล่เหยียดตึง 
หายใจเขา้ : กลบัสู่ท่าเตรียม (ท าซ ้า 8 – 10 ครั้ ง ) 
 

 
 
 
 

ท่าท่ี 3 : ดึงแขนจนศอกตั้ง  
ท่าเตรียม : ยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ เหยียบเชือกไว ้
มือทั้งสองขา้งจบัเชือกยืดหงายฝ่ามือออกดา้นนอก
ล าตวั แขนแนบล าตวัไวใ้ห้เชือกตึงพอด ี
หายใจเขา้ : อยู่ในท่าเตรียม 
หายใจออก : ออกแรงดึงเชือกทั้งสองมือ โดย 
พบัขอ้ศอกเขา้หาไหล่ แขนยงัแนบล าตวั 
หายใจเขา้ : กลบัสู่ท่าเตรียม (ท าซ ้า 8 – 10 ครั้ ง) 
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ตารางท่ี 6 (ต่อ) 
 
ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริหารกลา้มเน้ือ 
ท่าที่ 4 : ดึงหลงัเพ่ิมพลงัแขน  
ท่าเตรียม : ยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ มือทั้งสองขา้ง
จบัเชือกไวด้า้นหลงัล าตวั (มือซ้ายจบัเชือกอยู่ระดบั
เอว หงายฝ่ามือออกขา้งนอก มือขวาจบัเชือกให้อยู่
ระดบัศีรษะดา้นหลงัโดยคว ่าฝ่ามือเขา้หาศีรษะ  
หายใจเขา้ : อยู่ในท่าเตรียม  
หายใจออก : มือซ้ายอยู่กบัท่ี มือขวาดึงเชือกให้ยืด
ออกขึ้นไปศีรษะดา้นบนจนสุดแขน  
หายใจเขา้ : ลดมือขวาลงเขา้สู่ท่าเตรียม  
 

 

 

ท่าท่ี 5 : ผีเส้ือขยบัปีก  
ท่าเตรียม : ยืนตรงจบัเชือกพาดไวด้า้นหลงัล าตวั 
กางแขนออก หงายฝ่ามือออกดา้นนอกล าตวัระดบั
ไหล่ดึงเชือกยางให้ยืดออก  
หายใจเขา้ : อยู่ในท่าเตรียม  
หายใจออก : รวบแขนทั้งสองขา้งเขา้หากนั
ดา้นหนา้จนฝ่ามือชนกนัให้อยู่ระดบัอก  
หายใจเขา้ : กางแขนทั้งสองขา้งออกอยู่ในท่าเตรียม   
 

 
 

ท่าที่ 6 : แตะเชือกหนา้ – หลงั  
ท่าเตรียม : ยืนตรงแยกขาเสมอไหล่ จบัเชือกยาว
ประมาณไหล่ หันฝ่ามือออก ดา้นนอกล าตวั  
หายใจเขา้ : ชูมือขึ้นสูงเหนือศีรษะ ล าแขนตรง  
หายใจออก : ลดมือลงดึงเชือกให้ยืดออก งอขอ้ศอก
ลดแขนลงระดบัไหล่ดา้นหลงั ให้เชือกไปแตะที่
ไหล่ดา้นหลงั  
หายใจเขา้ : ชูมือขึ้นสูงเหนือศีรษะล าแขนตรง  
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ตารางท่ี 6 (ต่อ) 
 
ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริหารกลา้มเน้ือ 
หายใจออก : ลดมือลงดึงเชือกให้ยืดออก งอขอ้ศอก
ลดแขนลง ระดบัไหล่ดา้นหนา้ ให้เชือกไปแตะที่
ไหล่ดา้นหนา้ท าสลบักนัถือว่า 1 ครั้ ง ท าซ ้า 8 – 10 
ครั้ ง 
 

 
 

ที่มา : สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตมหาสารคาม (2550) 
 
 การฝึกเสริมสร้างกลา้มเน้ือดว้ยยางยดื ควรมีท่าบริหารกลา้มเน้ือไม่นอ้ยกว่า 6 ท่า และ
ไม่เกิน 16 ท่า ออกก าลงัประมาณ 10 - 15 ครั้ งต่อเซ็ต ฝึกบริหารกลา้มเน้ือ 2 - 3 เซ็ต ความถ่ีอย่าง
นอ้ย 3 ครั้ งต่อสัปดาห์ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2550) การศกึษาผลของโปรแกรมออกก าลงัมือใน
ผูป่้วยโรคปลอกหุ้มเอ็นขอ้มืออกัเสบการของชมพูนุช ชีวกลุ, และคณะ (2564) พบว่าออกก าลงั
ขอ้มือแบบมีแรงตา้นโดยใชย้างยืดร่วมกบัการรักษาทางกายภาพบ าบดัเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สามารถ
ลดอาการปวด ลดการบวมและเพ่ิมองศาการเคล่ือนไหวของขอ้มือไดด้ีกว่า การรักษาดว้ยพาราฟิน
ร่วมกบัอลัตราซาวด์  

การออกก าลงักายมือที่บา้นเป็นวิธีป้องกนัอาการปวดท่ีขอ้ต่อท่ีมีประสิทธิภาพ เพ่ิมความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือและการท างานของมือ (Osteras et al., 2017) และเป็นอีกวิธีการรักษาที่ท าให้
ผูป่้วยมีอาการดขีึ้น ทั้งในดา้นการลดอาการปวด ลดการเกร็งตวัของกลา้มเน้ือ เพ่ิมความยดืหยุ่น 
เพ่ิมความแข็งแรงและเพ่ิมความทนทานของกลุ่มกลา้มเน้ือ (ภาวณีิ ปิยบุญศรี, 2561) โดยมีการศึกษา
ของ Farhadian, Morovati, and  Shamsoddini (2019) เกี่ยวกบัการออกก าลงักายมือในผูป่้วย Hand 
Osteoarthritis ระยะเวลา 2 เดือน พบว่าหลงัออกก าลงัมือระดบัความเจ็บปวดลดลง แรงบีบมือ พิสัย
การเคล่ือนไหวของมือมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น นอกจากน้ีผลการศกึษาของ วุฒิพงษ ์
เช่ือมนอก, นภาทิพย ์ตั้งตรีจกัร, กุลพิธาน์ จุลแสวก และชฎามาศ พูมพิจ (2565) พบว่าการบริหาร
กลา้มเน้ือใชลู้กบอลนุ่ม แป้งโดวแ์ละฟองน ้าระยะเวลา 4 สัปดาห์ คา่เฉล่ียแรงบีบมือทั้งขวาและซ้าย
เพ่ิมสูงขึ้น การบีบให้หลอดเลือดในกลา้มเน้ือจะขยายตวั ปริมาณเลือดไหลเวียนมายงักลา้มเน้ือท่ี
เพ่ิมขึ้นปริมาณของไมโอโกลบิน (Myoglobin) และไกลโคเจน (Glycogen) จะมีสูงขึ้น จะช่วยเลียง
ออกซิเจนให้แก่กลา้มเน้ือไดเ้พียงพอต่อความตอ้งการของกลา้มเน้ือ การออกก าลงัมือนั้นมี
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ประสิทธิภาพทั้งในการรกัษาและฟ้ืนฟูการท างานของมือ ส่งผลเชิงบวกต่อกิจวตัรประจ าวนัและ
การท างาน (Lamb et al., 2015) 
 กล่าวโดยสรุปในการศึกษาครั้ งน้ี โปรแกรมการดูแลมือคือโปรแกรมดูแลมือเพื่อลด
อาการปวดบริเวณกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้ เป็น
โปรแกรมสร้างการรับรู้โดยการให้ความรู้ในการดูแลมือ ร่วมกบัการส่งเสริมให้ผูป้ฏิบตัิงานมีการ

บริหารกลา้มเน้ือมือท่ีบา้น เป็นระยะ 2 เดือน แลว้ท าการประเมินโปรแกรมการดูแลมือในการลด
อาการปวดน้ิวมือและมือ  
 

การประเมินอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือ 
 การประเมินอาการปวดโดยใชก้ารประเมินความรู้สึกปวด ซ่ึงเป็นส่วนเสริมในประวตัิ
ของผูท้ี่ไดร้ับไดร้ับบาดเจ็บและตอ้งใชก้ารตรวจร่างกายร่วมดว้ย การประเมินระดบัอาการปวดที่ใช้
โดยทัว่ไปในปัจจุบนั มี 2 แบบ คือ 1).แบบมิติเดียว (Single-dimensional scales) และ 2).แบบหลาย

มิติ (Multidimensional scales) โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
1.  แบบมิติเดียว (Single-dimensional scales) เป็นแบบท่ีลดความซับซ้อน ผลลพัธ์

แตกต่างกนัไปตามประการแต่ละกลุ่ม ท่ีนิยมในการประเมนิความเจ็บปวดมี 3 แบบ (Kishner, 
2022) ไดแ้ก่ Verbal rating scales, Numeric rating scales และ Visual analog scale (Kishner, 2022) 
โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

 1.1  Verbal rating scales ใชส้ าหรับผูท้ี่ไม่สามารถบอกระดบัความปวดเป็นตวัเลข ได ้
แบ่งออกเป็น 5 ระดบั โดย 0 คะแนน หมายถึงไม่ปวด 1 - 3 ปวดนอ้ย 4 - 6 ปวดปานกลาง 7 - 9 ปวด
มาก และ 10 คะแนน หมายถึง ปวดมากที่สุด 

 1.2  Numeric rating scales บอกระดบัความปวดเป็นคะแนน เป็นตวัเลข 0 - 10 โดย 0 
คะแนนคือ ไม่ปวดเลย 1 - 9 คือ คะแนนความปวดจากนอ้ยไปมาก และ 10 คือ คะแนนความปวดท่่ี
ปวดมากที่สุด อาจพิจารณาให้ความปวด 1 - 3 เท่ากบั ปวดนอ้ย 4 - 7 ปวดปานกลาง และมากกว่า 7 

คะแนนคือปวดมาก ปวดอย่างรุนแรง 
 1.3  Visual analog scaleใชก้ารขีดเส้นตรงที่มีความยาว 10 ซม. โดย 0 ซม. คือไม่ปวด

เลย ถึง 10 ซม. คือปวดมากที่สุด 
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2.  แบบหลายมิติ (Multidimensional scales) มีความซับซ้อนและใชเ้วลา อาจวดัความ
รุนแรง และต าแหน่งของความเจ็บปวด ผลกระทบของความเจ็บปวดที่มีต่อกิจกรรมหรืออารมณ์ ซ่ึง
มีประโยชน์ในการประเมินทั้งแบบเฉียบพลนัและเร้ือรังท่ีซับซ้อนและต่อเน่ือง  

มาตรวดัอาการปวด Numeric rating scales (NRS) เป็นวิธีการประเมินที่เขา้ใจง่าย 
สะดวกต่อการใช ้เหมาะส าหรับการวจิยัประเมินความปวดในผูใ้หญ่และผูสู้งอายุ (Williamson & 
Hoggart, 2005) มาตรวดัดงักล่าวนิยมน าไปใชใ้นการวิจยั เช่น งานวิจยัของ นวรัตน์ ไวชมภู, รตัติ
ภรณ์ บุญทศัน์, มุสตูรา ยะโกะ และเดียร์นา แม็ง (2564) ศกึษาผลของการบริหารร่างกายส่วนบน
ดว้ยท่ามณีเวชต่ออาการปวดกลา้มเน้ือร่างกายส่วนบนในผูสู้งอายุ ประเมินระดบัความปวดเมื่อย
กลา้มเน้ือบริเวณหลงัส่วนล่างดว้ยมาตรวดัความเจ็บปวดดว้ยตวัเลข Numerical rating scale (NRS) 
ประเมินก่อนและหลงัการบริหารร่างกาย 4 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉล่ียการปวดกลา้มเน้ือ
ลดลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และงานวิจยัของกฤตพทัธ์ ฝึกฝน, อภิชาติ ใจใหม ่และศิริสุดา เตชะ
วิเศษ (2565) ศึกษาปัจจยัที่มีความสัมพนัธ์กบัระดบัความปวดในผูสู้งอายุท่ีมีภาวะพึ่งพิงในชุมชน 
โดบใชแ้บบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลและแบบสอบถามประเมินอาการปวด Numerical rating 
scale (NRS) ผลการศึกษาพบว่าโรคประจ าตวัและภาวะซึมเศร้ามีความสัมพนัธ์กบัระดบัความ
เจ็บปวด เป็นตน้ 

กล่าวโดยสรุป การประเมนิอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่ม
วิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้ ซ่ึงผูป้ฏิบตัิงานตั้งแต่วยัผูใ้หญไ่ปจนถึงวยัผูสู้งอายุ มีการท างานท่ีมี
ความเส่ียงจากท่าทางการท างานซ ้า ๆ ส่งผลให้เกิดการเมื่อลา้และบาดเจ็บ การประเมินการบาด
กลา้มเน้ือน้ิวมือและมือจึงใชม้าตรวดัประเมินความเจ็บปวดแบบ Numeric rating scales เพื่อให้เกิด
ความเขา้ใจที่ตรงกนั และสามารถประเมินไดด้ว้ยตนเอง 

 

การวัดความแข็งแรงกล้ามเน้ือน้ิวมือและมือ 
 กระบวนการถกัช้ินงานมีการใชน้ิ้วมือซ ้า ๆ ท าให้เกิดการลา้และการบาดเจ็บ การวดั
ความอ่อนแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือในผูป้ฏิบตัิงาน หากก าลงัของแรงบีบขา้งท่ีถนดัลดลงมากจะเป็น
ปัญหาในการประกอบกิจวตัรประจ าวนัได ้(ส านกังานประกนัสังคม, 2559) การวดัความแข็งแรง
กลา้มเน้ือเป็นการวดัความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีออกแรงดว้ยความพยายามครั้ งหน่ึง เพ่ือตา้นกบั
แรงตา้นทาน (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) การวดัแรงบีบมือ (Grip strength) และการวดั
บีบน้ิวมือ (Pinch strength) การวดัวิธีน้ีใช ้ประเมินกลา้มเน้ืออ่อนแรงท่ีเกี่ยวขอ้งกบัโครงสร้างของ
มือ ขอ้มือ หรือปลายแขน (ส านกังานประกนัสังคม, 2559) โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
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1.  การวัดแรงบีบมือ (Grip strength) 
แรงบีบมือ เป็นค่าบ่งช้ีถึงความแข็งแรงของกลา้มเน้ือมือ ซ่ึงบอกถึงสภาพความแข็งแรง 

ของกลา้มเน้ือส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกายโดยออ้ม (สวนสุขภาพอรุณ, 2563) 
 

 
 
ภาพท่ี 3 Hand grip dynamometer 
ที่มา :  กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2562) 
 

เคร่ืองวดัแรงบีบมือ ( Hand grip dynamometer ) ให้ผูร้ับการทดสอบยืนล าตวัตรง เหยียด
แขนทั้งสองขา้งไวข้า้งล าตวั ท าการทดสอบในแขนขา้งท่ีถนดั โดยให้ขอ้ศอกเหยียดตึง แขนวาง
แนบขา้งล าตวัในท่าคว ่ามือให้ผูร้ับการทดสอบถือเคร่ืองวดัแรงบีบมือโดยใชน้ิ้วทั้ง 4 น้ิว จบัท่ี 
คานส าหรับบีบเคร่ืองมือ น้ิวหัวแม่มือจบัท่ีคานบน และสอบถามผูเ้ขา้รับการทดสอบเกี่ยวกบัระยะ
ของความห่างของน้ิวว่ามีระยะความห่างพอดีหรือถนดัหรือไม่ ถา้ระยะไม่พอดีหรือไม่ถนดั ให้ปรับ 
แกนเล่ือนของเคร่ืองวดัแรงบีบมือให้พอดีกบัน้ิวมือขอ้ท่ี 2 แลว้กางแขน ออกจากล าตวัดา้นขา้ง
ประมาณ 15 องศา เม่ือผูท้ดสอบให้สัญญาณ “เร่ิม” ให้ออกแรงบีบเคร่ืองวดัแรงบีบมือให้แรงมาก
ที่สุด แลว้ปล่อย วดัแรงบีบมือท่ีไดเ้ป็นกิโลกรัม โดยให้ปฏิบตัิจ านวน 2 ครั้ ง โดยเม่ือบีบครั้ งแรก
แลว้ให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบพกัประมาณ 20-30 วินาทีแลว้จงึให้บีบครั้ งท่ีสองพิจารณาจากครั้ งทีด่ี
ที่สุด การทดสอบวดัผลเป็นกิโลกรัมน าผลแรงบีบท่ีวดัไดม้าหารดว้ยน ้าหนกับนัทกึค่าแรงบีบมือ
เป็นกิโลกรัม/น ้าหนกัตวั (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) โดยเคร่ืองมือวดัแรงบีบน้ิวมือ          
สามารถแปลผลดงัน้ี 
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ตารางท่ี 7 มาตรฐานแรงบีบมือต่อน ้าหนกัตวัของคนไทยเพศชาย 
 

อาย ุ ระดบัความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือ 
ต ่ามาก ต ่า ปานกลาง ดี ดีมาก 

19 - 24 0.50 ลงมา 0.51 - 0.60 0.61 - 0.69 0.70 - 0.79 0.80 ขึ้นไป 
25 - 29 0.51 ลงมา 0.52 - 0.61 0.62 - 0.70 0.71 - 0.80 0.81 ขึ้นไป 
30 - 34 0.52 ลงมา 0.53 - 0.61 0.62 - 0.70 0.71 - 0.79 0.80 ขึ้นไป 
35 - 39 0.50 ลงมา 0.51 - 0.59 0.60 - 0.68 0.69 - 0.77 0.78 ขึ้นไป 
40 - 44 0.41 ลงมา 0.42 - 0.51 0.52 - 0.62 0.63 - 0.72 0.73 ขึ้นไป 
45 - 49 0.36 ลงมา 0.37 - 0.49 0.50 - 0.60 0.61 - 0.71 0.72 ขึ้นไป 
50 - 54 0.35 ลงมา 0.36 - 0.47 0.48 - 0.58 0.59 - 0.68 0.69 ขึ้นไป 
55 - 59 0.34 ลงมา 0.35 - 0.46 0.47 - 0.57 0.58 - 0.68 0.69 ขึ้นไป 
ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพละศกึษา (2562) 
 
ตารางท่ี 8 มาตรฐานแรงบีบมือต่อน ้าหนกัตวัของคนไทยเพศหญิง 

 
อาย ุ ระดบัความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือ 

ต ่ามาก ต ่า ปานกลาง ดี ดีมาก 
19 - 24 0.40 ลงมา 0.41 - 0.48 0.49 - 0.55 0.56 - 0.63 0.64 ขึ้นไป 
25 - 29 0.40 ลงมา 0.41 - 0.49 0.50 - 0.58 0.59 - 0.67 0.68 ขึ้นไป 
30 - 34 0.42 ลงมา 0.43 - 0.52 0.53 - 0.62 0.63 - 0.68 0.69 ขึ้นไป 
35 - 39 0.37 ลงมา 0.38 - 0.45 0.46 - 0.54 0.55 - 0.62 0.63 ขึ้นไป 
40 - 44 0.36 ลงมา 0.37 - 0.44 0.45 - 0.53 0.54 - 0.61 0.62 ขึ้นไป 
45 - 49 0.35 ลงมา 0.36 - 0.43 0.44 - 0.52 0.53 - 0.60 0.61 ขึ้นไป 
50 - 54 0.32 ลงมา 0.33 - 0.39 0.40 - 0.46 0.47 - 0.53 0.54 ขึ้นไป 
55 - 59 0.30 ลงมา 0.31 - 0.38 0.39 - 0.45 0.46 - 0.51 0.52 ขึ้นไป 
ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพละศกึษา (2562) 
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 การออกก าลงับริหารขอ้มือจะช่วยลดอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือ สร้างกลา้มเน้ือ
ช่วยเพ่ิมแรงบีบท่ีมือ ให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ท างานไดน้านต่อเน่ืองมากขึ้น ลดอาการ มือชา น้ิว
ล็อค ปวดขอ้มือช่วยให้มีแรงในการหยิบจบัส่ิงของไดด้ีแม่นย  าขึ้น การศึกษาของนิศากร  
ตนัติวิบูลชยั, และคณะ (2561) พบว่าแรงบีบมือมีความสัมพนัธ์กบัมวลกลา้มเน้ือ มีมวลกลา้มเน้ือ
มาก แรงบีบมือก็จะมากทั้งน้ีระดบัความสัมพนัธ์ของแรงบีบมือและมวลกลา้มเน้ือในผูใ้หญ่วยั
ท างานอยู่ในระดบัท่ีสูงกว่าวยัผูสู้งอายุ เคยมกีารศึกษาของ Mathiowetz et al. (1985) พบว่า
โดยทัว่ไปแรงบีบมือจะมากในช่วงอายุ 25 - 39 ปี คะแนนเฉล่ียแรงบีบมือจะคงท่ี เมื่ออายุประมาณ 
55 - 59 ปี แรงบีบมือจะลดลง จะเห็นไดว้่าอายุมีความสัมพนัธ์กบัแรงบีบมือ แรงบีบมือมีความ 
สัมพนัธ์กบัมือขา้งซ้ายและขา้งขวา และเคยมีการศกึษาแรงบีบมือของพนกังานในชว่งอายุ 18 - 29 ปี 
30 - 39 ปี 40 – 49 ปี และ 50 - 59 ปี ตามล าดบั พบว่าแรงบบีมือของพนกังานในชว่งอายุ 50 - 59 ปี 
เป็นช่วงท่ีมีแรงบีบมืออยู่ในระดบัต ่าท่ีสุด และค่าความแข็งแรงกลา้มเน้ือของมือในกลุ่มพนกังานท่ี
มีอาการปวดจะมีค่าแรงบีบมือในระดบัต ่ากว่าพนกังานทีไ่ม่มีอาการปวดมือ (Wollesen et al., 2020) 

แรงบีบมือมีสัมพนัธ์กบัการเจ็บป่วยโรคต่าง ๆ เช่น โรคการกดทบัเส้นประสาทบริเวณ
ขอ้มือ (Carpal tunnel syndrome, CTS) และ โรครูมาตอยด ์(Rheumatoid arthritis) เป็นตน้ เคยมี
การศึกษาเพื่อหาความสัมพนัธ์ระหว่างแรงบีบมือกบักลุ่มอาการ Carpal tunnel syndrome (CTS) 
ส าหรับผูป้ฏิบตัิงานที่มีความเส่ียงต่อ CTS ท าการทดลองกบัคนงาน 60 คน แต่ละคน 15 คนจาก 4 
อาชีพ วดัแรงแรงบีบมือโดยใชไ้ดนาโมมิเตอร์แบบมือ ท าการทดลองเพื่อวดั CTS 3 ระดบั ผลทาง
สถิติช้ีให้เห็นว่าผูป้ฏิบตัิงานที่มี CTS จะสูญเสียความแข็งแรงของแรงบีบมือและระดบั CTS ที่
สูงขึ้นจะท าให้ก าลงัของแรงบีบมือลดลงมากขึ้น (Singh & Srivastava, 2020) นอกจากน้ีเคยมีศึกษา
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและกลุ่มอาการ Rheumatoid arthritis (RA) ส าหรับผูห้ญิงท่ีป่วย 
RA ระยะแรก จ านวน 102 คน พบว่าการท างานของกลา้มเน้ือลดลง การท างานของกลา้มเน้ือ
บกพร่องอาจมีกลไกมาจากความเจ็บปวดท่ีเพ่ิมขึ้น แรงบีบมือเป็นปัจจยัท านายความแข็งแรง
กลา้มเน้ือและขอ้จ ากดัในการท ากิจกรรม (Bilberg, Bremell, Bjersing, & Mannerkorpi, 2018) 

 
2.  การวัดแรงบีบนิ้วมือ (Pinch strength) 
การทดสอบแรงบีบน้ิวมือ เป็นเคร่ืองมือส าคญัในการประเมินความสามารถในการ

ท างาน เช่น ใชป้ระเมินความพร้อมในการเร่ิมท างานหรือกลบัไปท างาน และใชค้ดักรองพนกังาน
เพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจ็บ ซ่ึงการวดัแรงบีบเป็นการประเมนิที่มีประสิทธิภาพ จะมคีวามแปรผนักบั
ความสามารถในการท างานของพนกังานที่ตอ้งใชท้กัษะและความคล่องแคล่วในการเคล่ือนไหว 
เป็นตน้  นอกจากน้ีการวดัแรงบีบน้ิวชว่ยให้ผูท้ดสอบประเมินแนวโนม้ความผดิปกติในการ
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เคล่ือนไหวซ ้า ๆ เช่น โรคการกดทบัเส้นประสาทบริเวณขอ้มือ (Carpal tunnel syndrome) เป็นตน้ 
(Physiopedia, 2023) เคยมกีารศึกษากบัช่างเทคนิคอิเล็กทรอนิกส์ชาย 100 คน และคนงานประจ าท่ี
เป็นผูใ้หญ่ 100 คน มีการความลึกของมือวดัโดย Digital slide calipers และ Pinch gauge เพื่อวดั
ความแรงของการหนีบหัวจบัแบบสามขา (Three-jaw chuck pinch strength) ค่าเฉล่ียความแรงของ
การหนีบหัวจบัแบบสามขาสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญั (p<0.05) (Akter, Sumi, Asha, Ara, 
& Shahriah, 2021) 

การวดัแรงบีบมือในกลุ่มผูป้ระกอบอาชีพกลุ่มเส่ียง มกัจะมีระดบัต ่ากว่ากลุ่มท่ีไม่ใช่กลุ่ม
เส่ียง เคยมีการศึกษาระหว่างกลุ่มศกึษาและกลุ่มควบคุมท่ีความลึกของมือเฉล่ีย พบความลึกของมือ
เฉล่ียในกลุ่มศึกษามากกว่ากลุ่มควบคุม ความแรงของการหนีบหัวจบัแบบ Three-jaw chuck pinch 
strength แสดงความสัมพนัธ์เชิงบวกอย่างมีนยัส าคญักบัความลึกของมือในกลุ่มศึกษา และพบว่า
ประสบการณก์ารท างานของพวกเขา คา่เฉล่ียความแรงของ Three-jaw chuck pinch strength และ
ความลึกของมือสูงกว่าอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) ในกลุ่มประสบการณก์ารท างานมากกว่า
ในกลุ่มท่ีมีประสบการณ์การท างานนอ้ยกว่า ความแรงของการหนีบหัวจบัแบบสามขาแสดง
ความสัมพนัธ์เชิงบวกอย่างมีนยัส าคญักบัความลึกของมือ (Akter et al., 2021) นอกจากน้ีเคยมี
การศึกษาในผูป่้วยโรคขอ้มือเส่ือมจ านวน 97 คน เพ่ือวดัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือน้ิวมือ (Pinch 
strength) พบว่า แรงบีบน้ิวมือท่ีลดลงมีความสัมพนัธ์กบัความเจ็บปวดระหว่างการเคล่ือนไหวใน
การวดัแรงบีบน้ิวมือ (Kjeken et al., 2005) 

 
 

 
 

 

ภาพท่ี 4 Pinch gauge 
ที่มา : นาตยา  พิทกัษจ์นิดา และ ภาริศ วงศแ์พทย ์(2549) 
 



 36 

เคร่ืองวดัแรงบีบน้ิวมือ (Pinch gauge) มกีารแปลผลเป็นปอนด์และกิโลกรัม เป็นการออก
แรงบีบระหว่างน้ิวหัวแม่มือและน้ิว ก่อนการทดสอบจะตอ้งปรับเกจวดัให้เป็นศูนย ์(Fabrication 
enterprises, 2008) ใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบน้ิวมือ (Pinch gauge) เพื่อท าการทดสอบแรงบีบน้ิวมือ
พ้ืนฐาน 3 แบบ รายละเอียดดงัตารางต่อไปน้ี 
 
ตารางท่ี 9 การทดสอบแรงบีบน้ิวมือโดยใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบน้ิวมือ (Pinch gauge) 

 
การทดสอบแรงบีบน้ิวมือ ต าแหน่งเร่ิมตน้ของผูป่้วย ต าแหน่งของ Pinch gauge 
Tip Pinch นัง่และวางแขนดา้นขา้งล าตวั

โดยงอขอ้ศอก 90 องศา  
 

วดัแรงบีบน้ิวระหว่าง
น้ิวหัวแม่มือและน้ิวท่ีจะ
ทดสอบ 
 

Key Pinch 
 

นัง่และวางแขนดา้นขา้งล าตวั
โดยงอขอ้ศอก 90 องศา ฝ่ามือ
หันเขา้ดา้นล าตวั 
 

Pinch gauge อยู่ระหว่างขอ้ต่อ 
PIP แบบงอของน้ิวช้ีและ
น้ิวหัวแม่มือ 

Palmar Pinch นัง่และวางแขนดา้นขา้งล าตวั
โดยงอขอ้ศอก 90 องศา ฝ่ามือ
คว ่าลง 
 

วดัแรงบีบมือระหว่าง
น้ิวหัวแม่มือกบัน้ิวช้ีและ
น้ิวกลาง 
 

ที่มา : Fabrication enterprises (2008) 
 

 การประเมินมือทั้ง 2 ขา้ง ประเมิน 3 ครั้ ง แลว้หาค่าเฉล่ียแรงบีบน้ิวมือ เพื่อให้ไดค้่าเฉล่ีย
ท่ีแน่นอน ในการวดัแต่ละครั้ งตอ้งมีค่าความคลาดเคล่ือนตา่งกนัไม่เกนิร้อยละ 20 (ส านกังาน
ประกนัสังคม, 2559) เคยมีการศึกษาแรงบีบน้ิวมือมาตรฐานในวยัผูใ้หญ่ท่ีไม่มีปัญหาดา้นสุขภาพ
โดยใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบน้ิวมือ (Pinch gauge) โดยใชก้ารวดัแบบ Key Pinch, Palmar Pinch, Tip 
Pinch ความแข็งแรงของมือโดยเฉล่ียของอาสาสมคัรที่ถนดัมือขวาและมือซ้ายแสดงให้เห็นความ
แตกต่างเพียงเล็กนอ้ย (Mathiowetz et al., 1985) รายละเอียดผลการตรวจวดัแรงบีบน้ิวมือดงัน้ี 
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ตารางท่ี 10 ผลการตรวจวดัแรงบีบน้ิวมือของวยัผูใ้หญ่แบบ Tip pinch (ปอนด์) 
 

อาย ุ มือ ผูช้าย ผูห้ญิง 
ค่าเฉล่ีย ค่าต ่าสุด – สูงสุด ค่าเฉล่ีย ค่าต ่าสุด - สูงสุด 

20 - 24 ขวา 18.0 11 – 23 11.1 8 - 16 
 ซ้าย 17.0 12 – 33 10.5 8 - 14 
25 - 29 ขวา 18.3 10 – 34 11.9 8 - 16 
 ซ้าย 17.5 12 – 36 11.3 9 - 18 
30 - 34 ขวา 17.4 12 – 25 12.6 8 - 20 
 ซ้าย 17.6 10 – 27 11.7 7 - 17 
35 - 39 ขวา 18.0 12 – 27 11.6 8 - 19 
 ซ้าย 17.7 10 – 24 11.9 8 - 16 
40 - 44 ขวา 17.8 11 – 25 11.5 5 - 15 
 ซ้าย 17.7 12 – 25 11.1 6 - 17 
45 - 49 ขวา 18.7 12 – 30 13.2 9 - 19 
 ซ้าย 17.6 12 – 28 12.1 7 - 18 
50 - 54 ขวา 18.3 11 – 24 12.5 9 - 18 
 ซ้าย 17.8 12 – 26 11.4 7 - 16 
55 - 59 ขวา 16.6 11 – 24 11.7 9 - 16 
 ซ้าย 15.0 10 – 26 10.4 8-  13 
60 - 64 ขวา 15.8 9 – 22 10.1 7 - 17 
 ซ้าย 15.3 9 – 23 9.9 6 - 15 
65 - 69 ขวา 17.0 11 – 27 10.6 7 - 15 
 ซ้าย 15.4 10 – 21 10.5 7 - 17 
70  -75 ขวา 13.8 11 – 21 10.1 7 - 15 
 ซ้าย 13.3 10 – 21 9.8 6 - 17 
75 + ขวา 14.0 7 – 21 9.6 4 - 16 
 ซ้าย 13.9 8 – 21 9.3 4 - 13 
ที่มา : Mathiowetz et al. (1985) 
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ตารางท่ี 11 ผลการตรวจวดัแรงบีบน้ิวมือของวยัผูใ้หญ่แบบ Key pinch (ปอนด์) 
 

อาย ุ มือ ผูช้าย ผูห้ญิง 
ค่าเฉล่ีย ค่าต ่าสุด - สูงสุด ค่าเฉล่ีย ค่าต ่าสุด - สูงสุด 

20 - 24 ขวา 26.0 21 - 34 17.6 14 - 23 
 ซ้าย 24.8 19 - 31 16.2 13 - 23 
25 - 29 ขวา 26.7 19 - 41 17.7 14 - 22 
 ซ้าย 25.0 19 - 39 16.6 13 - 22 
30 - 34 ขวา 26.4 20 - 36 18.7 13 - 23 
 ซ้าย 26.2 17 - 36 17.8 12 - 26 
35 - 39 ขวา 26.1 21 - 32 16.6 12 - 21 
 ซ้าย 25.6 18 - 32 16.0 12 - 22 
40 - 44 ขวา 25.6 21 - 31 16.7 10 - 24 
 ซ้าย 25.1 19 - 31 15.8 8 - 22 
45 - 49 ขวา 25.8 19 - 35 17.6 13 - 24 
 ซ้าย 24.8 18 - 42 16.6 12 - 24 
50 - 54 ขวา 26.7 20 - 34 16.7 12 - 22 
 ซ้าย 26.1 20 - 37 16.1 12 - 22 
55 - 59 ขวา 24.2 18 - 34 15.7 11 - 21 
 ซ้าย 23.0 13 - 31 14.7 12 - 19 
60 - 64 ขวา 23.2 14 - 37 15.5 10 - 20 
 ซ้าย 22.2 16 - 33 14.1 10 - 19 
65 - 69 ขวา 23.4 17 - 32 15.0 10 - 21 
 ซ้าย 22.0 17 - 28 14.3 10 - 20 
70 - 75 ขวา 19.3 16 - 25 14.5 8 - 22 
 ซ้าย 19.2 13 - 28 13.8 9 - 22 
75+ ขวา 20.5 9 - 31 12.6 8 - 17 
 ซ้าย 19.1 13 - 24 11.4 7 - 16 
ที่มา : Mathiowetz et al. (1985) 
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ตารางท่ี 12 การตรวจวดัแรงบีบน้ิวมือของวยัผูใ้หญ่แบบ Palmar pinch (ปอนด์) 
 

อาย ุ มือ ผูช้าย ผูห้ญิง 
ค่าเฉล่ีย ค่าต ่าสุด - สูงสุด ค่าเฉล่ีย ค่าต ่าสุด - สูงสุด 

20 - 24 ขวา 26.6 18 - 45 17.2 14 - 23 
 ซ้าย 25.7 15 - 42 16.3 11 - 24 
25 - 29 ขวา 26.0 19 - 35 17.7 13 - 29 
 ซ้าย 25.1 19 - 36 17.0 13 - 26 
30 - 34 ขวา 24.7 16 - 34 19.3 12 - 34 
 ซ้าย 25.4 15 - 37 18.1 12 - 32 
35 - 39 ขวา 26.2 19 - 36 17.5 13 - 29 
 ซ้าย 25.9 14 - 40 17.1 12 - 24 
40 - 44 ขวา 24.5 17 - 37 17.0 10 - 23 
 ซ้าย 24.8 15 - 37 16.6 14 - 25 
45 - 49 ขวา 24.0 19 - 33 17.9 12 - 27 
 ซ้าย 23.7 8 - 33 17.5 12 - 24 
50 - 54 ขวา 23.8 15 - 36 17.3 12 - 23 
 ซ้าย 24.0 16 - 36 16.4 12 - 22 
55 - 59 ขวา 23.7 16 - 34 16.0 11 - 26 
 ซ้าย 21.3 12 - 25 15.4 11 - 21 
60 - 64 ขวา 21.8 16 - 28 14.8 10 - 20 
 ซ้าย 21.2 15 - 27 14.3 10 - 20 
65 - 69 ขวา 21.4 15 - 25 14.2 8 - 20 
 ซ้าย 21.2 14 - 30 13.7 8 - 22 
70 - 75 ขวา 18.1 14 - 27 14.4 9 - 19 
 ซ้าย 18.8 13 - 27 14.0 10 - 17 
75+ ขวา 18.7 9 - 26 12.0 8 - 17 
 ซ้าย 18.3 10 - 26 11.5 6 - 16 
ที่มา : Mathiowetz et al. (1985) 
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 แรงบีบน้ิวมือมีความสัมพนัธ์กบัอายุ ซ่ึงสามาถใชท้ านายความแข็งแรงกลา้มเน้ือ 
(Mathiowetz et al., 1985) ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแตกต่างกนัไปตามแต่ละอาชีพ ภาระทาง
กลา้มเน้ือท่ีมากอาจน าไปสู่การสะสมของเสียจากการเผาผลาญและอาการปวดกลา้มเน้ือ ซ่ึงสะทอ้น
ถึงความแข็งแรงกลา้มเน้ือ (Chandra, Ghosh, Iqbal, & Sadhu, 2007) ดงัเช่นการศึกษาของ Nejad, 
Mohammadian, Haghdoost, and  Charkhloo (2021) พบว่า แรงบีบน้ิวมือของช่างทอพรมท่ีมีการ
ท างานโดยใชท่้าท่างซ ้า ๆ มีแรงบีบนอ้ยกว่าบุคคลทัว่ไปและแรงบีบน้ิวมือความสัมพนัธ์กบัอาการ
ปวดท่ีบริเวณกลา้มเน้ือ แมว้่าปัญหาอาการปวดกลา้มเน้ือจากการท างานเคล่ือนไหวมือและน้ิวซ ้า ๆ 
จะไม่สามารถเอากระบวนการน้ีออกไปได ้แต่สามารถลดลงไดด้ว้ยการใชห้ลกัแทรกแซงตามหลกั
สรีระเพื่อดูแลสุขภาพ และประสิทธิภาพในการท างาน (Chandra et al., 2007) 
  กล่าวโดยสรุป การศึกษาครั้ งน้ี จะท าการวดัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือใน
ผูป้ฏิบตัิงานถกัพรมเช็ดเทา้ ประเมินโดยใชเ้คร่ืองวดัการบบีแรงมือ และเคร่ืองบีบแรงน้ิวมือ วดั
ความแข็งแรงกลา้มเน้ือ เพ่ือเปรียบเทียบก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมดูแลมือเพ่ือลดความเจ็บปวด
กลา้มเน้ือ 
 

แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความพึงพอใจ 
           โปรแกรมท่ีมีประสิทธิผลที่ดีเป็นไปตามท่ีความหวงัของผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม ส่งผลต่อ
ความรู้สึกและทศันคติต่อโปรแกรมดูแลมือในทางบวก ซ่ึงทฤษฎีความพึงพอใจเป็นทฤษฎี
เปรียบเทียบความรู้สึกหรือทศันคตติ่อส่ิงท่ีไดร้ับซ่ึงมีผูใ้ห้ค  าจ ากดัความหลายท่านดว้ยกนัโดยมี
รายละเอียดดงัน้ี 

Wolman (1973) กล่าวว่า ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกที่มีความสุขเมื่อได ้รับ
ผลส าเร็จตามความมุ่งหมาย ความตอ้งการหรือแรงจูงใจ 

Hornby (2000) กล่าวว่า ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกที่ดีเมื่อประสบความส าเร็จ  
หรือไตร้ับส่ิงท่ีตอ้งการให้เกิดขึ้นเป็นความรู้สึกท่ีพอใจ 

รัชฎาพร พนัธ์ุทวี (2560) กล่าวไวว้่าความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกหรือทศันคติอย่าง
หน่ึงท่ีมีลกัษณะเป็นนามธรรม ไม่สามารถมองเห็นรูปร่างได ้บุคคลไดร้ับการตอบสนองความ
ตอ้งการของตนเอง ซ่ึงอาจเป็นผลบวกหากตรงกบัความตอ้งการ หรือเป็นผลลบหากไม่ตรงกบั
ความตอ้งการของบุคคล 
 มนตรี ทองสีเหลือง (2556) กล่าวไวว้่า ความพึงพอใจ (Satisfaction) เป็นทศันคติที่เป็น

นามธรรม เกี่ยวกบัจติใจอารมณ์ความรู้สึกท่ีบุคคลมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง ไม่สามารถมองเห็นรูปร่างได้
นอกจากน้ีความพึงพอใจเป็นความรู้สึกดา้นบวกของบุคคล ท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง อาจจะเกิดขึ้นจาก
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ความคาดหวงั หรือเกดิขึ้นก็ต่อเม่ือส่ิงนั้นสามารถ ตอบสนองความตอ้งการให้แก่ บคุคลไดซ่ึ้งความ
พึงพอใจท่ีเกิดขึ้นสามารถเปล่ียนแปลงไดต้ามค่านิยมและประสบการณข์องตวับุคคล 
 การสร้างพฤติกรรมในการออกก าลงักายเป็นการสร้างเสริมสุขภาพท่ีดี เคยมกีารศกึษาต่อ

ผลของโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยการเดินส าหรับผูป่้วยหลอดเลือดแดงอุดตนัต่อพฤติกรรม
การออกก าลงักาย และอาการปวด ผลพบว่าความปวดเป็นอารมณ์ที่ไม่พึงพอใจ ซ่ึงไปกระตุน้ความ
ทรมาน ความเช่ือและการรับรู้เป็นส่ิงกดีขวางท่ีท าให้บุคคลไม่สามารถปฏิบตัิตามพฤติกรรมสุขภาพ 
การรับรู้ที่ถูกตอ้งน าไปสู่พฤติกรรมท่ีพึงประสงค ์การลดความปวดอย่างมีประสิทธิภาพจะ
ก่อให้เกิดความรู้สึกปลอดภยั ผลลพัธ์ของโปรแกรมเป็นไปในทางท่ีตอ้งการต่อผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม 
ท าให้เกิดความพึงพอใจต่อโปรแกรม (พชัราพร กลัหะรัตน์, 2555) นอกจากน้ีการศึกษาของ  

ธีระวรรณ สุธรรม และณภสัวรรณ ธนาพงษอ์นนัท ์(2559) เปรียบเทียบก่อนและหลงัผลการออก
ก าลงักายดว้ยการเดินเร็วและการเตน้แอโรบิคของผูมี้ภาวะน ้าหนกัเกิน พบว่าการออกก าลงักายดว้ย
การเดินเร็วส่งผลต่อสุขสมรรถนะเพ่ิมขึ้น ผลการประเมินความพึงพอใจโดยใชแ้บบสอบถามจะเห็น
ไดว้่า กลุ่มการเดินเร็วมีค่าความพึงพอใจในช่วงผ่อนคลายและยืดเหยียดกลา้มเน้ือมากกว่ากลุ่มการ
เตน้แอโรบิก 

สรุปไดว้่า ความพึงพอใจ หมายถึงความรู้สึกหรือทศันคติอย่างหน่ึงท่ีมีลกัษณะเป็น
นามธรรมต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง อาจจะเกิดขึ้นจากความคาดหวงั ผลบวกหากตรงกบัความตอ้งการ หรือ
เป็นผลลบหากไม่ตรงกบัความตอ้งการของบุคคล ซ่ึงการวดัผลความพึงพอใจต่อโปรแกรมดูแลมือ
ของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชนพรมเช็ดเทา้ หลงัส้ินสุดโปรแกรมดูแลมือ คะแนนความพึง
พอใจจะบ่งบอกถึงผลลพัธ์ของโปรแกรมท่ีเป็นตามความคาดหวงัของผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรม 

 

การประเมินความพึงพอใจ 

 การประเมินความพึงพอใจภายหลงัการท าโปรแกรมในการดูแลสุขภาพ มีความส าคญั
มากโดย Stromborg (1984) กล่าวว่า การวดัความพึงพอใจของผูใ้ชบ้ริการนั้น จะวดัในเร่ืองใดย่อม 
แตกต่างกนัไปตามวตัถุประสงคข์องผูท้ี่จะศึกษา โดยมีวิธีการสังเหตุ การสัมภาษณ์และการ
สอบถามโดยใชแ้บบสอบถาม มีรายละเอียดดงัน้ี 

1.  การสังเกต เป็นการวดัความพึงพอใจโดยการสังเกตพุฤติกรรมของกลุ่มตวัอย่างไมว่่า
จะเป็นแสดงออกจากการพดูและท่าทาง 
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2.  การสัมภาษณ์ วิธีน้ีผูศึ้กษาจะมีแบบสัมภาษณ์ท่ีมีค  าถาม ซ่ึงไดร้ับการทดสอบหาความ
เท่ียงตรงและความเช่ือมัน่ แลว้ท าการสัมภาษณ์กลุ่มตวัอย่าง ขอ้ดีคือ ผูสั้มภาษณ์อธิบายค าถามให้
ผูต้อบเขา้ใจได ้แต่มีขอ้เสียคือ การสัมภาษณ์ตอ้งใชเ้วลามาก และอาจมีขอ้ผิดพลาดในการส่ือสาร  

3.  การสอบถามโดยใชแ้บบสอบถาม วิธีสอบถามน้ีเป็นวิธีที่มีผูนิ้ยมใชม้ากที่สุด มี
ลกัษณะเป็นค าถาม ท่ีไดท้ดสอบความเท่ียงตรงและความเช่ือมัน่แลว้ ขอ้ดีของวิธีน้ีคือไดค้  าตอบท่ีมี
ความหมายแน่นอนและสะดวกรวดเร็วในการประเมิน ขอ้เสียคือผูต้อบตอ้งสามารถอ่านออกเขียน
ได ้ความพึงพอใจเป็นสภาวะที่มีความต่อเน่ือง แบบสอบถามจึงนิยมสร้างแบบมาตรอนัดบั 

การประเมินความพึงพอใจโดยการใชแ้บบสอบถาม เป็นการประเมิน ความพึงพอใจ เป็น
แบบมาตรฐานส่วน ประมาณค่า 5 ระดบั (Rating scale) ไดแ้ก่ระดบั นอ้ยที่สุด นอ้ย ปานกลาง มาก

และมากที่สุด วิเคราะห์ (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) การประเมิน
ความพึงพอใจ ไดก้ าหนดชว่งระดบัความพึงพอใจไว ้5 ระดบั ตามแบบของลิเคิร์ท (Likert, 1967)
คือ 

 
ความพึงพอใจระดบั     นอ้ยที่สุด         มีคะแนนในระดบั 1  

ความพึงพอใจระดบั     นอ้ย                 มีคะแนนในระดบั 2  
ความพึงพอใจระดบั     ปานกลาง         มคีะแนนในระดบั 3  
ความพึงพอใจระดบั      มาก                 มีคะแนนในระดบั 4  
ความพึงพอใจระดบั     มากที่สุด          มคีะแนนในระดบั 5 
 

การประเมินความพึงพอใจมคีวามส าคญัต่อการด าเนินงานดา้นอาชีวอนามยั ตอ้งประเมิน
หลายประเด็นตามลกัษณะของรูปแบบในการด าเนินงาน เช่น ตวัอย่างผลการศกึษาโปรแกรม
ส่งเสริมการเคล่ือนไหวแบบมุ่งเป้าหมายต่อผลลพัธ์ดา้นกลา้มเน้ือกระดกูและขอ้ต่อในผูป่้วย
บาดเจ็บที่มีขอ้จ ากดัการเคล่ือนไหว หลงัจากการทดสอบการน าโปรแกรมไปใชแ้ลว้ ไดท้ าการวดั
ระดบัความพึงพอใจและความรู้สึกของผูป่้วยหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการเคล่ือนไหว พบว่า 
ผูป่้วยมีความพึงพอใจต่อการเขา้ร่วมโปรแกรมส่งเสริมการเคล่ือนไหว การให้ความรู้เกีย่วกบั

ความหมายและผลกระทบของการมขีอ้จ ากดัการเคล่ือนไหวของผูว้ิจยั การไดร้ับคู่มือการปฏิบตัิตวั
เพื่อส่งเสริมการเคล่ือนไหวส าหรับผูป่้วยบาดเจ็บที่มีขอ้จ ากดัการเคล่ือนไหว (ศศิธร มุกประดบั, 
ประณีต ส่งวฒันา และวิภา แซ่เซ้ีย, 2557) 
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ประเมินความพึงพอใจการพฒันาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมในการออก
ก าลงักายมีการศึกษาท่ีน่าสนใจหลายฉบบั เช่น การศึกษาของกตัตกิา ธนะขวา้ง และผ่องใส  
กนัทเสน (2555) ไดป้ระเมินความพึงพอใจการพฒันาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรมการ

ออกก าลงักายดว้ยการร าไมพ้ลองประยกุตก์บัการฟ้อนมองเซิงเมืองน่านต่อสมรรถภาพทางกายของ
ผูสู้งอายุ ประเมินความพึงพอใจในรูปแบบการอกก าลงักายในทุกดา้นไดแ้ก่ ดา้นอุปกรณ์ ดา้น
ท่าทางการออกก าลงักาย ดา้นขั้นตอนการออกก าลงักาย และการศึกษาการส่งเสริมการออก 
ก าลงักายส าหรับผูสู้งอายุผ่านสมาร์ทโฟนแอนดรอยด์ การประเมินความพึงพอใจออกแบ่งออกเป็น 
4 ดา้น คือ 1) ดา้นการท างานของระบบมีการแบ่งเน้ือหาท่ีชดัเจน 2) ดา้นการออกแบบและ
จดัรูปแบบ รูปแบบงา่ยต่อการอ่านและการใชง้าน สวยงาม ทนัสมยั และน่าสนใจ ขนาดและ

รูปแบบตวัอกัษรอ่านงา่ย สวยงาม และการแสดงขอ้มูลภาพ 3) ดา้นขอ้มูลเน้ือหา ถูกตอ้ง ครบถว้น 
และเช่ือถือได ้ตอบสนองความตอ้งการของผูใ้ชง้านครบถว้น ตรงประเด็น ภาษาส่ือความหมาย
ชดัเจน 4) ดา้นการน าไปใชป้ระโยชน์ สามารถน าไปใชใ้นการออกก าลงักายได ้(น ้าเพญ็ พรหม
ประสิทธ์ิ, สุภาวดี มากอน้ และสมชาย ตุละ, 2563) 

กล่าวโดยสรุป การประเมนิความพึงพอใจต่อโปรแกรมดูแลมือหลงัการใชโ้ปรแกรม

ประเมินโดยใชแ้บบสอบถามความพึงพอใจต่อโปรแกรมประกอบไปดว้ย 4 ดา้น คือ ดา้นการให้
ความรู้ ดา้นคู่มือการดูแลมือ ดา้นความเหมาะสมของโปรแกรม และดา้นการน าไปใช ้เพื่อเป็น
ตวัช้ีวดัความส าเร็จของโปรแกรมดูแลมือน าไปสู่การพฒันาต่อไป 
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บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การศึกษาวจิยัครั้ งน้ีเป็นการวจิยักึ่งทดลอง (Quasi-experimental design) โดยมีรูปแบบ

การศึกษาเป็นแบบกลุ่มเดียว (One-group experiment) วดัผลก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ 
ของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา เพื่อลดอาการ
ปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ เปรียบเทียบคะแนนอาการปวดที่บริเวณน้ิวมือและมือก่อนและหลงัการ
ใชโ้ปรแกรมการดูแลมือ และเปรียบเทียบความแข็งกลา้มเน้ือท่ีบริเวณน้ิวมือและมือโดยวดัผล 
3 ครั้ ง คือ ในสัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 และ สัปดาห์ที่ 8 ตามล าดบั และศึกษาความพึงพอใจของ
ผูป้ฏิบตัิงานหลงัใชโ้ปรแกรมดูแลมือ ด าเนินการทดลอง 8 สัปดาห์ ดงัแผนภูมิรูปแบบการวิจยัดงัน้ี  

 
        กลุ่มตวัอย่าง  O1--X- -------------------------------------O5------------------------------O8-- 
                              Wk 1…..Wk 2.….Wk 3.….Wk 4…..Wk 5…..Wk 6…..Wk7…..Wk 8 
 
 X หมายถึง โปรแกรมดูแลมือ 
 O1 หมายถึง การเก็บขอ้มูลแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคล อาการปวดบริเวณน้ิวมือและ
มือ ความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ ก่อนการทดลองในสัปดาห์ท่ี 1 
 O5 หมายถึง การเก็บขอ้มูลอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือ ความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิว
มือและมือ ระหว่างการทดลองในสัปดาห์ที ่5 

 O8 หมายถึง การเก็บขอ้มูลอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือ ความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิว
มือและมือ ความพึงพอใจ หลงัส้ินสุดการทดลองในสัปดาห์ที ่8 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1. ประชากร 
ประชากรศกึษา คือ ผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดั

นครราชสีมา จ านวน 13 คน  
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2.  กลุ่มตวัอย่าง  
กลุ่มตวัอย่างในการเขา้ร่วมเป็นอาสาสมคัรการวิจยัในการโปรแกรมดูแลมือ ระบุขนาด

กลุ่มตวัอย่าง ไดจ้ากการค านวณ เพือ่ทดสอบสมมติฐาน ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 2 กลุ่มท่ี
ไม่อิสระต่อกนั โดยใชสู้ตร 

 

𝑛 =
( Zα 2⁄  +Zβ)2σ𝑑

2

(μd)2  

 
ผลจากการศกึษาวิจยัของ (Ellegaard et al., 2019) ศกึษาการออกก าลงักายมือส าหรับ

ผูห้ญิงท่ีเป็นโรคขอ้อกัเสบรูมาตอยด์และการท างานของมือลดลง กลุ่มตวัอย่างท่ีมีการออกก าลงัมือ
จ านวน 27 คน ประเมนิผลการเปล่ียนแปลงหลงั 8 สัปดาห์ พบว่า   Mean change = 0.24 logits,                                                                                                                                                                                                                                               
95% CI = 0.09 ถึง 0.39 ค  านวณส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรม 

 

σd =  (
UL − Ud

Zα 2⁄
) √n 

 

                          =  (
0.39−0.24

1.96
) √27       

 
                                               = 0.265 
 

 เมื่อ                α = 0.05             Zα 2⁄ = 1.96 
                      β = 0.20             Z𝛽   = 0.84 
 

                                𝑛 =
(1.96+0.84)2(0.265)2

(0.24)2
 

                                        = 10 คน 
 

 ผูว้ิจยัไดเ้พ่ิมจ านวนกลุ่มตวัอย่างร้อยละ 20 เพ่ือป้องกนัการสูญหายของกลุ่มตวัอย่าง 
ดงันั้นตอ้งเพ่ิมจ านวนตวัอย่างจาก 10 คนเป็น 13 คน 
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 เมื่อกลุ่มตวัอย่างเหลือ 10 คน  
100

80
× 10 = 12.5 

                               = 13  คน 
 
ผลจากการวิเคราะห์ขนาดตวัอย่าง ไดก้ลุ่มตวัอย่างทั้งหมดจ านวน 13 คน ผูว้ิจยัจะท าการ

สุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling) ตามวตัถุประสงคข์องการวิจยัโดยก าหนดคุณสมบตัิ 
คือ ผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา ท าการศึกษา
ตามเกณฑค์ดัเขา้และคดัออก ดงัน้ี 

 2.1  เกณฑก์ารคดัเขา้ 
 2.1.1  อายุ 18- 60 ปี 

2.1.2  เป็นผูย้ินดีหรือสมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั 
2.1.3  เป็นผูป้ฏิบตัิงานท่ีมีอายุการปฏิบตัิงานตั้งแต่ 1 เดือนขึ้นไป 
2.1.4  ผูท่ี้มีอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ ประเมินโดย Numeric rating scales 

(NRS) ตั้งแต่ 1 คะแนนขึ้นไป 
2.1.5  ไม่เคยมีประวตัิไดร้ับการวนิิจฉัยโดยแพทยว์่าเป็นโรคทางกระดูกและ

กลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ 
 2.2  เกณฑก์ารคดัออก 

2.2.1  กลุ่มตวัอย่างปฏิเสธการอยู่ร่วมเป็นอาสาสมคัรวจิยัตลอดไปจนแลว้เสร็จ 
2.2.2  ไดร้ับอุบตัิเหตุก่อให้เกิดอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือขณะเขา้ร่วมการ

ทดลอง 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวบขอ้มูล ประกอบไปดว้ย แบบสอบถาม เคร่ืองมือวดั
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ โปรแกรมดูแลมือ โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
 1.  แบบสอบถาม 

 แบบสอบถามในการเก็บขอ้มูลในครั้ งน้ีประกอบไปดว้ย 3 ส่วน ไดแ้ก่ แบบสอบถาม
ขอ้มูลส่วนบุคคล อาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ และความพึงพอใจ 
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 ส่วนที่ 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล ประกอบไปดว้ย อาย ุน ้าหนกัส่วนสูง ดชันีมวลกาย 
สถานภาพสมรส ระดบัการศกึษา มือขา้งท่ีถนดั ระยะเวลาการท างานต่อวนั ระยะเวลาเขา้กลุ่ม
วิสาหกิจชุมชน จ านวนช้ินงานท่ีส่งต่อเดือน และขนาดช้ินงานท่ีส่งต่อเดือน 
 ส่วนที่ 2 แบบประเมินอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ ซ่ึงก าหนดใชเ้กณฑค์วามรู้สึก 
ให้คะแนน โดยใช ้Numeric Rating Scales (NRS)  ซ่ึงแบ่งเป็น 10 คะแนน ตั้งแต่ 0 คือ ไม่มีอาการ
ปวดจากการถกัช้ินงาน จนถึง 10 คือ ปวดมากที่สุด  
 

 

            ไม่มีอาการปวด                                                                               ปวดมากที่สุด 
 

ภาพท่ี 5 การประเมินความรุนแรงโดยการให้คะแนนโดยใช ้Numeric Rating Scales (NRS)  
ที่มา : ลลิตา เลิศธีรวฒันา, 2564 
 

การแปลผลอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ แบ่งออกเป็น 4 ระดบั (ลลิตา เลิศธีรวฒันา, 
2564) ดงัน้ี 

คะแนน 0 หมายถึง ไม่มีอาการปวด 
คะแนน 1-3 หมายถึง มีอาการปวดนอ้ย 
คะแนน 4-6 หมายถึง มีอาการปวดปานกลาง 
คะแนน 7-10 หมายถึง มีอาการปวดมากถึงมากที่สุด 
 

ส่วนที่ 3 แบบประเมินความพึงพอใจหลงัการใชโ้ปรแกรมดูแลมือไดแ้บ่งมาตราส่วนของ
แบบสอบถามเป็น 5 ระดบั ไดก้ าหนดแบบสอบถามความพึงพอใจแบ่งออกเป็น 4 ดา้น คือ ดา้นการ
ให้ความรู้ ดา้นคู่มือการดูแลมือ ดา้นความเหมาะสมของโปรแกรม และดา้นการน าไปใช้ จ านวน 12 
ขอ้ 

การแปลผลจะแบ่งเป็น 5 ระดบั ตามแบบของลิเคิร์ท (Likert, 1967) คือ มากที่สุด มาก 
ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยท่ีสุดดงัน้ี     
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  คะแนน                 ความหมาย 
5  มีความพึงพอใจในระดบัสูงมากที่สุด 
4  มีความพึงพอใจในระดบัสูงมาก 
3  มีความพึงพอใจในระดบัปานกลาง 
2  มีความพึงพอใจในระดบันอ้ย 
1  มีความพึงพอใจในระดบันอ้ยที่สุด 
 

 การแปลผลคะแนนใชเ้กณฑก์ารแบ่งช่วงการแปลผลตามหลกัอนัตรภาคชั้น ดงัน้ี 
1.00 - 1.50 หมายถึง ความพึงพอใจอยู่ระดบั นอ้ยที่สุด 
1.51 - 2.50 หมายถึง ความถึงพอใจอยู่ระดบั นอ้ย 

  2.51 - 3.50 หมายถึง ความพึงพอใจอยู่ระดบั ปานกลาง 
3.51 - 4.50 หมายถึง ความพึงพอใจอยู่ระดบั มาก 

  4.51 - 5.00 หมายถึง ความถึงพอใจอยู่ระดบั มากที่สุด 
 

 การทดสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
การหาความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content validity)  
แบบสอบถามประเมินอาการปวดทีบ่ริเวณน้ิวมือและมือ และแบบสอบถามความพึง

พอใจ ผูว้ิจยัไดส่้งเคร่ืองมือดงักล่าวให้ผูท้รงคุณวุฒิ 3 ท่าน ผ่านการพิจารณาโดยให้ผูท้รงคุณวุฒิ 3 
ท่าน ทีม่ีความรูค้วามช านาญในงาน  อาชีวอนามยัและความปลอดภยั และกายภาพบ าบดั เพื่อ
ตรวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา เชิงโครงสร้าง ความเหมาะสมของภาษาและความสอดคลอ้งกบั
วตัถุประสงคข์องการวจิยั โดยผูท้รงคุณวุฒิลงความเห็นในส่วนต่าง ๆ และให้คะแนนเป็นรายขอ้ที่
ใชเ้ป็นขอ้ค าถามแลว้น ามาหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Item-Objective Congruence Index - IOC) 
ระหว่างขอ้ค าถามกบั ตวัแปรดงัน้ี 
                    +1 = ขอ้ค าถามตรงหรือสอดคลอ้งกบัตวัแปร / จุดประสงค ์(เห็นดว้ย) 
 0 = ขอ้ค าถามไม่แน่ใจหรือไม่สามารถตดัสินใจไดว้่าตรงหรือสอดคลอ้งกบัตวัแปร/
จุดประสงค ์(ไม่แน่ใจ) 
                     -1 = ขอ้ค าถามนั้นไม่ตรงหรือไม่สอดคลอ้งกบัตวัแปร / จุดประสงค ์(ไม่เห็นดว้ย) 

โดยค่าดชันีความสอดคลอ้งท่ียอมรับไดม้ีค่าระหว่าง 0.6 - 1.00 ซ่ึงแสดงว่าขอ้ค าถาม
หรือประเด็นที่จะท าการรวบรวมขอ้มูลมีความตรง มีสูตรในการค านวณดงัน้ี 

 



 49 

IOC =
∑ R

N
 

 
IOC คือ ดชันีความสอดคลอ้ง 
R คือ คะแนนของผูเ้ช่ียวชาญ 
ΣR คือ ผลรวมของคะแนนผูเ้ชียวชาญแต่ละคน 
N คือ จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 

 สรุปการประเมินคุณภาพเคร่ืองมืองานวจิยั เพื่อหาค่าดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถาม
ในแบบสอบถามเกี่ยวกบัขอ้มูลส่วนบุคคล อาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ และความพึงพอใจ
ของของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชนพรมเชด็เทา้ ซ่ึงผลการพิจารณามีค่าอยู่ในช่วง 0.6 – 1.00 
ในทุกรายขอ้ 

 
2.  เคร่ืองวดัความแขง็แรงกล้ามเนื้อนิ้วมือและมือ  
เคร่ืองมือที่ใชใ้นงานวิจยัครั้ งน้ี ผูว้ิจยัท าการวดัความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือ โดยจะใช้

เคร่ืองวดัแรงบีบมือ และแรงบีบน้ิวมือ โดยมีรายละเอียดดงัน้ี  
2.1  เคร่ืองวดัแรงบีบมือ (Grip strength) โดยใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบมือ (Hand grip 

dynamometer) ยี่ห้อ T.K.K รุ่น 5001 Grip-A แปลผลวดัไดเ้ป็นวดัผลเป็นกิโลกรัม 
 

 
 
ภาพท่ี 6 Hand grip dynamometer ยี่ห้อ T.K.K รุ่น 5001 Grip-A 

 
2.2  การวดัแรงบีบน้ิวมือ (Pinch strength) โดยใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบน้ิวมือ (Pinch gauge) 

ยี่ห้อ Lafayette Instrument รุ่น 5030P1 
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ภาพท่ี 7 Pinch gauge ยี่ห้อ Lafayette Instrument รุ่น 5030P1 
 

เคร่ืองวดัแรงบีบน้ิวมือ (Pinch gauge) มกีารแปลผลเป็นปอนด์ ใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบน้ิวมือ 
(Pinch gauge) ใชก้ารวดัแบบ Tip pinch, Key pinch, Palmar pinch  

 
3.  โปรแกรมการดูแลมือ 

โปรแกรมดูแลมือ ประกอบไปดว้ย การสร้างการรับรู้ในการดูแลมือให้สอดคลอ้งกบั
สภาพปัญหา และส่งเสริมการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ โดยมีรายละเอียดเคร่ืองมือดงัน้ี 

 3.1  ส่ือการสร้างการรับรู้ในการดูแลมือ ไดแ้ก่ คู่มือการดูแลมือ โดยจดัท าเอกสารคู่มือ
การดูแลมือให้แก่ผูป้ฏิบตัิงานทุกคนมคีู่มือ และจดักจิกรรมให้ความรู้เร่ืองการดูแลมือโดยการ
บรรยายกลุ่มแก่ผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชนพรมเชด็เทา้ท่ีศูนยว์ิสาหกจิชุมชนพรมเช็ดเทา้ 
ประกอบดว้ย 4 หัวขอ้ คือ (1) ความส าคญัของการดูแลมือ (2) อาการบาดเจ็บกลา้มเน้ือมือและมือ 
วิธีการรกัษาการบาดเจ็บน้ิวมือและมือ (3) การบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ และ (4) ความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ ซ่ึงเป็นการสร้างการรับรู้ทีส่อดคลอ้งกบัสภาพปัญหาอาการปวด
บริเวณน้ิวมือและมือ และความแข็งกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ  

 3.2  ส่ือการส่งเสริมการบริหารกล้ามเนื้อนิ้วมือ, มือ และร่างกายทั่วไป ไดแ้ก่ คู่มือการ
ดูแลมือ คลิปวิดีโอการบริหารกลา้มเน้ือมือผ่านช่องทางออนไลน์ โดยใชย้างยืดส าหรับบริหาร
กลา้มเน้ือน้ิวมือ แรงตา้น 3 และ 4 กิโลกรัม และยางยดืส าหรับบริหารร่างกายทัว่ไป (Elastic band) 
แรงตา้น 6.80 และ 8.16 กิโลกรัม สาธิตการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือ มือ และร่างกายทัว่ไป เพื่อคลาย
กลา้มเน้ือ เพื่อลดอาการปวด และเพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือของผูป้ฏิบตัิงานที่ศูนย์
วิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้ และแจกสมุดแบบบนัทกึการบริหารกลา้มเน้ือใชบ้นัทึกการปฏิบตัิจริง
ในการบริหารกลา้มเน้ือของผูป้ฏิบตัิงาน ติดตามระหว่างการทดลองในสัปดาห์ที่ 5  

     



 51 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ผูว้ิจยัไดช้ี้แจงรายละเอียดขั้นตอนของการวจิยัทั้งหมดให้แก่กลุ่มตวัอย่างและมีการ

ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลดงัน้ี 
1.  ขั้นเตรียมการ 
 1.1  ผูว้ิจยัขอการรับพิจารณาทางจริยธรรมจากคณะกรรมการจริยธรรมของ

มหาวิทยาลยับูรพา โดยมีรหัสจริยธรรมวิจยัในมนุษย ์คือ G-HS020 / 2566 (C1) 
 1.2  จดัท าหนงัสือขออนุญาตและขอความร่วมมือในการเกบ็ขอ้มูล ถึงประธานกลุ่ม

วิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งหน่ึงเพ่ือช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวิจยั และขอความร่วมมือในการ
ตอบแบบสอบถามพร้อมทั้งลงลายมือช่ือแสดงความยินยอมเป็นลายลกัษณ์อกัษร 

 
2.  ขั้นตอนการศึกษา 

 2.1  ขั้นตอนก่อนการทดลองใช้โปรแกรมดแูลมือ 

 ผูว้ิจยัไดป้ระสานประธานกลุ่มวิสาหกิจชุมชน และด าเนินการศึกษาขอ้มูลก่อน
ด าเนินการโปรแกรมดูแลมือท่ีศูนยว์ิสาหกจิชุมชน โดยการช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวจิยักบักลุ่ม
ตวัอย่าง และแนะน ารายละเอียดในการตอบแบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล การประเมินอาการปวด
น้ิวมือและมือ และการประเมินความแข็งแรงกลา้มเน้ือท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ ท่ีศูนยว์ิสาหกิจชุมชน 
ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี  
        2.1.1  ผูว้ิจยัช้ีแจงวตัถุประสงคก์ารวิจยักบักลุ่มตวัอย่าง และแนะน ารายละเอียด
ขั้นตอนการวจิยั การเก็บขอ้มูล การพบกลุ่มตวัอย่างจ านวน 3 ครั้ ง หลงัจากนั้นขอความร่วมมือใน
การท าวจิยัและพิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอย่าง ใชร้ะยะเวลาประมาณ 5 นาท ี

  2.1.2  การเก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถามให้ผูป้ฏิบตัิงานตอบดว้ยตนเอง แบ่ง
แบบสอบถามออกเป็น 2 ส่วน คือ (1) การสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล ประกอบไปดว้ย อายุ น ้าหนกั
ส่วนสูง ดชันีมวลกาย สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษา มือขา้งท่ีถนดั ระยะเวลาการท างานต่อวนั 
ระยะเวลาเขา้กลุ่มวิสาหกิจชุมชน จ านวนช้ินงานท่ีส่งต่อเดอืน และขนาดช้ินงานท่ีส่งต่อเดือน (2) 
การประเมินอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ โดยใชแ้บบสอมถาม Numeric rating scales (NRS)  
ซ่ึงแบ่งเป็น 10 คะแนน ตั้งแต่ 0 คือ ไม่มีอาการปวดจากการถกัช้ินงาน จนถึง 10 คือ ปวดมาก ซ่ึง
การแปลผลอาการปวดแบ่งออกเป็น 4 ระดบั (0 - 4) ประกอบดว้ย ไม่มีอาการปวด มีอาการปวดนอ้ย 
มีอาการปวดปานกลาง มีอาการปวดมากถึงมากที่สุด ใชร้ะยะเวลาในการตอบแบบสอบถาม
ประมาณ 10 นาท ี
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  2.1.3  การประเมินความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ โดยประเมินความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือมือโดยใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบมือ (Hand grip dynamometer) และประเมนิความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบน้ิว Pinch gauge โดยประเมินทั้งหมด 13 คน ใช้
ระยะเวลาประมาณ 90 นาที รายละเอียดการประเมินดงัต่อไปน้ี 
    2.1.3.1  การประเมินความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือ โดยใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบมือ 
(Hand grip dynamometer) ให้ผูร้ับการทดสอบยืนล าตวัตรง เหยียดแขนทั้งสองขา้งไวข้า้งล าตวั ท า
การทดสอบในแขนทีละขา้ง โดยให้ขอ้ศอกเหยียดตึง แขนวางแนบขา้งล าตวัในท่าคว ่ามือให้ผูร้ับ
การทดสอบถือเคร่ืองวดัแรงบีบมือโดยใชน้ิ้วทั้ง 4 น้ิว จบัท่ีคานส าหรับบีบเคร่ืองมือ น้ิวหัวแม่มือ
จบัท่ีคานบน และสอบถามผูเ้ขา้รับการทดสอบเกี่ยวกบัระยะของความห่างของน้ิวว่ามีระยะความ
ห่างพอดีหรือถนดัหรือไม่ ถา้ระยะไม่พอดีหรือไม่ถนดั ให้ปรับแกนเล่ือนของเคร่ืองวดัแรงบีบมือ
ให้พอดีกบัน้ิวมือขอ้ท่ี 2 แลว้กางแขน ออกจากล าตวัดา้นขา้งประมาณ 15 องศา เม่ือผูท้ดสอบให้
สัญญาณ “เร่ิม” ให้ออกแรงบีบเคร่ืองวดัแรงบีบมือให้แรงมากท่ีสุด แลว้ปล่อย วดัแรงบีบมือท่ีได้
เป็นกิโลกรัมประเมินแรงบีบทั้ง 2 ขา้ง ขา้งละ 2 ครั้ ง โดยเม่ือบีบครั้ งแรกแลว้ให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบ
พกัประมาณ 20-30 วนิาทีแลว้จึงให้บีบครั้ งท่ีสองพิจารณาจากครั้ งท่ีดีท่ีสุด การทดสอบวดัผลเป็น
กิโลกรัม 
  2.1.3.2  การประเมินความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบน้ิว เป็น
การออกแรงบีบระหว่างน้ิวหัวแม่มือและน้ิว ทดสอบแรงบีบน้ิวมือในท่านัง่ ก่อนการทดสอบ
จะตอ้งปรับเกจวดัให้เป็นศูนย ์(Fabrication enterprises, 2008) ท าการวดัมือทั้ง 2 ขา้ง ประเมิน 3 
ครั้ ง มีการพกั 2 - 3 นาที ระหวา่งการทดสอบแต่ละครั้ งแลว้หาค่าเฉล่ียแรงบีบน้ิวมือ เพ่ือให้ได้
ค่าเฉล่ียท่ีแน่นอน ในการวดัแต่ละครั้ งตอ้งมีค่าความคลาดเคล่ือนต่างกนัไม่เกินร้อยละ 20 
(ส านกังานประกนัสังคม, 2559) บนัทึกค่าแรงบีบน้ิวมือเป็นกิโลกรัม โดยมกีารทดสอบ 3 แบบ คือ 
แบบ Tip pinch แบบ Key pinch และแบบ Palmar pinch ตามล าดบั รายละเอียดดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 13 การทดสอบแรงบีบน้ิวมือโดยใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบน้ิวมือ (Pinch gauge) 
 

การทดสอบแรงบีบน้ิวมือ ต าแหน่งเร่ิมตน้ของผูป่้วย ต าแหน่งของ Pinch gauge 
Tip Pinch นัง่และวางแขนดา้นขา้งล าตวั

โดยงอขอ้ศอก 90 องศา  
 

วดัแรงบีบน้ิวระหว่างน้ิวหัวแม่มือ
และน้ิวท่ีจะทดสอบ 
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ตารางท่ี 13 (ต่อ) 
 

การทดสอบแรงบีบน้ิวมือ ต าแหน่งเร่ิมตน้ของผูป่้วย ต าแหน่งของ Pinch gauge 
Key Pinch 
 

นัง่และวางแขนดา้นขา้งล าตวั
โดยงอขอ้ศอก 90 องศา ฝ่า
มือหันเขา้ดา้นล าตวั 
 

Pinch gauge อยู่ระหว่างขอ้ต่อ PIP 
แบบงอของน้ิวช้ีและน้ิวหัวแม่มือ 

Palmar Pinch นัง่และวางแขนดา้นขา้งล าตวั
โดยงอขอ้ศอก 90 องศา ฝ่า
มือคว ่าลง 
 

วดัแรงบีบมือระหว่างน้ิวหัวแม่มือ
กบัน้ิวช้ีและน้ิวกลาง 
 

ที่มา : Fabrication enterprises (2008) 
 
 เกณฑก์ารคดักลุ่มตวัอย่าง (Inclusion criteria) เพื่อเขา้ร่วมโปรแกรมการดูแลมือ 
ประกอบดว้ย ผลการประเมนิอาการปวดน้ิวมือและมือโดยใชแ้บบสอบถาม Numeric rating scales 
(NRS) ผูป้ฏิบตัิงานที่มคีะแนนอาการปวดตั้งแต่ 1 คะแนนขึ้นไป ซ่ึงโปรแกรมจะชว่ยในการลด
อาการปวดมือและน้ิวมือ และเพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ โดยสร้างการรับรู้ในการ
ดูแลมือที่สอดคลอ้งกบัสภาพปัญหา  เพื่อให้ผูป้ฏิบตัิงานมีความตะหนกัในการดูแลสุขภาพมือ โดย
จะส่งผลให้มีบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือไดอ้ย่างเหมาะสม  
  2.2  ขั้นตอนการทดลองใช้โปรแกรมดูแลมือ 
 การทดลองใชโ้ปรแกรมดูแลมือในการลดอาการปวดมือและน้ิวมือ และเพ่ิมความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ ครอบคลุมถึงการสร้างการรับรู้ในการดูแลมือและส่งเสริมการ
บริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
  2.2.1  การสร้างการรับรู้ในการดูแลมือ โดยการบรรยายให้ความรู้แก่กลุ่มตวัอย่าง 
เร่ือง “การดูแลมือแก่ผูป้ฏิบตัิงาน” ประกอบดว้ย 4 หัวขอ้ คือ (1) ความส าคญัของการดูแลมือ (2) 
อาการบาดเจ็บกลา้มเน้ือน้ิวมือและมอื วิธีการรกัษาการบาดเจ็บน้ิวมือและมือ (3) การบริหาร
กลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ และ (4) ความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ โดยใชคู้่มือการดูแลมือเป็น

เอกสารประกอบการบรรยาย ที่ศูนยว์ิสาหกจิชุมชนพรมเชด็เทา้ ใชร้ะยะเวลาในการบรรยาย
ประมาณ 50 นาท ี(รายละเอียดดงัตารางท่ี 14)   
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  2.2.2  การส่งเสริมการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ ผูว้ิจยัสอนการบริหาร
กลา้มเน้ือ ตามคู่มือดูแลมือ เพ่ือคลายกลา้มเน้ือลดอาการปวด และเพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือแก่
ผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้ทั้ง 13 ท่าน ผูว้ิจยับรรยายและสาธิตการบริหาร
กลา้มเน้ือน้ิวมือมือ และร่างกายทัว่ไป ที่ศูนยว์ิสาหกิจชุมชน ใชร้ะยะเวลา 25 นาที โดยใชส่ื้อคู่มือ
ดูแลมือ ซ่ึงมีเน้ือหาประกอบท่าการบริหารกลา้มเน้ือมือ รายละเอียดดงัน้ี  
 

ตารางท่ี 14 การบริหารกลา้มเน้ือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวสิาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้ 
 

สัปดาห์ที ่ ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริหารกลา้มเน้ือ 
0 - 2 ท่าที่ 1 หงายมือ จากนั้นให้ใชมื้ออีกขา้งจบั 

บริเวณน้ิว หัวแม่มือแลว้ ยืดกลา้มเน้ือ
น้ิวหัวแม่มือ จนรู้สึกตึงบริเวณกลา้มเน้ือ
น้ิวหัวแม่มือแลว้คา้งไว ้15 วินาท ี
 

 

 ท่าที่ 2 ท่าเหยียดศอกตรง คว ่ามือจากนั้นให้อีก
มือจบับริเวณฝ่ามือ แลว้ยืดในท่ากระดกขอ้มือ
ขึ้น จนรู้สึกตึงท่ีบริเวณกลา้มเน้ือ ปลายแขน
ดา้นใน แลว้คา้งไวค้า้งไว ้15 วินาท ี
 
 

 

 ท่าที่ 3 เหยียดศอกตรงคว ่ามือ จากนั้นใชมื้ออีก
จบับริเวณฝ่ามือ แลว้ยืดในท่ากระดกขอ้มือลง 
จนรู้สึกตึงท่ีบริเวณกลา้มเน้ือปลายแขนดา้น
นอก แลว้คา้งไว ้15 วินาท ี
 

 

 ท่าที่ 4 ท่าเร่ิมตน้ขอ้มือพน้ขอบโต๊ะ แลว้ค่อย ๆ 
เคล่ือนไหวเอียงขอ้มือ ไปทางดา้นน้ิวกอ้ย 
จากนั้นกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 
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ตารางท่ี 14 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที ่ ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริหารกลา้มเน้ือ 
3 - 8 บริหารน้ิวโดยใชย้างยืดบริหารส าหรับบริหารน้ิว 
 ท่าที่ 1 เอาหนงัยางมารัดกบัน้ิวทุกน้ิว จากนั้น

ให้กางน้ิวทุกน้ิว คา้งไว ้5 วินาที  
 
 
 

 

 บริหารมือโดยใชย้างยืดส าหรับบริหารร่างกายทัว่ไป 
 ท่าที่ 1 : แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า  

ท่าเตรียม : ยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ มือทั้งสอง
ขา้งจบัเชือกยางยดืยาวประมาณช่วงไหล่ คว ่า
มือเขา้หาตวั วางมือเฉียงไปขา้งล าตวั 
หายใจเขา้ : อยู่ในท่าเตรียม 
หายใจออก : มือซ้ายถือเชือกไปขา้งหลงั มือ
ขวาดึงเชือกขึ้นเหนือศีรษะ เหยียดแขนดึงให้สุด
เท่าที่จะท าได ้
หายใจเขา้ : เขา้สู่ท่าเตรียม (ท าสลบัขา้งซ้ายขวา
เท่ากบั 1 ครั้ ง)  
 

 

 ท่าที่ 2 : แขนเหยียดเป็นเส้นตรง  
ท่าเตรียม : ยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ มือทั้งสอง
ขา้งจบัเชือกยางยดืยาวประมาณช่วงไหล่ คว ่า
มือเขา้หาตวั 
หายใจเขา้ : อยู่ในท่าเตรียม 
หายใจออก : ดึงเชือกยางออกจากกนัไปขา้ง
ล าตวั และยกแขนสูงระดบัไหล่เหยียดตึง 
หายใจเขา้ : กลบัสู่ท่าเตรียม  
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ตารางท่ี 14 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที ่ ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริหารกลา้มเน้ือ 
3 - 8 ท่าท่ี 3 : ดึงแขนจนศอกตั้ง  

ท่าเตรียม : ยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ เหยียบ
เชือกไวท่ี้ฝ่าเทา้ทั้งสองขา้ง มือทั้งสองขา้งจบั
เชือกยืดหงายฝ่ามือออกดา้นนอกล าตวั แขน
แนบล าตวัไวใ้ห้เชือกตึงพอด ี
หายใจเขา้ : อยู่ในท่าเตรียม 
หายใจออก : ออกแรงดึงเชือกทั้งสองมือ โดย 
พบัขอ้ศอกเขา้หาไหล่ แขนยงัแนบล าตวั 
หายใจเขา้ : กลบัสู่ท่าเตรียม  
 

 

 ท่าที่ 4 : ดึงหลงัเพ่ิมพลงัแขน  
ท่าเตรียม : ยืนตรง แยกขาเสมอไหล่ มือทั้งสอง
ขา้งจบัเชือกไวด้า้นหลงัล าตวั (บริหารตน้
แขนขวา) มือซ้ายจบัเชือกอยู่ระดบัเอว หงายฝ่า
มือออกขา้งนอก มือขวาจบัเชือกให้อยู่ระดบั
ศีรษะดา้นหลงัโดยคว ่าฝ่ามือเขา้หาศีรษะ  
หายใจเขา้ : อยู่ในท่าเตรียม  
หายใจออก : มือซ้ายอยู่กบัท่ี มือขวาดึงเชือกให้
ยืดออกขึ้นไปศีรษะดา้นบนจนสุดแขน  
หายใจเขา้ : ลดมือขวาลงเขา้สู่ท่าเตรียม  
ท าซ ้า 8 – 10 ครั้ ง เปล่ียนไปบริหารตน้แขนซ้าย 
ท าซ ้า 8 – 10 ครั้ ง 
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ตารางท่ี 14 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที ่ ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ภาพแสดงการบริหารกลา้มเน้ือ 
 ท่าท่ี 5 : ผีเส้ือขยบัปีก  

ท่าเตรียม : ยืนตรงจบัเชือกพาดไวด้า้นหลงั
ล าตวั กางแขนออก หงายฝ่ามือออกดา้นนอก
ล าตวัระดบัไหล่ดึงเชือกยางให้ยืดออก  
หายใจเขา้ : อยู่ในท่าเตรียม  
หายใจออก : รวบแขนทั้งสองขา้งเขา้หากนั
ดา้นหนา้จนฝ่ามือชนกนัให้อยู่ระดบัอก  
หายใจเขา้ : กางแขนทั้งสองขา้งออกอยู่ในท่า
เตรียม  
 
 
 
 
 

 
 

 ท่าที่ 6 : แตะเชือกหนา้ – หลงั  
ท่าเตรียม : ยืนตรงแยกขาเสมอไหล่ จบัเชือก
ยาวประมาณไหล่ หันฝ่ามือออก ดา้นนอกล าตวั  
หายใจเขา้ : ชูมือขึ้นสูงเหนือศีรษะ ล าแขนตรง  
หายใจออก : ลดมือลงดึงเชือกให้ยืดออก งอ
ขอ้ศอกลดแขนลงระดบัไหล่ดา้นหลงั ให้เชือก
ไปแตะที่ไหล่ดา้นหลงั  
หายใจเขา้ : ชูมือขึ้นสูงเหนือศีรษะล าแขนตรง  
หายใจออก : ลดมือลงดึงเชือกให้ยืดออก งอ
ขอ้ศอกลดแขนลง ระดบัไหล่ดา้นหนา้ ให้เชือก
ไปแตะที่ไหล่ดา้นหนา้ท าสลบักนัถือว่า 1 ครั้ ง  
 

 
 

ที่มา : จีระนนัท ์พรมชยั (2566) 
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  การบริหารกลา้มเน้ือในแต่ละท่าจะบริหาร 10 ครั้ งต่อ 1 เซ็ต บริหารกลา้มเน้ือวนั
ละ 3 เซ็ต ความถ่ี 3 วนัต่อสัปดาห์ ผูเ้ขา้ร่วมสามารถปฏิบตัิตามไดท้ี่บา้นโดยใชส่ื้อวิดีโอสอนการ
บริหารกลา้มเน้ือมือ เพ่ือส่งเสริมให้มีการออกก าลงัน้ิวมือและมือ รวมระยะเวลา 8 สัปดาห์ หาก

ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัมีอาการปวดกลา้มเน้ือมากขึ้นให้หยุดพกัการบริหารกลา้มเน้ือจนกว่าอาการจะดีขึ้น 
และเร่ิมบริหารกลา้มเน้ือเม่ืออาการปวดลดลง หากมีอาการปวดมากขึ้นเกิน 3 วนัขึ้นไปหรือระดบั
คะแนนการปวดกลา้มเน้ือ ระดบั 7 คะแนนเป็นตน้ไป แนะน าให้เขา้รับการรกัษาท่ีโรงพยาบาลโดย
ผูเ้ขา้ร่วมด าเนินการดว้ยตนเอง ผูว้ิจยัติดตามการบริหารกลา้มเน้ือโดยบนัทึกการปฏิบตัจิริงของ
ผูป้ฏิบตัิงานลงในแบบบนัทึกการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือส าหรับผูป้ฏิบตัิงาน และพบกลุ่ม
ตวัอย่างระหว่างการทดลองในสัปดาห์ที่ 5 (รายละเอียดดงัตารางท่ี 15) 

  2.3  ขั้นตอนหลงัการทดลองโปรแกรมดูแลมือ 

  2.3.1  การประเมินผล ภายหลงัการน าโปรแกรมการดูแลมอื เพื่อลดอาการปวดที่
บริเวณน้ิวและมือไปใชใ้นการดูแลมือ และเพ่ิมความแข็งแรงกลา้มน้ิวมือและมือ ประกอบดว้ย การ

ประเมินอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือโดยใชแ้บบสอบถาม Numeric rating scales (NRS) ซ่ึง
แบ่งเป็น 10 คะแนน ตั้งแต่ 0 คือ ไม่ปวด จนถึง 10 คือ ปวดมากที่สุด ซ่ึงการแปลผลอาการผิดปกติ
ออกเป็น 4 ระดบัดงัน้ี ไม่มีอาการปวด มีอาการปวดนอ้ย มีอาการปวดปานกลาง มีอาการปวดมาก
ถึงมากที่สุด ให้กลุ่มตวัอย่างประเมินอาการปวดแบบสอบถาม Numeric rating scales (NRS) ใน
สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 และ สัปดาห์ที่ 8 ประเมนิความแขง็กลา้มเน้ือท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ ความ

แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือโดยใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบน้ิว Pinch gauge ประเมินความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิว
มือโดยใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบมือ Hand grip dynamometer ในสัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 และ สัปดาห์ที่ 8 
แลว้บนัทึกผลลงในแบบบนัทึกการประเมินความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือโดยผูว้ิจยั 

  2.3.2  การประเมินความพึงพอใจ ผูว้จิยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลความพึง
พอใจ โดยแบบประเมินความพึงพอใจหลงัโปรแกรมการดแูลมือ โดยด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล
เมื่อระยะเวลาผ่านไป 8 สัปดาห์ คือในวนัสุดทา้ยของสัปดาห์ที่ 8 
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ตารางท่ี 15 ขั้นตอนการด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลในงานวิจยั  
 
สัปดาห์ที ่ กิจกรรม 
1 กิจกรรมสร้างความสัมพนัธ์ ใชร้ะยะเวลา 09.00 – 12.00 น. แบ่งกิจกรรมออกเป็น 2 

ช่วงเวลา ดงัน้ี 
              ช่วงท่ี 1 การเก็บขอ้มูลก่อนการทดลองโปรแกรมดูแลมือ ใชเ้วลา 1 ชัว่โมง 
45 นาที เวลา 09.00 - 10.45 น. เป็นกิจกรรมการสร้างสัมพนัธภาพ แจง้วตัถุประสงค ์
จ านวนครั้ งท่ีเขา้พบ 3 ครั้ ง หลงัจากนั้นขอความร่วมมือในการท าวจิยัและพิทกัษ์
สิทธ์ิกลุ่มตวัอย่าง ก่อนด าเนินการมีการช้ีแจงพิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอย่าง จากนั้นเร่ิม
เก็บขอ้มูลก่อนการทดลอง ไดแ้ก่ การสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคลโดยใช้
แบบสอบถาม การประเมินอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ โดยใชแ้บบสอบถาม 
Numeric rating scales (NRS)  การประเมินความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ 
โดยประเมินความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบน้ิว Pinch gauge 
ประเมินความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือโดยใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบมือ Hand grip 
dynamometer จากผลการประเมินอาการปวดน้ิวมือและมือ ผูท่ี้มีคะแนนอาการปวด
ตั้งแต่ 1 คะแนนขึ้นไปเขา้ร่วมโปรแกรมดูแลมือ 

                ช่วงท่ี 2 การทดลองโปรแกรมดูแลมือ ใชเ้วลา 1 ชัว่โมง 15 นาที เวลา 
10.45 - 12.00 น. ประกอบไปดว้ยกิจกรรมการสร้างการรับรู้ ในการดูแลมือและ
กิจกรรมส่งเสริมเสริมการบริหารกลา้มน้ิวมือและมือ โดยมีรายละเอียด กิจกรรม
ดงัน้ี 
               กิจกรรมที่ 1 การสร้างการรับรู้การดูแลมือ ใชเ้วลา 50 นาที เวลา 10.45-
11.35 น. เป็นกิจกรรมให้ความรู้เร่ืองการดูแลมือแก่ผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิ
ชุมชนพรมเช็ดเทา้ ประกอบดว้ย 4 หัวขอ้ คือ (1) ความส าคญัของการดูแลมือ (2) 
อาการบาดเจ็บกลา้มเน้ือมือและมือ วิธีการรักษาการบาดเจบ็น้ิวมือและมือ (3) การ
บริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ และ (4) ความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ โดย
ใชส่ื้อคู่มือการดูแลเป็นเอกสารประกอบค าบรรยาย             
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ตารางท่ี 15 (ต่อ) 
 
สัปดาห์ที ่ กิจกรรม 
1              กิจกรรมท่ี 2 ส่งเสริมการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ ใชเ้วลา 25 นาที

เวลา 11.35 - 12.00 น. เป็นกจิกรรมบรรยายและสาธิตการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือ มือ
และร่างกายทัว่ไป เพ่ือคลายกลา้มเน้ือลดอาการปวด และเพ่ิมความแข็งแรง
กลา้มเน้ือท่ีศูนยว์ิสาหกจิชุมชน โดยจะมีการแจกอุปกรณ์ออกก าลงักายคือ ยางยืด
ส าหรับบริหารน้ิวมือแรงตา้น 3 กิโลกรัม และยางยืดส าหรบับริหารร่างกายทัว่ไป
แรงตา้น 6.80 กโิลกรัม (15 ปอนด์) ส่ือการสอนโดยใชคู้่มอืดูแลมือ และวิดีโอการ
บริหารกลา้มเน้ือมือผ่านทางช่องทางออนไลน์ ซ่ึงผูเ้ขา้ร่วมสามารถปฏิบตัิตามไดท้ี่
บา้นโดยใชส่ื้อวิดีโอสอนการบริหารกลา้มเน้ือมือ ติดตามการบริหารกลา้มเน้ือโดย
บนัทึกการปฏิบตัิจริงของผูป้ฏิบตัิงานลงในแบบบนัทึกการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือ
และมือส าหรับผูป้ฏิบตัิงาน 
 

2 - 4 กิจกรรมบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือ มือ และร่างกายทัว่ไป ให้กลุ่มตวัอย่างลงมือปฏิบตัิ
จริงและลงบนัทึกการบริหารกลา้มเน้ือมือน้ิวมือ,มือ และร่างกายทัว่ไปในแบบ
บนัทึกการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือส าหรับผูป้ฏิบตัิงาน 
 

5 กิจกรรมการพบกลุ่มตวัอย่างครั้ งท่ี 2 ใชร้ะยะเวลา 2 ชัว่โมง เวลา 09.00 - 11.00 น. 
ติดตามการส่งเสริมการบริหารกลา้มเน้ือและลงบนัทึกการบริหารกลา้มเน้ือมือน้ิวมือ
และมือในแบบบนัทึก มีการแจกอุปกรณ์ออกก าลงักายคือ ยางยืดส าหรับบริหารน้ิว
มือแรงตา้น 4 กิโลกรัม และยางยืด (Elastic band) บริหารส าหรับบริหารร่างกายทัไ่ป
แรงตา้น 8.16 กโิลกรัม (18 ปอนด์) และประเมินอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือ
โดยใชแ้บบสอบถาม Numeric rating scales (NRS) ประเมินความแข็งแรงกลา้มเน้ือ
น้ิวมือและมือ โดยประเมินความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบน้ิว 
Pinch gauge ประเมินความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือโดยใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบมือ Hand 
grip dynamometer แลว้บนัทึกผลลงในแบบบนัทึกความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือ
และมือของผูป้ฏิบตัิงานท าพรมเช็ดเทา้โดยผูว้จิยั และให้กลุ่มตวัอย่างเสนอปัญหา
อุปสรรคท่ีเกิดขึ้น 
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ตารางท่ี 15 (ต่อ) 
 
สัปดาห์ที ่ กิจกรรม 
6-7 กิจกรรมบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือ มือ และร่างกายทัว่ไป ให้กลุ่มตวัอย่างลงมือปฏิบตัิ

จริง และลงบนัทึกการบริหารกลา้มเน้ือมือน้ิวมือ,มือ และร่างกายทัว่ไปในแบบ
บนัทึกการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือส าหรับผูป้ฏิบตัิงาน 
 

8 กิจกรรมการพบกลุ่มตวัอย่างครั้ งท่ี 3  ใชร้ะยะเวลา 3 ชัว่โมง เวลา 09.00 - 12.00 น. 
โดยจดักิจกรรมประเมินผลหลงัส้ินสุดการทดลอง ประเมินอาการปวดบริเวณน้ิวมือ
และมือโดยใชแ้บบสอบถาม Numeric rating scales (NRS) ประเมินความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบน้ิว Pinch gauge ประเมินความแข็งแรงกลา้มเน้ือ
มือโดยใชเ้คร่ืองวดัแรงบีบมือ Hand grip dynamometer แลว้บนัทึกผลลงในแบบ
บนัทึกความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือของผูป้ฏิบตัิงานท าพรมเช็ดเทา้โดย
ผูว้ิจยั และประเมินความพึงพอใจโดยใชแ้บบสอบถาม และให้กลุ่มตวัอย่างเสนอ
ปัญหาอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
 

 

การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
ในการศึกษาวจิยัครั้ งน้ี ผูว้จิยัยื่นขอพิจารณาจริยธรรม จากคณะกรรมการพิจารณา 

จริยธรรมในมนุษย ์บณัฑติวิทยาลยัมหาวิทยาลยับูรพา โดยมีรหัสจริยธรรมวิจยัในมนุษย ์คือ  
G - HS020 / 2566 (C1) 

ก่อนท าการรวบรวมขอ้มูล ผูว้ิจยัไดเ้ขา้ไปช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการศึกษาวิจยั ขั้นตอน
การเก็บขอ้มูล ระยะเวลาในการเก็บขอ้มูลให้กลุ่มตวัอย่างเขา้ใจถึงการพิทกัษสิ์ทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง
และการเคารพสิทธ์ิส่วนบุคคลในการเขา้ร่วมการวจิยัและการถอนตวัระหว่างการท าวิจยั ซ่ึงไม่
ส่งผลหรือเกิดความเสียหายใด ๆ ต่อกลุ่มตวัอย่าง ขอ้มูลที่ไดจ้ากการท าวิจยัในครั้ งน้ีจะปกปิดเป็น
ความลบั การน าเสนอขอ้มูลของกลุ่มตวัอย่างจะน าเสนอในภาพรวม ไม่มีการระบุช่ือของผูใ้ห้ขอ้มูล 
หน่วยงาน และกลุ่มตวัอย่างทุกคนที่ยนิดีเขา้ร่วมในการศึกษาวิจยัไดล้งนามในใบยินยอมเขา้ร่วม
เป็นกลุ่มตวัอย่างโดยสมคัรใจ 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การประมวลและค านวณค่าสถิติต่าง ๆ โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป โดยมีรายละเอียด
ดงัต่อไปน้ี 

1.  สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) โดยแจกแจงความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย 
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอ้มูลส่วนบุคคล คะแนนอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือ และ
ความพึงพอใจหลงัการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ 

2.  สถิติเชิงวิเคราะห์ (Analytical statistics) ใชใ้นการเปรียบเทียบขอ้มูล 2 ลกัษณะมือ คือ
ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือและอาการปวดน้ิวมือและมือวดัผล 3 ครั้ ง และเปรียบเทียบรายคู่
รายละเอียดดงัน้ี 

 สถิติ Friedman test ใชใ้นการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือ
และมือ และวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือ โดยวิเคราะห์
เปรียบเทียบ สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 

 สถิติ Wilcoxon signed rank test วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิว
มือและมือ และวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือ โดยวิเคราะห์
เปรียบเทียบระหว่างรายคู่สัปดาห์ที่ 1 - 8 สัปดาห์ที่ 1 - 5 และสัปดาห์ที่ 5 - 8 
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บทที่ 4  
ผลการวิจัย 

 
 การศึกษาผลของโปรแกรมการดูแลมือเพ่ือลดการบาดเจ็บของน้ิวมือและมือในผูท้ าพรม
เช็ดเทา้ วดัผลก่อนและหลงัในการทดลอง 3 ครั้ ง ในสัปดาห์ท่ี 1 สัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่ม
ตวัอย่าง 13 ราย  โดยไดร้ับโปรแกรมการดูแลมือเพ่ือลดการบาดเจ็บของน้ิวมือและมือในผูท้ าพรม
เช็ดเทา้ในวิสาหกิจชุมชน ผูว้ิจยัจดัท าขึ้นเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มตวัอย่างทุกรายไดเ้ขา้ร่วม

การทดลองทุกครั้ ง ผูว้จิยัไดท้ าการวิเคราะห์ขอ้มูลตามวตัถุประสงค ์และสมมติฐานการวิจยั โดยผล
การวิเคราะห์ขอ้มูลแบ่งเป็น 5 ส่วน คือ 1) ขอ้มูลส่วนบุคคล 2) ความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือ
เฉล่ียก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชน  3) ความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือเฉล่ียก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือของผูป้ฏิบตัิงานใน
กลุ่มวิสาหกิจชุมชม 4) คะแนนอาการปวดที่บริเวณน้ิวมือและมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการ

ดูแลมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน 5) ความพึงพอใจของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจ
ชุมชนพรมเช็ดเทา้หลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือ ดงัน้ี 
 

ผลการวิจัย 

 ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคล 
 กลุ่มตวัอย่างจ านวน 13 ราย เป็นเพศหญิงร้อยละ 84.62 เพศชายร้อยละ 15.38 อายุเฉล่ีย
เท่ากบั 51.38 ปี (SD = 5.56) ดชันีมวลกายสมส่วนร้อยละ 53.85 ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัประถมศึกษา
ร้อยละ 61.54 กลุ่มตวัอย่างทั้งหมดถนดัมือขวา ขอ้มูลการท างานพบว่า ระยะเวลาการท างานต่อวนั
เฉล่ีย 6.31 ชัว่โมง (SD = 1.70) ระยะเวลาเขา้ร่วมกลุ่มวิสาหกิจชุมชนเฉล่ีย 18.92 เดือน (SD = 7.51) 
จ านวนพรมเช็ดเทา้ท่ีส่งต่อเดือน เฉล่ีย 50.15 ช้ิน (SD = 34.37) รายละเอียดดงัตารางที่ 16 
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ตารางท่ี 16 จ านวนร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าต ่าสุด-สูงสุดของกลุ่มตวัอย่าง                                         
จ าแนกตามขอ้มูลส่วนบุคคล 

 

ขอ้มูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
เพศ   
           ชาย 2 15.38 
           หญิง 11 84.62 
อาย ุ(ปี)   
           < 45 1 7.69 
           45 – 49 1 7.69 
           50 - 54  8 61.54 
           55 – 60 3 23.08 
Mean ± SD = 51.38± 5.56, Min - Max = 36 – 59   
น ้าหนกั (กิโลกรัม)   
           40 - 50  3 23.08 
           51 - 60  5 38.46 
           61 - 70  3 23.08 
           71 - 80  2 15.38 
Mean ± SD = 58.54 ± 9.16, Min - Max = 47 – 75   
ส่วนสูง (เซนติเมตร)   
           150 - 155  10 76.92 
           156 - 160  1 7.69 
           161 - 165  2 15.38 
Mean ± SD = 154.23 ± 5.40 , Min - Max = 150 – 165   
ดชันีมวลกาย (กโิลกรัม / เมตร2)   
           18.5 - 22.9 (น ้าหนกัสมส่วน) 7 53.85 
           23.0 - 24.9 (น ้าหนกัเกนิเกณฑ)์  2 15.38 
           25.00 - 29.9 (โรคอว้น) 2 15.38 
           > 30 (โรคอว้นอนัตราย) 2 15.38 
Mean ± SD = 24.71 ± 4.44, Min - Max = 20.08 - 32.89   
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ตารางท่ี 16 (ต่อ) 
 

ขอ้มูลส่วนบุคคล จ านวน ร้อยละ 
ระดบัการศึกษา   
            ต ่ากว่าระดบัประถมศึกษา 1 7.69 
            ประถมศึกษา 8 61.54 
            มธัยมศึกษาตอนตน้ 1 7.69 
            มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 1 7.69 
            ปริญญาตรี 2 15.38 
มือขา้งท่ีถนดั   
            ขวา 13 100 
ระยะเวลาท างานต่อวนั (ชัว่โมง)   
           3 - 5 ชัว่โมง 4 30.77 
           6 - 8 ชัว่โมง 9 69.23 
Mean ± SD =  6.31 ± 1.70, Min - Max = 3 – 8   
ระยะเวลาเขา้ร่วมกลุ่มวิสาหกจิชุมชน(ปี)   
          1 (0 - 12 เดือน) 2 15.38 
          2 (13 - 24 เดือน) 11 84.62 
Mean ± SD = 18.92 ± 7.51, Min - Max = 2 – 22   
 

 ผลการศึกษา พบว่าจ านวนเฉล่ียของพรมเช็ดเทา้ท่ีส่งต่อเดอืนต่อคน เฉล่ีย 50.15 ช้ิน  
(SD = 34.37) แบ่งเป็นรูปทรงพรมเชด็เทา้ขนาดต่าง ๆ ไดแ้ก่ รูปทรงวงกลมขนาด 1,464 ตาราง
เซนติเมตร เฉล่ียจ านวน 14.38 ช้ิน (SD = 11.28) รูปทรงวงกลมขนาด 1,641 ตารางเซนติเมตร เฉล่ีย
จ านวน 9.15 ช้ิน (SD = 7.28) รูปทรงส่ีเหล่ียมขนาด 2,000 ตร.ซม. เฉล่ียจ านวน 13.69 ช้ิน  
(SD = 13.45) รูปทรงส่ีเหล่ียมขนาด 3,500 ตร.ซม. เฉล่ียจ านวน 7.46 ช้ิน (SD = 6.08) รูปทรงหก

เหล่ียมขนาด 1,040 ตร.ซม. เฉล่ียจ านวน 5.46 ช้ิน (11.08) รายละเอียดดงัตาราง 17  
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ตารางท่ี 17 ขนาดของรูปทรงพรมเช็ดเทา้และจ านวนส่งต่อเดือน 
 

จ านวน วงกลม วงกลม ส่ีเหล่ียม ส่ีเหล่ียม หกเหล่ียม รวม 
1,464 
ตร.ซม. 

1,641 
ตร.ซม. 

2,000 
ตร.ซม. 

3,500 
ตร.ซม. 

1,040 
ตร.ซม. 

0 - 5 3 4 6 6 9 28 
6 - 10 4 3 - 2 3 12 
11 - 15 2 2 2 5 - 11 
16 - 20 1 4 3 - - 8 
20 - 25 1 - - - - 1 
> 25 2 - 2 - 1 5 
Mean 14.38 9.15 13.69 7.46 5.46 50.15 
SD 11.28 7.28 13.45 6.08 11.08 34.37 
Min 0 0 0 0 0 7 
Max 40 20 50 15 40 120 
 

 ส่วนที่ 2 ความแข็งแรงกล้ามเน้ือบริเวณมือเฉลี่ยก่อนและหลังการใช้โปรแกรม

การดูแลมือของผู้ปฏิบัติงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน  
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือ พบว่าค่าเฉล่ียความแข็งแรง
กลา้มเน้ือบริเวณมือของกลุ่มตวัอย่างสูงกวา่ก่อนการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ โดยมกีารบนัทกึค่าเฉล่ีย
ความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือทั้ง 2 ขา้ง 3 ช่วงเวลา คือ ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือขา้ง
ขวา ก่อนการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ (สัปดาห์ที่ 1)  ระหว่างการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ (สัปดาห์ที่ 5) 

หลงัการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ ( สัปดาห์ที่ 8) เท่ากบั 20.54 (SD = 4.96), 22.92 (SD = 3.82) และ 
25.00 (SD = 4.40) กิโลกรัม ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้ายพบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือ
ขา้งซ้าย ก่อนการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ (สัปดาห์ที่ 1)  ระหวา่งการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ (สัปดาห์ที่ 5) 
หลงัการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ ( สัปดาห์ที่ 8) เท่ากบั 18.92 (SD = 5.74), 21.15 (SD = 4.49) และ 
23.77 (3.88) รายละเอียดดงัตารางที่ 18 
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ตารางท่ี 18 ค่าต ่าสุด - สูงสูด ค่าเฉล่ีย ความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือของกลุ่มตวัอย่าง (N = 13) 
 

มือ สัปดาห์ ค่าคะแนน 
Min - Max 𝑋 SD 

ขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 13 - 28 20.54 4.96 
สัปดาห์ที่ 5 17 - 30 22.92 3.82 
สัปดาห์ที่ 8 16 - 32 25.00 4.40 

ขา้งซ้าย สัปดาห์ที่ 1 8 - 32 18.92 5.74 
สัปดาห์ที่ 5 17 - 32 21.15 4.49 
สัปดาห์ที่ 8 18 - 32 23.77 3.88 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 8 แผนภูมแิสดงความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือ 
  

 ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งขวาและมือขา้ซ้าย พบว่าค่าเฉล่ียความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือสัปดาห์ที ่1 สัปดาห์ที่ 5 และ 8 มีความแตกต่างกนั อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั < 0.001 รายละเอียดดงัตารางที่ 19   

0

10

20

30
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แผนภูมิแสดงความแข็งแรงความกลา้มเน้ือบริเวณมือ

มือขา้งขวา มือขา้งซา้ย
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ตารางท่ี 19 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือของกลุ่ม
ตวัอย่าง ก่อนการทดลอง (สัปดาห์ที่ 1) ระหว่าการทดลอง (สัปดาห์ที่ 5) หลงัการ
ทดลอง (สัปดาห์ที่ 8) โดยการทดสอบดว้ยการทดสอบฟรีดแมน (Friedman test) 

 

มือ สัปดาห์ Mean rank Chi-Square df P-value 
ขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 1.08 20.245 2 <0.001* 
 สัปดาห์ที่ 5 2.15    
 สัปดาห์ที่ 8 2.77    
ขา้งซ้าย สัปดาห์ที่ 1 1.19 21.535 2 <0.001* 
 สัปดาห์ที่ 5 1.96    
 สัปดาห์ที่ 8 2.85    
หมายเหตุ  
* P - value < 0.05 
 

 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือก่อนและหลงัการใช้
โปรแกรมการดูแลมือ พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งขวาสัปดาห์ท่ี 1 กบั
สัปดาห์ที่ 8 และ สัปดาห์ที่ 1 กบัสัปดาห์ที่ 5  และสัปดาห์ที่ 5 กบัสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P-value = 0.002, 0.002, 0.007 ตามล าดบั ส่วนมือซ้าย พบว่าค่าเฉล่ีย
ความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งซ้ายสัปดาห์ที่ 1 กบัสัปดาห์ที่ 8 และ สัปดาห์ที่ 1 กบัสัปดาห์ที่ 
5 และสัปดาห์ที่ 5 กบัสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P - value = 0.002, 

0.007, 0.005 ตามล าดบั รายละเอียดดงัตารางท่ี 20 
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ตารางท่ี 20 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือก่อนการ                                                                                       
ทดลอง (สัปดาห์ที ่1) ระหว่างการทดลอง (สัปดาห์ที่ 5) และหลงัการทดลอง            
(สัปดาห์ที ่8) โดยทดสอบดว้ยการทดสอบวิคอกซัน (Wilcoxon signed rank test)                 

 

มือ สัปดาห์ Nagative 
ranka 

Positive 
rankb 

Z-test P - value 

ขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 – 8 0 12 -3.074b 0.002* 
สัปดาห์ที่ 1 – 5 0 12 -3.089b 0.002* 
สัปดาห์ที่ 5 – 8 2 10 -2.689b 0.007* 

ขา้งซ้าย สัปดาห์ที่ 1 – 8 0 12 -3.070b 0.002* 
สัปดาห์ที่ 1 – 5 0 9 -2.692b 0.007* 
สัปดาห์ที่ 5 – 8 0 10 -2.825b 0.005* 

หมายเหตุ 
* P - value < 0.05 

a. Base on negative ranks 
b. The sum of negative ranks equals the sum of positive ranks 
 

 ส่วนที่ 3 ความแข็งแรงกล้ามเน้ือบริเวณน้ิวมือเฉลี่ยก่อนและหลังการใช้

โปรแกรมการดูแลมือของผู้ปฏิบัติงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน 
 ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรม
การดูแลมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน พบว่าค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิว
มือกลุ่มตวัอย่างสูงกว่าก่อนการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ โดยมกีารวดัค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือ
บริเวณน้ิวมือทั้ง 2 ขา้ง วดั 3 ท่า 3 ช่วงเวลา คือ ค่าเฉล่ียความแข็งแรงน้ิวมือ แบบท่า Tip pinch มือ
ขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 เท่ากบั 7.28 (SD = 2.55) , 7.87 (SD = 2.73) , 9.21 

(SD = 2.89) ปอนด์ ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้ายเท่ากบั 6.44 (SD = 3.25), 7.00 (SD = 3.60), 7.82 
(3.45) ปอนด์ ตามล าดบั และค่าเฉล่ียความแข็งแรงน้ิวมือ แบบท่า Key pinch มือขา้งขวา สัปดาห์ที่ 
1 สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 เท่ากบั 8.95 (SD = 2.72) , 9.08 (SD = 3.36) , 10.47 (SD = 3.75) 
ปอนด์ ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้ายเท่ากบั 7.59 (SD = 3.55) , 7.82 (SD = 3.60) , 8.90 (SD = 3.62) 
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ปอนด์ ตามล าดบั และ ค่าเฉล่ียความแข็งแรงน้ิวมือ แบบท่า Palmar pinch มือขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 
สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 เท่ากบั 6.56 (SD = 2.13) , 7.41 (SD = 2.14) , 9.18 (SD = 3.25) ปอนด์ 
ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้ายเท่ากบั 6.31 (SD = 3.29) , 6.46 (SD = 3.14) , 7.38 (SD = 3.15) ปอนด์ 

ตามล าดบั รายละเอียดดงัตารางที่ 21 
 
ตารางท่ี 21 ค่าต ่าสุด - สูงสูด ค่าเฉล่ีย ความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือของกลุ่มตวัอย่าง  

(N = 13) 
 
ท่าการวดัความ
แข็งแรงน้ิวมือ 

มือ สัปดาห์ ค่าคะแนน 
Min - Max 𝑋 SD 

Tip pinch ขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 4 - 10.67 7.28 2.55 
สัปดาห์ที่ 5 4.33 - 14 7.87 2.73 
สัปดาห์ที่ 8 5 - 14.33 9.21 2.89 

ขา้งซ้าย สัปดาห์ที่ 1 1 - 12.33 6.44 3.25 
สัปดาห์ที่ 5 1 - 14.33 7.00 3.60 
สัปดาห์ที่ 8 1 - 14.33 7.82 3.45 

Key pinch ขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 5.33 - 13.67 8.95 2.72 
สัปดาห์ที่ 5 5.67 - 15.67 9.08 3.36 
สัปดาห์ที่ 8 6 - 19.67 10.47 3.75 

ขา้งซ้าย สัปดาห์ที่ 1 1.33 - 13.33 7.59 3.55 
สัปดาห์ที่ 5 1.33 - 14.67 7.82 3.60 
สัปดาห์ที่ 8 4 - 16 8.90 3.62 

Palmar pinch ขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 4.67 - 11 6.56 2.13 
สัปดาห์ที่ 5 5 - 11.33 7.41 2.14 
สัปดาห์ที่ 8 6 - 17 9.18 3.25 

ขา้งซ้าย สัปดาห์ที่ 1 1 - 12.67 6.31 3.29 
สัปดาห์ที่ 5 1 - 11.00 6.46 3.14 
สัปดาห์ที่ 8 1 - 12.67 7.38 3.15 
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ภาพท่ี 9 แผนภูมิแสดงความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือ แบบท่า Tip Pinch 
 

 
 
ภาพท่ี 10 แผนภูมิแสดงความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือ แบบท่า Key Pinch 
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ภาพท่ี 11 แผนภูมิแสดงความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือ แบบท่า Palmar Pinch 
 
 ผลการศึกษาค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือ พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรง
กลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือ ขา้งขวาวดัแบบ Tip pinch แบบ Key pinch และแบบ Palmar pinch ก่อนการ
ฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และ 8 ความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P - value = 
<0.001 , 0.002 และ 0.003 ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้าย พบวา่ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณ
น้ิวมือขา้งขวาวดัแบบ Tip pinch แบบ Key pinch และแบบ Palmar pinch ก่อนการฝึกกบัหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 5 และ 8 ความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P - value = < 0.001 ,  
< 0.001 และ 0.003 ตามล าดบั รายละเอียดดงัตารางท่ี 22 
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ตารางท่ี 22 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือของกลุ่ม  
ตวัอย่าง ก่อนการทดลอง (สัปดาห์ที่ 1) ระหว่าการทดลอง (สัปดาห์ที่ 5) หลงัการ       
ทดลอง ( สัปดาห์ที่ 8) โดยการทดสอบดว้ยการทดสอบฟรีดแมน (Friedman test) 

 

ท่าการวดั
ความแข็งแรง
น้ิวมือ 

มือ สัปดาห์ Mean rang Chi-
Square 

df P - value 

Tip Pinch ขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 1.27 15.804 2 < 0.001* 

 สัปดาห์ที่ 5 1.92    
 สัปดาห์ที่ 8 2.81    
ขา้งซ้าย สัปดาห์ที่ 1 1.35 12.667 2 0.002* 
 สัปดาห์ที่ 5 2.12    
 สัปดาห์ที่ 8 2.54    

Key Pinch ขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 1.54 11.787 2 0.003* 
 สัปดาห์ที่ 5 1.73    
 สัปดาห์ที่ 8 2.73    
ขา้งซ้าย สัปดาห์ที่ 1 1.46 18.05 2 <0.001* 
 สัปดาห์ที่ 5 1.73    
 สัปดาห์ที่ 8 2.81    

Palmar Pinch ขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 1.04 25.53 2 <0.001* 
 สัปดาห์ที่ 5 1.96    
 สัปดาห์ที่ 8 3.00    
ขา้งซ้าย สัปดาห์ที่ 1 1.54 11.45 2 0.003* 
 สัปดาห์ที่ 5 1.81    
 สัปดาห์ที่ 8 2.65    

หมายเหตุ 
 * P-value < 0.05 
 
         ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือก่อนและหลงัการใช้
โปรแกรมการดูแลมือ พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งขวาวดัแบบ Tip pinch 
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สัปดาห์ที่ 1 กบั สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 5 กบัสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั P - value = 0.002 และ 0.019  ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้ายพบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรง
กลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งซ้ายวดัแบบ Tip pinch สัปดาห์ที่ 1 กบั สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 1 กบั
สัปดาห์ที ่5 และสัปดาห์ที่ 5 กบัสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั                            
P - value = 0.009 , 0.036 และ 0.027  ตามล าดบั  
 ผลประเมินค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งขวาวดัแบบ Key pinch สัปดาห์
ที่ 1 กบั สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 5 กบัสัปดาห์ที่ 8 พบว่ามีความ แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั P-value = 0.016 และ 0.023 ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้ายพบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรง
กลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งซ้ายวดัแบบ Key pinch สัปดาห์ที่ 1 กบั สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 5 กบั
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P - value = 0.005 และ 0.003 ตามล าดบั  
 ผลประเมินค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งขวาวดัแบบ Palmar pinch 
สัปดาห์ที่ 1 กบั สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 1 กบั สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 5 กบัสัปดาห์ที่ 8 พบว่า
มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P - value = 0.001 , 0.002 และ 0.001 ตามล าดบั 
ส่วนมือขา้งซ้ายพบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งซ้ายวดัแบบ Palmar pinch 
สัปดาห์ที่ 1 กบั สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 5 กบัสัปดาห์ที่ 8 พบว่ามีความ แตกต่างอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั P - value = 0.022 , และ 0.016 ตามล าดบั รายละเอียดดงัตารางท่ี 23 

 
ตารางท่ี 23 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือ ก่อน

การ ทดลอง (สัปดาห์ที่ 1) ระหว่างการทดลอง (สัปดาห์ที่ 5) และหลงัการทดลอง                  
(สัปดาห์ที่ 8) โดยทดสอบดว้ยการทดสอบวิคอกซัน (Wilcoxon signed rank test)    

 

ท่าการวดัความ
แข็งแรงน้ิวมือ 

มือ สัปดาห์ Nagative 
ranka 

Nagative 
rankb 

Z-test P - value 

Tip Pinch ขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 - 8 0 12 -3.064b 0.002* 
สัปดาห์ที่ 1 - 5 3 10 -1.367b 0.172 
สัปดาห์ที่ 5 - 8 2 11 -2.345b 0.019* 

ขา้งซ้าย สัปดาห์ที่ 1 - 8 1 11 -2.625b 0.009* 
สัปดาห์ที่ 1 - 5 1 9 -2.102b 0.036* 
สัปดาห์ที่ 5 - 8 1 6 -2.205b 0.027* 
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ตารางท่ี 23 (ต่อ) 
 

ท่าการวดัความ
แข็งแรงน้ิวมือ 

มือ สัปดาห์ Nagative 
ranka 

Nagative 
rankb 

Z-test P - value 

Key Pinch ขา้งขวา 
 

สัปดาห์ที่ 1 - 8 1 10 -2.404b 0.016* 
สัปดาห์ที่ 1 - 5 4 7 -0.358b 0.721 
สัปดาห์ที่ 5 - 8 1 11 -2.287b 0.023* 

ขา้งซ้าย 
 

สัปดาห์ที่ 1 - 8 0 10 -2.805b 0.005* 
สัปดาห์ที่ 1 - 5 1 5 -1.472b 0.141 
สัปดาห์ที่ 5 - 8 0 11 -2.937b 0.003* 

Palmar Pinch ขา้งขวา 
 

สัปดาห์ที่ 1 - 8 0 13 -3.183b 0.001* 
สัปดาห์ที่ 1 - 5 0 12 -3.070b 0.002* 
สัปดาห์ที่ 5 - 8 0 13 -3.186b 0.001* 

ขา้งซ้าย 
 

สัปดาห์ที่ 1 - 8 1 9 -2.296b 0.022* 
สัปดาห์ที่ 1 - 5 2 6 -1.057b 0.291 
สัปดาห์ที่ 5 - 8 1 10 -2.403b 0.016* 

หมายเหตุ 

 * P - value < 0.05 
a. Base on negative ranks 
b. The sum of negative ranks equals the sum of positive ranks 
 

 ส่วนที่ 4 คะแนนเฉลี่ยอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือก่อนและหลังการใช้

โปรแกรมการดูแลมือของผู้ปฏิบัติงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน 
 ผลการศึกษาคะแนนเฉล่ียอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรม

การดูแลมือของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน พบว่าค่าเฉล่ียคะแนนอาการปวดบริเวณน้ิวมือ
และมือของกลุ่มตวัอย่างต ่ากว่าก่อนการใชโ้ปรแกรมดูแลมอื โดยมีการบนัทึกค่าเฉล่ียอาการปวด 3 
ช่วงเวลา คือ ก่อนการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ (สัปดาห์ที่ 1) ระหว่างการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ (สัปดาห์
ที่ 5) และหลงัการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ ( สัปดาห์ที่ 8) เท่ากบั 6.08 (SD = 2.06) , 4.64 (SD = 2.40) 
และ 3.77 (SD = 2.48) รายละเอียดดงัตารางท่ี 24 
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ตารางท่ี 24 ระดบัอาการปวด ค่าต ่าสุด-สูงสูด ค่าเฉล่ีย อาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือของกลุ่ม
ตวัอย่าง (N=13) 

 
สัปดาห์ที ่ ระดบัอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือ ค่าคะแนน 

ไม่มี 
อาการปวด 

นอ้ย ปานกลาง มากถึง
มากที่สุด 

Min-
Max 

𝑋 SD 

สัปดาห์ที่ 1 0 (0.00) 2 (15.38) 6 (46.15) 5 (38.46) 3 - 9 6.08 2.06 
สัปดาห์ที่ 5 0 (0.00) 7 (53.85) 3 (23.08) 3 (23.08) 2 - 9 4.54 2.40 
สัปดาห์ที่ 8 1 (7.96) 7 (53.85) 2 (15.38) 3 (23.08) 0 - 8 3.77 2.48 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 12 แผนภูมิแสดงอาการปวดกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือและมือ 
 
 ผลการศึกษาเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือก่อนและหลงัการใช้
โปรแกรมการดูแลมือ พบว่า อาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการ
ดูแลมือมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P - value < 0.001 ในช่วงเวลา 8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติอย่างนอ้ย 1 คู่ รายละเอียดดงัตารางท่ี 25 
  

0

2

4

6

8

สปัดาห์ท่ี 1 สปัดาห์ท่ี 5 สปัดาห์ท่ี 8

แผนภูมิแสดงอาการปวดกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือและมือ

อาการปวดน้ิวมือและมือ
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ตารางท่ี 25 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือของกลุ่ม
ตวัอย่าง ก่อนการทดลอง (สัปดาห์ที่ 1) ระหว่าการทดลอง (สัปดาห์ที่ 5) หลงัการ
ทดลอง (สัปดาห์ที่ 8) โดยการทดสอบดว้ยการทดสอบฟรีดแมน (Friedman test) 

 
สัปดาห์ Mean rang Chi-Square df P - value 
สัปดาห์ที่ 1 2.81 18.195 2 <0.001* 

สัปดาห์ที่ 5 1.85    
สัปดาห์ที่ 8 1.35    
หมายเหตุ 
* P - value < 0.05 
 
 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือก่อนและหลงัการใช้
โปรแกรมการดูแลมือ พบว่าค่าเฉล่ียคะแนนอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือสัปดาห์ท่ี 1 กบัสัปดาห์

ที่ 8 และ สัปดาห์ที่ 1 กบัสัปดาห์ที่ 5 มี และสัปดาห์ที่ 5 กบัสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั P - value = 0.003 , 0.004 , 0.026 ตามล าดบั รายละเอียดตารางท่ี 25 
 
ตารางท่ี 26 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนอาการปวดบริเวณน้ิวมือและมือก่อน

การทดลอง (สัปดาห์ที่ 1) ระหว่างการทดลอง (สัปดาห์ที่ 5) และหลงัการทดลอง 
(สัปดาห์ที่ 8) โดยทดสอบดว้ยการทดสอบวิคอกซัน (Wilcoxon signed rank test)  

 
สัปดาห์ Nagative ranka Nagative 

rankb 
Z-test P - value 

สัปดาห์ที่ 1 - 8 11 0 -2.971b 0.003* 
สัปดาห์ที่ 1 - 5 10 0 -2.877b 0.004* 
สัปดาห์ที่ 5 - 8 7 1 -2.226b 0.026* 
หมายเหตุ 
* P - value < 0.05 
a. Base on negative ranks 
b. The sum of negative ranks equals the sum of positive ranks 
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 ส่วนที่ 5 การประเมินความพึงพอใจของผู้ปฏิบัติงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน

พรมเช็ดเท้าหลังการใช้โปรแกรมการดูแลมือ 
 การประเมินความพึงพอใจต่อผลของโปรแกรมการดูแลมือเพ่ือลดการบาดเจ็บของน้ิวมือ

และมือในผูท้ าพรมเช็ดเทา้เท่ากบั 3.97 อยู่ในระดบัมาก แบง่เป็นความพึงพอใจดา้นการให้ความรู้
เท่ากบั 4.03 อยู่ในระดบัมาก ความพึงพอใจดา้นคู่มือการดแูลมือเท่ากบั 3.85 อยู่ในระดบัมาก ความ
พึงพอใจดา้นความเหมาะสมของโปรแกรมเท่ากบั 3.85 อยูใ่นระดบัมาก ความพึงพอใจดา้นการ
น าไปใชเ้ท่ากบั 4.03 อยู่ในระดบัมาก รายละเอียดดงัตารางที่ 27 

 
ตารางท่ี 27 การประเมินความพึงพอใจต่อผลของโปรแกรมการดูแลมือเพ่ือลดการบาดเจ็บของน้ิว

มือ และมือ 
 

รายละเอียดค าถาม ค่าเฉล่ีย SD ระดบัความพึงพอใจ 
 

ดา้นการให้ความรู ้ 4.03 0.35 มาก 
1.  วิทยากรสามารถอธิบายเน้ือหาไดช้ดัเจนและ
ตรงประเด็นเกี่ยวกบัในการดูแลมือ 

4.15 0.38 มาก 

2.  ใชภ้าษาท่ีเหมาะสมและเขา้ใจง่าย 3.92 0.94 มาก 
3.  เทคนิคการให้ความรู้ และส่ือการสอน
น่าสนใจ 

4.00 0.41 มาก 

ดา้นคู่มือการดูแลมือ 3.85 0.42 มาก 
4.  เน้ือหาของคู่มือมีความครอบคลุมและ
เหมาะสม 

3.69 0.63 มาก 

5.  เน้ือหาของคู่มืออ่านแลว้เขา้ใจง่าย 3.85 0.56 มาก 
6.  การจดัเน้ือหาคู่มือเป็นล าดบัขั้นตอน 
สอดคลอ้ง และเช่ือมโยงกนัด ี

4.00 0.41 มาก 

ดา้นความเหมาะสมของโปรแกรม 3.85 0.42 มาก 
7.  ระยะเวลา 2 เดือนในการจดัโปรแกรมการ
ดูแลมือมีความเหมาะสม 

4.08 0.94 มาก 

8.  กิจกรรมส่งเสริมการบริหารกลา้มเน้ือมือมี
ความเหมาะสม 

4.00 0.41 มาก 
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ตารางท่ี 27 (ต่อ) 
 

รายละเอียดค าถาม ค่าเฉล่ีย SD ระดบัความพึงพอใจ 
 

9.  การวดัและประเมินผลโปรแกรมดูแลมือมี
ความเหมาะสม 

4.00 0.41 มาก 

ดา้นการน าไปใช ้ 4.03 0.35 มาก 
10.  สามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้นการดูแลมือใน
ชีวิตประจ าวนั 

3.85 0.56 มาก 

11.  โปรแกรมดูแลมือตรงตามวตัถุประสงคท์ี่
ตอ้งการของผูใ้ชง้าน 

4.08 0.94 มาก 

12.  สามารถความรู้จากโปรแกรมดูแลไป
เผยแพร่/ถ่ายทอดแก่ชุมชนได ้

4.08 0.94 มาก 

รวม 3.97 0.33 มาก 
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บทที่ 5  
สรุปการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวจิยัน้ีเป็นการวจิยักึ่งทดลอง (Quasi-experimental design) มีวตัถุประสงค ์เพื่อ

เปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือ 
เปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือ
เปรียบเทียบคะแนนอาการปวดที่บริเวณน้ิวมือและมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือ 
และเศึกษาความพึงพอใจของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้หลงัการใชโ้ปรแกรม
การดูแลมือ  

 

สรุปผลการวิจัย 
 1.  ข้อมูลส่วนบุคคล 

 กลุ่มตวัอย่างในการศึกษาครั้ งน้ีเป็นผูท้ าพรมเช็ดเทา้จ านวน 13 คน โดยกลุ่มตวัอย่าง
ทั้งหมดผ่านเกณฑก์ารคดัเขา้และเกณฑก์ารคดัออกเป็นกลุ่มตวัอย่างในการศึกษาครั้ งน้ี  เป็นเพศ
หญิงร้อยละ 84.62 เพศชายร้อยละ 84.62 อายุเฉล่ียเท่ากบั 51.38 ± 5.56 ปี ดชันีมวลกายสมส่วนร้อย
ละ 53.85 ส่วนใหญ่อยู่ในระดบัประถมศึกษาร้อยละ 61.54 กลุ่มตวัอย่างทั้งหมดถนดัมือขวา ขอ้มูล
การท างานพบว่า ระยะเวลาการท างานต่อวนัเฉล่ีย 6.31 ± 1.70 ชัว่โมง  ระยะเวลาเขา้ร่วมกลุ่ม
วิสาหกิจชุมชนเฉล่ีย 18.92 ± 7.51 เดือน 

 2.  การเปรียบเทยีบความแข็งแรงกล้ามเนือ้บริเวณมือก่อนและหลังการใช้โปรแกรมการ
ดูแลมือของผู้ปฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน  
 ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือกลุ่มตวัอย่างสูงกว่าก่อนการใชโ้ปรแกรมดูแล

มือ โดยมีการบนัทึกค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือทั้ง 2 ขา้ง 3 ช่วงเวลา คือ ค่าเฉล่ีย
ความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือขา้งขวา ก่อนการใชโ้ปรแกรมดแูลมือ (สัปดาห์ที่ 1) ระหว่างการใช้
โปรแกรมดูแลมือ (สัปดาห์ที่ 5) หลงัการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ ( สัปดาห์ที่ 8) เท่ากบั 20.54  
(SD = 4.96) , 22.92 (SD = 3.82) และ 25.00 (4.40) กิโลกรมั ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้ายพบว่า 
ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือขา้งซ้าย ก่อนการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ (สัปดาห์ที่ 1)  ระหว่างการ
ใชโ้ปรแกรมดูแลมือ (สัปดาห์ที่ 5) หลงัการใชโ้ปรแกรมดแูลมือ ( สัปดาห์ที่ 8) เท่ากบั 18.92                   

(SD = 5.74) , 21.15 (SD = 4.49) และ 23.77 (SD = 3.88)  
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 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือก่อนและหลงัการใช้
โปรแกรมการดูแลมือ พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งขวาสัปดาห์ท่ี 1 กบั
สัปดาห์ที่ 8 และ สัปดาห์ที่ 1 กบัสัปดาห์ที่ 5 มี และสัปดาห์ที่ 5 กบัสัปดาห์ที่ 8 ความแข็งแรง

กลา้มเน้ือบริเวณมือเพ่ิมขึ้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั P – value = 0.002 , 0.002 , 0.007 
ตามล าดบั ส่วนมือซ้าย พบว่าค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งซ้ายสัปดาห์ที่ 1 กบั
สัปดาห์ที่ 8 และ สัปดาห์ที่ 1 กบัสัปดาห์ที่ 5 มี และสัปดาห์ที่ 5 กบัสัปดาห์ที่ 8 ความแข็งแรง
กลา้มเน้ือบริเวณมือเพ่ิมขึ้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั P – value = 0.002 , 0.007 , 0.005 
ตามล าดบั 

 3.  การเปรียบเทยีบความแข็งแรงกล้ามเนือ้บริเวณนิ้วมือก่อนและหลังการใช้โปรแกรม

การดูแลมือของผู้ปฏบิัติงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน 

 ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือกลุ่มตวัอย่างสูงกว่าก่อนการใชโ้ปรแกรม
ดูแลมือ โดยมีการวดัค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือทั้ง 2 ขา้ง วดั 3 ท่า 3 ชว่งเวลา คือ 
ค่าเฉล่ียความแข็งแรงน้ิวมือ แบบท่า Tip Pinch มือขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 
เท่ากบั 7.28 (SD = 2.55) , 7.87 (SD = 2.73) , 9.21 (SD = 2.89) ปอนด์ ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้าย
เท่ากบั 6.44 (SD = 3.25) , 7.00 (SD = 3.60) , 7.82 (SD = 3.45) ปอนด์ ตามล าดบั และ ค่าเฉล่ียความ
แข็งแรงน้ิวมือ แบบท่า Key Pinch มือขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 เท่ากบั 8.95 
(SD = 2.72) , 9.08 (SD = 3.36) , 10.47 (SD = 3.75) ปอนด ์ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้ายเท่ากบั 7.59 
(SD = 3.55) , 7.82 (SD = 3.60) , 8.90 (SD = 3.62) ปอนด์ ตามล าดบั และ ค่าเฉล่ียความแข็งแรงน้ิว
มือ แบบท่า Palmar Pinch มือขา้งขวา สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 เท่ากบั 7.26  
(SD = 2.35) , 7.26 (SD = 2.22) , 9.18 (SD = 3.25) ปอนด์ ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้ายเท่ากบั 6.51 
(SD = 3.19) , 6.72 (SD = 3.12) , 6.92 (SD = 3.37) ปอนด์ ตามล าดบั  

 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือก่อนและหลงัการใช้
โปรแกรมการดูแลมือ พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งขวาวดัแบบ Tip Pinch 
สัปดาห์ที่ 1 กบั สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 5 กบัสัปดาห์ที่ 8 ความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือ
เพ่ิมขึ้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P - value = 0.002 และ 0.019 ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้าย
พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือขา้งซ้ายวดัแบบ Tip Pinch สัปดาห์ที่ 1 กบั 
สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 1 กบัสัปดาห์ที ่5 และสัปดาห์ท่ี 5 กบัสัปดาห์ท่ี 8 ความแข็งแรงกลา้มเน้ือ
บริเวณน้ิวมือเพ่ิมขึ้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P - value = 0.009 , 0.036 และ 0.027  
ตามล าดบั  
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 ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งขวาวดัแบบ Key Pinch สัปดาห์ท่ี 1 กบั 
สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ท่ี 5 กบัสัปดาห์ท่ี 8 ความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือเพ่ิมขึ้นอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P - value = 0.016 และ 0.023  ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้ายพบว่า ค่าเฉล่ีย
ความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งขวาวดัแบบ Key Pinch สัปดาห์ที่ 1 กบั สัปดาห์ที่ 8 และ
สัปดาห์ท่ี 5 กบัสัปดาห์ท่ี 8 ความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือเพ่ิมขึ้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั P - value = 0.005 และ 0.003  ตามล าดบั  

 ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งขวาวดัแบบ Palmar Pinch สัปดาห์ที่ 1 กบั 
สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ที่ 1 กบั สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 5 กบัสัปดาห์ที่ 8 ความแข็งแรง
กลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือเพ่ิมขึ้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P – value = 0.001 , 0.002 และ 
0.001 ตามล าดบั ส่วนมือขา้งซ้ายพบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือขา้งซ้ายวดัแบบ 
Palmar Pinch สัปดาห์ที่ 1 กบั สัปดาห์ที่ 8 และสัปดาห์ท่ี 5 กบัสัปดาห์ท่ี 8 ความแข็งแรงกลา้มเน้ือ
บริเวณน้ิวมือเพ่ิมขึ้นอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั P – value = 0.022 , และ 0.016 ตามล าดบั 
 4.  การเปรียบเทยีบคะแนนอาการปวดที่บริเวณนิ้วมือและมือก่อนและหลังการใช้

โปรแกรมการดูแลมือของผู้ปฏบิัติงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชน 

 อาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือก่อนการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือมีคะแนนอาการปวด
มากถึงมากที่สุด 5 คน (ร้อยละ38.46) ปวดปานกลาง 6 คน (ร้อยละ 46.15) ปวดนอ้ย 2 คน (ร้อยละ 
15.38) ระหว่างการทดลองคะแนนอาการปวดมากถึงมากทีสุ่ด 3 คน (ร้อยละ23.08) ปวดปานกลาง 
3 คน (ร้อยละ 23.08) ปวดนอ้ย 7 คน (ร้อยละ 53.85) ระหวา่งใชโ้ปรแกรมการดูแลมือมีคะแนน
อาการปวดมากถึงมากที่สุด 3 คน (ร้อยละ23.08.46) ปวดปานกลาง 2 คน (ร้อยละ 15.38) ปวดนอ้ย 
7 คน (ร้อยละ 53.85) ไม่มีอาการปวด 1 คน (7.96) 

 ผลเปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือก่อนการใชโ้ปรแกรม
การดูแลมือ (สัปดาห์ 1) มคี่าเฉล่ียมากกว่าระหว่างการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ(สัปดาห์ที่ 5) อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั 0.003 และค่าเฉล่ียคะแนนอาการปวดที่บริเวณน้ิวมือและมือระหว่างการ
ใชโ้ปรแกรมการดูแลมือ (สัปดาห์ 5) มีค่าเฉล่ียนอ้ยกว่าหลงัการใชโ้ปรแกรมดูแลมือ (สัปดาห์ที่ 8) 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.026 
  5.  ความพึงพอใจของผู้ปฏบิัตงิานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเท้าหลงัการใช้

โปรแกรมการดูแลมือ 

 ความพึงพอใจต่อผลของโปรแกรมการดูแลมือเพ่ือลดการบาดเจ็บของน้ิวมือและมือใน
ผูท้ าพรมเช็ดเทา้เท่ากบั 3.97 อยู่ในระดบัมาก  แบ่งเป็นความพึงพอใจดา้นการให้ความรู้เท่ากบั 4.03 
อยู่ในระดบัมาก   ความพึงพอใจดา้นคู่มือการดูแลมือเท่ากบั 3.85 อยู่ในระดบัมาก  ความพึงพอใจ
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ดา้นความเหมาะสมของโปรแกรมเท่ากบั 3.85 อยู่ในระดบัมาก ความพึงพอใจดา้นการน าไปใช้
เท่ากบั 4.03 อยู่ในระดบัมาก    

 

อภิปรายผลการวิจัย 
ผลการศึกษาผลของโปรแกรมการดูและมือเพ่ือลดการบาดเจ็บน้ิวมือและมือในผูท้ าพรม

เช็ดเทา้ในวิสาหกิจชุมชนแห่งหน่ึง ผูว้จิยัไดอ้ภปิรายผลตามวตัถุประสงคก์ารวิจยั ซ่ึงประกอบไป
ดว้ย การเปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือ 
การเปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือ 
การเปรียบเทียบคะแนนอาการปวดที่บริเวณน้ิวมือและมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแล
มือ และความพึงพอใจของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชนพรมเช็ดเทา้หลงัการใชโ้ปรแกรมการ
ดูแลมือ โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

1.  การเปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมการ
ดูแลมือ พบว่า ความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือมีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือมือเพ่ิมขึ้น ความแข็งแรงมือในผูป้ฏิบตัิงานที่มีท่าทางการท างานซ ้า ๆ ดว้ยท่าทางการ
ท างานท่ีไม่เหมาะสม ส่งผลให้เน้ือเยื่อรอบเส้นประสาทบวม และบีบรัด อาจกดทบัเส้นประสาท 
ส่งผลให้การไหลเวียนของเลือดไดน้อ้ยลง เกิดอาการชาและกลา้มเน้ือของมืออ่อนแรง (สุวินนัท ์ 
ทวีพิริยะจนิดา, 2558) การบริหารกลา้มเน้ือมือช่วยเพ่ิมความยืดหยุ่นของขอ้ต่อ เพ่ิมการไหลเวียน
ของโลหิต (เหรียญพร ผูเ้จริญชนะชยั, 2561) นอกจากน้ีการบริหารกลา้มเน้ือมือยงัช่วยให้มีการ
เคล่ือนไหวของ เพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือมือ และเพ่ิมความสามารถการใชมื้อ (รัตติกร ทอง
ใบ, และคณะ, 2563)  
 การออกก าลงัขอ้มือโดยการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบเหยียดยาว (Eccentric exercise) จะ
ท าให้กลา้มเน้ือแข็งแรงและทนทานเป็นการออกก าลงักายท่ีมีการหดและคลายตวัของกลา้มเน้ือและ
ขยบัขอ้ต่อ เคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ (ชมพูนุช ชีวกุล และคณะ, 2564) การออกก าลงักายดว้ยยางยืด
นั้นโดยปกติยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะทอ้นกลบัหรือมีแรงดึงกลบัจากการถูกดึงให้ยืดออก ซ่ึงเป็น
คุณสมบตัิพิเศษของยางยืดทีจ่ะส่งผลต่อการช่วยกระตุน้ระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึกของ
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองตอ่แรงดึงของยางที่ก าลงัถูกยดื ซ่ึงจะช่วย
ป้องกนัการเส่ือมสภาพของระบบประสาทกลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อและกระดูก นอกจากน้ียาง
ยืดสามารถน ามาใชเ้ป็นอุปกรณ์ในการออกก าลงักายประเภทความตา้นทาน (ฉัตรกมล สิงห์นอ้ย 
และคณะ, 2558) การบริหารกลา้มเน้ือเพื่อป้องกนัอาการปวดที่ขอ้มือรวมไปถึงไหล่ แขน ขอ้มือ 
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และน้ิวมือ โดยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีแรงตา้นจะส่งผลท าให้กลา้มเน้ือแข็งแรง มีการ
เคล่ือนไหวท่ีดีขึ้น (Ackermann et al., 2013)  

 การออกก าลงักายมือจะช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือมือมากขึ้น จากการศึกษาของ 
Hubele (2006) ผลของโปรแกรมการออกก าลงัมือในผูสู้งอายุเพศหญิงป่วยดว้ยโรคขอ้เส่ือม บริหาร
กลา้มเน้ือมือโดยใชอุ้ปกรณ์แบบมีแรงตา้น คือแท่งยางส าหรับบริหารมือ (FlexBar) และลูกบอล

ส าหรับบริหารน้ิวมือ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  สามารถเพ่ิมแรงบีบมือไดร้้อยละ 19.3 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั <0.001  สอดคลอ้งกบัการศกึษาของการศกึษาของ วุฒิพงษ ์เช่ือมนอก 

และคณะ (2565) พบว่าการบริหารกลา้มเน้ือมือในผูสู้งอายุท่ีมีกลา้มเน้ืออ่อนแรง กลุ่มตวัอย่างเป็น
เพศหญิงร้อยละ 80.95 บริหารกลา้มเน้ือมือ 3 วนัต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ในการบริหาร
กลา้มเน้ือโดยใชอุ้ปกรณ์ลูกบอลนุ่ม แป้งโดว ์และฟองน ้า คา่เฉล่ียแรงบีบมือทั้งขวาและซ้ายเพ่ิม

สูงขึ้น สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Tamaru, Yanagawa, and  Matsugi (2021) ไดศ้กึษาการรกัษา
ทางการแพทยร่์วมกบัการออกก าลงักายของเส้นประสาท (Nerve Gliding Exercise) เพื่อการ
เคล่ือนไหวของเอ็นมือในผูป่้วย Carpal tunnel syndrome (CTS) โดยให้กลุ่มตวัอย่างบริหาร
กลา้มเน้ือมือท่ีบา้น พบว่า หลงัการทดลองความแข็งแรงของกลา้มเน้ือมือเพ่ิมขึ้นอย่างมีนยัส าคญั  
(P - value = 0.04) ดงันั้นจะเห็นไดว้่าการออกก าลงักายมือจึงมีความส าคญัอย่างมาก 

 ผลการศึกษามีความสอดคลอ้งกบัการศึกษาเกี่ยวกบัความสัมพนัธ์ระหว่างแรงบีบมือกบั
กลุ่มอาการ Carpal tunnel syndrome (CTS) ส าหรับผูป้ฏิบตัิงาน ผลทางสถิติช้ีให้เห็นว่าผูป้ฏิบตัิงาน
ที่มี CTS จะสูญเสียความแข็งแรงของแรงบีบมือและระดบั CTS ท่ีสูงขึ้นจะท าให้ก าลงัของแรงบีบ
มือลดลงมากขึ้น (Singh & Srivastava, 2020) ค่าความแข็งแรงกลา้มเน้ือของมือในกลุ่มพนกังานที่มี
อาการปวดจะมีค่าแรงบีบมือในระดบัต ่ากว่าพนกังานทีไ่มม่ีอาการปวดมือ (Wollesen et al., 2020) 
การท างานของกลา้มเน้ือบกพร่องอาจมีกลไกมาจากความเจ็บปวดท่ีเพ่ิมขึ้น (Bilberg et al., 2018) 

การออกก าลงัน้ิวมือเพ่ือเพ่ือความแข็งแรงน้ิวมือ ควรบริหารหารเม่ืออาการปวดบริเวณน้ิวมือลดลง 
จากการศึกษาของ Ijaz et al. (2022) ศกึษาผลของโปรแกรมออกก าลงัมือในผูป่้วย Carpal tunnel 
syndrome (CTS) ร่วมกบัการกายภาพบ าบดั พบว่า ผูป่้วยทีม่ีอาการปวดระดบันอ้ยและปานกลางให้
ผลลพัธ์ของโปรแกรมไปในทางบวก ความรุนแรงของอาการปวดลดลง การท างานของมือและ
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเพ่ิมขึ้น 

 การบริหารกลา้มเน้ือควรบริหารอย่างเหมาะสมกบับริบทของกลุ่มตวัอย่าง จากการศกึษา 
กลุ่มตวัอย่างเป็นผูป้ระกอบอาชีพท าพรมเช็ดเทา้ เป็นเพศหญิงร้อยละ 84.62 อายุเฉล่ีย 51.38 ± 5.56 
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ปี ซ่ึงแรงบีบมือมีความสัมพนัธ์กบักลา้มเน้ือ โดยในวยัท างานจะมีมวลกลา้มเน้ืออยู่ในระดบัท่ีสูง
กว่าวยัผูสู้งอายุ (นิศากร ตนัตวิิบูลชยั และคณะ, 2561) การเลือกอุปกรณ์ในการบริหารกลา้มเน้ือเพ่ือ
เพ่ิมความแข็งแรงควรมีความเหมาะสมกบัผูใ้ชง้าน กลา้มเน้ือมือเป็นการท างานประสานกนัระหว่าง

อวยัวะน้ิวมือ มือ และแขน หากท างานไม่ประสานกนั อาจท าให้เกิดความบกพร่องส่งผลให้ความ
แข็งแรงมือลดลง (Ng & Fan, 2001) การออกก าลงัมากเกนิไปอาจท าให้เกิดความลา้ส่งให้ความ
แข็งแรงมือของผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมลดลงได ้ (Yonca1, Engin1, Serdar1, Mustafa1, & Yuksel1, 
2017) 
 อย่างไรก็ตามการออกแบบการศึกษาและบริบทการศึกษามคีวามแตกต่างกนักบั
การศกึษาครั้ งน้ี เน่ืองจากกลุ่มตวัอย่างเป็นการศึกษาในผูป่้วย อย่างไรกต็ามผลการศึกษาน้ีช้ีให้เห็น
ว่า การออกก าลงัมืออย่างเหมาะสมโดยใชย้างยืดแบบมีแรงตา้นในกลุ่มตวัอย่างปกติสามารถเพ่ิม
ความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณมือได ้เน่ืองจากการบริหารกลา้มเน้ือมืออย่างสม ่าเสมอจะช่วย
เสริมสร้างกลา้มเน้ือ อีกทั้งยงัช่วยพฒันาระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด เพ่ิมความยืดหยุ่น
ร่างกาย และความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (Nyska, Peiser, Lukiec, Katz, & Liberman, 1992) อีกทั้ง
อุปกรณ์ยางยดืเป็นอุปกรณ์ที่หาไดง้่าย และสามารถเลือกแรงตา้นตามความเหมาะสมของผูอ้อก
ก าลงักาย สะดวกในการออกก าลงัมือเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือและกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆใน
ร่างกาย ดงันั้นการออกก าลงักายบริเวณมือโดยใชย้างยืดแบบมีแรงตา้นจะช่วยเพ่ิมความแข็งแรงมือ 
และควรท าให้ต่อเน่ืองสม ่าเสมอ อย่างนอ้ย 3 วนัต่อสัปดาห์ขึ้นไปจะมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

2.  การเปรียบเทียบความแข็งแรงกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือกอ่นและหลงัการใชโ้ปรแกรม
การดูแลมือ พบว่า ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือน้ิวมือเพ่ิมขึ้นหลงัการโปรแกรมดูแลมือไปสัปดาห์ 8  
จากการท างานอาจท าให้ความแข็งแรงน้ิวมือในผูป้ฏิบตัิงานถกันอ้ยกว่าบุคคลปกติ เน่ืองมาจากผนงั
ดา้นในปลอกหุ้มเซลผลิตสารหล่อหล่ืนเอ็น การเคล่ือนไหวซ ้า ๆ หรือเคล่ือนไหวที่มากผิดปกติ 
ของมือและน้ิวมือ ท าให้การผลิตสารหล่อล่ืนนอ้ยกว่าปกตทิ าให้เกิดการเสียดทานระหว่างเอ็นและ

ปลอกหุ้มท าให้เกิดการอกัเสบบ่อย ๆ อาจส่งผลให้เกิดพงัผืดท่ีปลอกหุ้มเอ็นหนาขึ้นขดัขวางการ
ท างานของเอ็น ท าให้ไม่สามารถเคล่ือนไหวน้ิวมือไดค้ล่อง (สุวินนัท ์ ทวีพิริยะจนิดา, 2558) การ
บริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือช่วยเพ่ิมความยดืหยุ่นของขอ้ต่อ เพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต (เหรียญพร ผู ้
เจริญชนะชยั, 2561) และยงัช่วยให้มีการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อดี การเคล่ือนไหวของเอ็นกลา้มเน้ือดี
ขึ้นหรือคงองศาการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ เพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือน้ิวมือ (รตัตกิร ทองใบ
และคณะ, 2563) ดงัเช่นการศกึษาของ Tamaru et al. (2021) ไดศ้ึกษาการรกัษาทางการแพทย์

ร่วมกบัการออกก าลงักายของเส้นประสาท (Nerve Gliding Exercise) เพือ่การเคล่ือนไหวของเอ็น
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น้ิวมือในผูป่้วย Carpal tunnel syndrome (CTS) จ านวน 67 ราย ซ่ึงมีโรคน้ิวล็อคร่วมดว้ยจ านวน 20 
ราย โดยให้กลุ่มตวัอย่างบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือท่ีบา้น พบว่า หลงัการทดลองความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือน้ิวมือเพ่ิมขึ้นอย่างมีนยัส าคญั (P-value = 0.007) 

 การบริหารน้ิวมือโดยใชย้างยดืส าหรับบริหารน้ิวโดยวิธีการยืดและเกร็งกลา้มเน้ือน้ิว
ส่วนต่าง ๆ ทั้งขอ้น้ิว ปลายน้ิวให้แข็งแรง จะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงกลา้มเน้ือ ลดอาการปวดท่ี
ขอ้ต่อ และท าให้การเคล่ือนไหวของน้ิวดีขึ้น (Dhameliya, 2022) การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 
โดยมีแรงตา้นท่ีเหมาะสมนั้นจะส่งผลให้ขนาด และความแข็งแรงของเส้นใยกลา้มเน้ือ และเส้นเอ็น
ท่ียึดขอ้ต่อเพ่ิมขึ้น ลดอตัราอาการปวดของเน้ือเยื่อ ขณะท ากิจกรรมต่าง ๆ กระตุน้กระบวนการ
ซ่อมแซมเน้ือเยื่อท่ีไดร้ับบาดเจ็บปรับเปล่ียนโครงสร้างเน้ือเยื่อท่ีสร้างขึ้นใหม่ (Prentice W.E et al., 

2013) สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ   Hubele (2006) ไดศ้กึษาผลของโปรแกรมแกรมการออกก าลงั
มือในผูสู้งอายุเพศหญิงป่วยดว้ยโรคขอ้เส่ือมจ านวน 13 คน บริหารกลา้มเน้ือมือโดยใชแ้ท่งยางยืด
แบบมีแรงตา้น (FlexBar) และบอลส าหรับบริหารมือเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สามารถเพ่ิมแรงบีบ
น้ิวมือไดร้้อยละ 26.3 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั <0.01   

ผลการศึกษาพบว่าอายุของกลุ่มตวัอย่างเฉล่ีย 51.38 ± 5.56  ปี อาจจะมีผลต่อการการ
บริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือ  เน่ืองจากเคยมีผลการศึกษา พบว่าแรงบีบน้ิวมือมีความสัมพนัธ์กบัอายุ และ
โรค  ซ่ึงสามารถใชอ้ายุท านายความแข็งแรงกลา้มเน้ือได ้(Mathiowetz et al., 1985; Physiopedia, 
2023) เคยมีการศึกษาในผูป่้วยโรคขอ้มือเส่ือมจ านวน 97 คน พบว่า แรงบีบน้ิวมือท่ีลดลงมี
ความสัมพนัธ์กบัความเจ็บปวดระหว่างการเคล่ือนไหวในการวดัแรงบีบน้ิวมือ (Kjeken et al., 2005)  
จากการศึกษาของ Nery et al. (2021) ศึกษาผลของโปรแกรมบริหารกลา้มเน้ือมือแบบมีแรงตา้นใน
กลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นโรคขอ้มือเส่ือม ซ่ึงมีอายุมากกว่า 50 ปี บริหารกลา้มเน้ือมือโดยใชอุ้ปกรณ์ Digi-
Extend และ Power web เป็นอุปกรณย์างยืดแบบมีแรงตา้นสวมทุกน้ิวส าหรับการบริหารกลา้มเน้ือ
น้ิวมือและเพ่ิมแรงตา้นของอุปกรณ์ทุก 3 สัปดาห์ บริหารน้ิวมือ 2 ครั้ งต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 12 
สัปดาห์ พบว่าค่าเฉล่ียความแข็งแรงน้ิวมือแบบวดัท่า Tip Pinch, Key Pinch และ Palmar Pinch 
เปรียบเทียบกบักลุ่มผูป่้วยท่ีไม่ไดอ้อกก าลงัมือพบว่าค่าเฉล่ียความแข็งน้ิวมือไม่แตกต่างกนั อาจ
เน่ืองมาจากโรคขอ้มือเส่ือมเป็นภาวะท่ีกระดกูและเน้ือเยื่อรอบขอ้เส่ือม ท าให้การเคล่ือนไหวกรดกู
เสียดสีกนัท าให้ปวดเมื่อมีการเคล่ือนไหว ส่งผลต่อแรงบีบน้ิวมือของกลุ่มตวัอย่างที่ลดลง 
 ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือมีความจ าเป็นมาก ซ่ึงมีความแตกต่างกนัไปตามแต่ละอาชีพ 
การวดัแรงบีบน้ิวมือในกลุ่มผูป้ระกอบอาชีพกลุ่มเส่ียง มกัจะมีระดบัต ่ากว่ากลุ่มท่ีไม่ใช่กลุ่มเส่ียง 
เคยมีการศกึษาระหว่างกลุ่มศึกษาและกลุ่มควบคุมท่ีความลึกของมือเฉล่ีย พบความลึกของมือเฉล่ีย
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ในกลุ่มศึกษามากกว่ากลุ่มควบคุม ความแรงของการหนีบหัวจบัแบบ Three-jaw chuck pinch 
strength แสดงความสัมพนัธ์เชิงบวกอย่างมีนยัส าคญักบัความลึกของมือในกลุ่มศึกษา และพบว่า
ประสบการณก์ารท างานของพวกเขา คา่เฉล่ียความแรงของ Three-jaw chuck pinch strength และ
ความลึกของมือสูงกว่าอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) ในกลุ่มประสบการณก์ารท างานมากกว่า
ในกลุ่มท่ีมีประสบการณ์การท างานนอ้ยกว่า ความแรงของการหนีบหัวจบัแบบสามขาแสดง
ความสัมพนัธ์เชิงบวกอย่างมีนยัส าคญักบัความลึกของมือ (Akter et al., 2021) เคยมกีารศกึษากบั
ช่างเทคนิคอิเล็กทรอนิกส์ชาย 100 คน และคนงานประจ าที่เป็นผูใ้หญ่ 100 คน มีการความลึกของ
มือวดัโดย Digital slide calipers และ pinch gauge เพื่อวดัความแรงของการหนีบหัวจบัแบบสามขา 
(Three-jaw chuck pinch strength) ค่าเฉล่ียความแรงของการหนีบหัวจบัแบบสามขาสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนยัส าคญั (p<0.05) (Akter et al., 2021) 
 กลุ่มตวัอย่างในการศึกษาครั้ งน้ีมีการใชน้ิ้วมือและมือซ ้า ๆ ในการปฏิบตัิงานถกัพรมเช็ด
เทา้ ภาระทางกลา้มเน้ือท่ีมากอาจน าไปสู่การสะสมของเสียจากการเผาผลาญและการบาดเจ็บ ซ่ึง
สะทอ้นถึงความแข็งแรงกลา้มเน้ือ (Chandra et al., 2007) แรงบีบน้ิวมือท่ีลดลงมีความสัมพนัธ์กบั
ความเจ็บปวดระหว่างการเคล่ือนไหวในการวดัแรงบีบน้ิวมือ (Kjeken et al., 2005) ดงัเช่นการศกึษา
ของ Nejad et al. (2021) พบว่า แรงบีบน้ิวมือของช่างทอพรมท่ีมีการท างานโดยใชท่้าทางซ ้า ๆ มี
แรงบีบนอ้ยกว่าบุคคลทัว่ไปและแรงบีบน้ิวมือความสัมพนัธ์กบัอาการปวดท่ีบริเวณกลา้มเน้ือ แมว้่า
ปัญหาอาการปวดกลา้มเน้ือจากการท างานเคล่ือนไหวมือและน้ิวซ ้า ๆ จะไม่สามารถเอา
กระบวนการน้ีออกไปได ้แต่สามารถลดลงไดด้ว้ยการใชห้ลกัแทรกแซงตามหลกัสรีระเพื่อดูแล
สุขภาพ และประสิทธิภาพในการท างาน (Chandra et al., 2007) ดงัเช่นการศึกษาของ Shem, Wong, 
and  Dirlikov (2020) ศึกษาโปรแกรมการยดืของเอ็นกลา้มเน้ือดว้ยตนเองในผูป่้วยกลุ่มอาการ 
Carpal tunnel syndrome (CTS)  เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ พบว่าหลงัจากใชโ้ปรแกรมสามารถเพ่ิม
ความแข็งแรงน้ิวมือไดอ้ย่างมีนยัส าคญั ( P = 0.007)  
 การศึกษาดงักล่าวมาแลว้มกีารออกแบบการศึกษาและบริบทท่ีแตกต่างกนั จากการศึกษา
ครั้ งน้ีในผูป้ระกอบอาชีพท าพรมเช็ดเทา้ การออกก าลงัมือสามารถเพ่ิมความแข็งแรงน้ิวมือได ้
เน่ืองจากการออกก าลงัน้ิวมือโดยใชย้างยืดส าหรับบริหารน้ิวแบบมีแรงตา้น ท าให้เกดิการหดตวั
ของกลา้มเน้ือแบบเหยียดยาว (Eccentric exercise) ส่งผลให้กลา้มเน้ือแข็งแรงและทนทาน เป็นการ
ออกก าลงักายท่ีมีการหดและคลายตวัของกลา้มเน้ือและขยบัขอ้ต่อ เคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ (ชมพนุูช 
ชีวกุล และคณะ, 2564) แมว้่าการท างานโดยใชท่้าทางซ ้า ๆ มีแรงบีบนอ้ยกว่าบุคคลทัว่ไปและแรง
บีบน้ิวมือมีความสัมพนัธ์กบัอาการปวดท่ีบริเวณกลา้มเน้ือ (Nejad et al., 2021) แตก่ารบริหาร
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กลา้มเน้ือน้ิวมือเป็นวิธีท่ีเพ่ิมความแข็งแรงน้ิวมือ และควรมีการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมืออย่าง
สม ่าเสมอต่อเน่ืองอย่างนอ้ย 8 สัปดาห์ 

3.  การเปรียบเทียบคะแนนอาการปวดที่บริเวณน้ิวมือและมือก่อนและหลงัการใช้
โปรแกรมการดูแลมือ พบว่า อาการปวดน้ิวมือและมือลดลงหลงัใชโ้ปรแกรมดูแลมือในการบริหาร
กลา้มเน้ือมือลดลง เน่ืองจากอาการปวดกลา้มเน้ือของผูท้ าพรมเช็ดเทา้มีสาเหตุมาจากลกัษณะการ
ท างานท่ีไม่เหมาะสม เช่น ท างานซ ้า ๆ ท่าเดิมเป็นเวลานาน ๆ การที่กลา้มเน้ือหดตวัตอ้งอาศยั
พลงังานจากน ้าตาลก่อให้เกิดกรดแลคตกิ ซ่ึงกรดแลคตกิจะถูกขจดัในกระแสเลือด หากการหดตวั
ของกลา้มเน้ืออย่างต่อเน่ืองกนันาน ๆ ท าให้การไหลเวียนของเลือดลดลง กรดแลคตกิถูกขบัออก
จากกลา้มเน้ือชา้ลง ส่งผลให้เกิดการสะสมกรดแลคตกิ ในกลา้มเน้ือการสะสม ท าให้เกิดอาการปวด 
(สุวินนัท ์ ทวีพิริยะจนิดา, 2558) การบริหารมือเป็นการบีบให้หลอดเลือดในกลา้มเน้ือจะขยายตวั 
ปริมาณเลือดไหลเวียนมายงักลา้มเน้ือท่ีเพ่ิมขึ้นปริมาณของไมโอโกลบิน (Myoglobin) และไกลโค
เจน (Glycogen) จะส่งผลช่วยล าเลียงออกซิเจนให้แก่กลา้มเน้ือไดเ้พียงพอต่อความตอ้งการของ
กลา้มเน้ือ การออกก าลงัมือนั้นมีประสิทธิภาพทั้งในการรกัษาและฟ้ืนฟูการท างานของมือ ส่งผลเชิง
บวกต่อกิจวตัรประจ าวนัและการท างาน (Lamb et al., 2015) 
 การบริหารกลา้มเน้ือช่วยลดอาการปวดได ้(คณะแพทยศาสตร์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่, 
2564) โดยการฟ้ืนฟูเป็นไปอย่างชา้ ๆ พร้อมกบัท ากจิกรรมตามปกติ เพ่ือไดผ้ลดีทั้งในระยะส้ันและ
ระยะยาว การออกก าลงัมือตอ้งดูที่ระดบัความเจ็บปวดโดยเฉพาะระยะแรกการออกก าลงัมืออาจท า
ให้อาการปวดเพ่ิมขึ้น (NHS infrom, 2022) ซ่ึงการเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือควรฝึกเม่ืออาการ
ปวดลดลง (ญาณินี วงคษ์า และทิพยอ์าภรณ์ เรืองวุฒิสกุลชยั, 2561) หลงัออกก าลงัมือระดบัความ
เจ็บปวดลดลง แรงบีบมือ พิสัยการเคล่ือนไหวของมือมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น Farhadian 
et al. (2019) สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ Hesami, Haghighatzadeh, Lima, Emadi, and  Salehi 
(2018)ไดศ้กึษาโปรแกรมการออกก าลงัมือในผู ้Carpal tunnel syndrome (CTS) ที่มีอาการระดบั
นอ้ยและปานกลาง ผลพบว่า การออกก าลงัมือร่วมกบัการกายภาพท าให้อาการปวดลดลง แรงบีบ
มือ พิสัยการเคล่ือนไหวของมือมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น (Farhadian et al., 2019) 
 ผลจากการศกึษา พบว่ายางยดืสามารถน ามาใชเ้ป็นอุปกรณใ์นการออกก าลงักายประเภท
ความตา้นทาน (ฉัตรกมล สิงห์นอ้ย และคณะ, 2558) ดงัเช่นการศกึษา การออกก าลงัขอ้มือโดยใช้
ยางยืดแบบมีแรงตา้นร่วมกบัการรกัษาทางกายภาพบ าบดัผูป่้วยปลอกหุ้มเอ็นขอ้มืออกัเสบเป็นเวลา 
8 สัปดาห์ สามารถลดอาการปวด ลดการบวมและเพ่ิมองศาการเคล่ือนไหวของขอ้มือไดด้ี (ชมพูนุช 
ชีวกุล และคณะ, 2564) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Boustedt, Nordenskiold, and  Lundgren (2009) 
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พบว่าการรกัษาผูป่้วยโรคขอ้มือเส่ือมดว้ยการรกัษาทางกายภาพร่วมกบัการออกก าลงัมือจะชว่ยลด
อาการปวดเม่ือย เพ่ิมแรงบีบมือและท ากิจวตัรประจ าวนัไดด้ีขึ้น 

 ผลจากการศึกษาครั้ งน้ีพบว่า ขนาดและช้ินงานของพรมเช็ดเทา้ท่ีส่งต่อเดือนให้กบักลุ่ม
วิสาหกิจชุมชนมคีวามสัมพนัธ์กบัอาการปวดกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือและมือ ประเมินความเส่ียงโดย
ใชเ้ทคนิคของเทคนิคของ The American Conference of Governmental Industrial Hygienists 
(ACGIH®) Threshold Limit Value® (TLV®) for Hand Activity (2018) (ACGIH® TLV® for 
hand activity ) ซ่ึงค่าคะแนนของมืออยู่จุดตดัเหนือเส้น TLV แสดงว่าให้เห็นว่างานถกัช้ินงานจาก
เศษผา้ของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้มีความเส่ียงต่อกลา้มเน้ือมือ ปริมาณ
จ านวนช้ินงานท่ีมาก ท าให้มีการใชน้ิ้วมือและมือซ ้า ๆ มากขึ้นจากการปฏิบตัิงานเพ่ิมความเส่ียงต่อ
การบาดเจ็บของกลา้มเน้ือ ภาระงานทางกายมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัอาการผิดปกติในระบบ
โครงร่างกลา้มเน้ือ (ชญาณิศวร์ อินใจวงค ์และคณะ, 2560)   
           การศึกษาดงักล่าวมาแลว้มกีารออกแบบการศึกษาและบริบทท่ีแตกต่างกนั เน่ืองจากเป็น
การศึกษาในคนไข ้อย่างไรก็ตามผลการศึกษาน้ีช้ีให้เห็นว่า การออกก าลงักายมือโดยใชอุ้ปกรณ์ยาง
ยืดส าหรับบริหารกลา้มเน้ือร่างกายทัว่ไปและยางยืดส าหรบับริหารน้ิวในการออกก าลงักายเป็นการ
ออกก าลงักายท่ีสะดวกสามารถท าไดเ้องที่บา้น ซ่ึงเป็นวิธีป้องกนัอาการปวดที่ขอ้ต่อที่มี
ประสิทธิภาพ เพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือและการท างานของมือ (Osteras et al., 2017) และเป็นอีก

วิธีลดอาการปวด ลดการเกร็งตวัของกลา้มเน้ือ เพ่ิมความยดืหยุ่น เพ่ิมความแข็งแรงและเพ่ิมความ
ทนทานของกลุ่มกลา้มเน้ือ (ภาวิณี   ปิยบุญศรี, 2561) ปัญหาอาการปวดจากการท างานเคล่ือนไหว
น้ิวมือและมือซ ้า ๆ จะไม่สามารถเอากระบวนการน้ีออกไปได ้แต่สามารถลดลงไดด้ว้ยการใชห้ลกั
แทรกแซงตามหลกัสรีระเพ่ือดูแลสุขภาพ และประสิทธิภาพในการท างาน (Chandra et al., 2007) 
ดงันั้นจึงควรบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมืออย่างสม ่าเสมออย่างนอ้ย 3 วนัต่อสัปดาห์ เพื่อเป็นการ
ลดอาการปวดและป้องกนัอาการปวดท่ีน้ิวมือและมือท่ีอาจเกิดขึ้นจากการปฏิบตัิงาน 

 4.  ความพึงพอใจของผูป้ฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้หลงัการใช้
โปรแกรมการดูแลมือ พบว่า ผูท้ าพรมเช็ดเทา้ในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนมคีวามพึงพอใจต่อโปรแกรม
การดูแลมืออยู่ในระดบัมากทุกดา้น แบ่งเป็นดา้นการให้ความรู้ ดา้นคู่มือการดูแลมือ ดา้นความ
เหมาะสมของโปรแกรม ดา้นการน าไปใชใ้นการดูแลมือ เน่ืองมาจากโปรแกรมออกก าลงักายเป็น
โปรแกรมท่ีเหมาะสมส าหรับการบ าบดัและการออกก าลงัเฉพาะท่ีในปริมาณที่เหมาะสม (Osteras et 

al., 2014) โดยเฉพาะผูท้ างานถกั มีอาการปวดในระดบันอ้ยและปานกลางจะให้ผลลพัธ์ไปใน
ทางบวก ซ่ึงสามารถน าไปใชไ้ดส้ าหรับงานถกัที่บา้นและงานถกัชมรม (Guitard et al., 2018)  
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 ผลจากการศึกษาครั้ งน้ีมีผูป้ฏิบตัิงานท าพรมเช็ดท่ีมีอาการปวดน้ิวมือและมืออยู่ในระดบั
มากถึงมากที่สุด ในสัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 คิดเป็นร้อยละ 38.46 , 23.08 , 23.08 
ตามล าดบั ความปวดอาจท าให้กลุ่มตวัอย่างไม่สบายใจกบัการบริหารกลา้มเน้ือมือซ่ึงอาจน าไปสู่
ความปวดที่มากขึ้น จากการศึกษาของ Shem et al. (2020) ศึกษาโปรแกรมในการยดืกลา้มเน้ือมือแม้
ผลลพัธ์ของโปรแกรมจะส่งผลดีต่อการลดอาการปวด และเพ่ิมความแข็งแรงมือ แตก่็พบกลุ่ม
ตวัอย่างท่ีไม่สบายใจต่อการบริหารกลา้มเน้ือและมีอาการปวดเพ่ิมขึ้น ขอออกจากการเป็นกลุ่ม
ตวัอย่างเพื่อใชก้ารลดปวดดว้ยสเตียรอยด์แทน ซ่ึงเห็นผลในการลดปวดไดเ้ร็วแต่ระยะเวลาในการ
บรรเทาอาการปวดส้ัน การออกก าลงักายเป็นวิธีที่ตอ้งท าอย่างต่อเน่ืองและใชเ้วลาระยะหน่ึงจึงจะ
เห็นผลและมีประสิทธิภาพ อาจท าให้กลุ่มต่ออย่างท่ีมีการประกอบอาชีพประจ ามีเวลาพกัจากการ
ท างานลดลง เพ่ิมความเม่ือยลา้มากขึ้น  

 ผลการประเมินความพึงพอใจของกลุ่มตวัอย่างอยู่ในระดบัมาก ซ่ึงช้ีให้เห็นว่า
ผูป้ฏิบตัิงานท าพรมเช็ดเทา้โดยส่วนใหญ่มีความพึงพอใจตอ่การบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ การ
บริหารกลา้มเน้ือโดยใชย้ืดส าหรับบริหารกลา้มเน้ือร่างกายทัว่ไปและยางยืดส าหรับบริหารน้ิว 
สามารถบริหารกลา้มเน้ือไดด้ว้ยตนเองท่ีบา้น เพ่ือช่วยบรรเทาและป้องกนัอาการปวด และเพ่ิม
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ ส่งผลดีต่อผูป้ฏิบตัิงานทั้งในดา้นการท างาน และการ
ด ารงชีวิตไดอ้ย่างมีความสุข 
 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากผลงานวิจัย 

 1.  ผลการศึกษาความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือระหว่างการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือใน
สัปดาห์ที่ 5 พบว่าความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือเพ่ิมขึ้น และเพ่ิมขึ้นต่อเน่ืองหลงัการใชโ้ปรแกรมการ
ดูแลมือสัปดาห์ที่ 8 ดงันั้นผูท้ าพรมเช็ดเทา้หรือผูท้ี่สนใจในการปฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกจิชุมชน

พรมเช็ดเทา้แห่งในจงัหวดันครราชสีมา ควรให้ความส าคญักบัการบริหารกลา้มเน้ือมือ โดยใชย้าง
ยืดส าหรับบริหารร่างกายทัว่ไป นอกจากใชใ้นการบริหารกลา้มเน้ือมือ แลว้ยงัเป็นการบริหาร
กลา้มเน้ือส่วนอ่ืนร่วมดว้ย การเลือกแรงตา้นของยางยืดควรเลือกให้เหมาะสมกบัความแข็งแรง
กลา้มเน้ือ เน่ืองจากความแข็งแรงกลา้มเน้ือของแต่ละบุคคลต่างกนั  และควรบริหารกลา้มเน้ืออย่าง
สม ่าเสมอต่อเน่ือง เน่ืองจากการบริหารกลา้มเน้ือมือสามาถเพ่ิมความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือได ้
 2.  ผลการศึกษาความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือสัปดาห์ท่ี 

8 พบว่าความแข็.แรงของกลา้มเน้ือน้ิวมือเพ่ิมขึ้น ดงันั้นผูท้ าพรมเช็ดเทา้หรือผูท้ี่สนใจในการ
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ปฏิบตัิงานในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งในจงัหวดันครราชสีมา ควรให้ความส าคญักบั
การบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือยางยืดส าหรับบริหารน้ิว การเลือกแรงตา้นของยางยืดส าหรับบริหารน้ิว
ควรเลือกตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล ทัง่น้ีการฝึกบริหารน้ิวสามารถใชย้างวงการทดแทน

ยางยืดส าหรับบริหารน้ิวได ้เพ่ิมแรงตา้นโดยการเพ่ิมจ านวนของยางวงท่ีมารดัน้ิว และควรบริหาร
น้ิวอย่างสม ่าเสมออย่างนอ้ย 8 สัปดาห์ เน่ืองจากการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือสามาถเพ่ิมความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือได ้
 3.  ผลการศึกษาอาการปวดบริเวณกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือระหว่างการใชโ้ปรแกรมการ
ดูแลมือในสัปดาห์ที่ 5 พบว่าอาการปวดบริเวณกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือลดลง และลดลงต่อเน่ืองหลงั
การใชโ้ปรแกรมการดูแลมือสัปดาห์ที่ 8 ดงันั้นผูท้ าพรมเชด็เทา้หรือผูท้ี่สนใจในการปฏิบตัิงานใน

กลุ่มวิสาหกิจชุมชนพรมเช็ดเทา้แห่งในจงัหวดันครราชสีมา ควรให้ความส าคญักบัการออกก าลงัน้ิว
มือและมือโดยค านึงถึงอาการปวดของแต่ละบุคคล ออกก าลงัมือตามความเหมาะสมและต่อเน่ือง
อย่างนอ้ย 3 วนัต่อสัปดาห์ เน่ืองจากการบริการกลา้มเน้ือสามารถลดอาการปวดน้ิวมือและมือได ้
   

 ข้อเสนอแนะผลงานวิจัยคร้ังถัดไป 

 ควรศกึษาประสิทธิผลอุปกรณ์ยางยืดส าหรับบริหารน้ิวต่อการเพ่ิมความความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือน้ิวมือในผูป้ฏิบตัิงานอ่ืนที่ลกัษณะคลา้ยคลึงกนั 
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แบบสอบถาม 

เร่ือง ผลของโปรแกรมการดูแลมือเพื่อลดการบาดเจ็บของน้ิวมือและมือ 

ในผูท้ าพรมเช็ดเทา้ในวิสาหกิจชุมชนแห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา 
 

ค าช้ีแจง ผลของโปรแกรมการดูแลมือเพื่อลดการบาดเจ็บของน้ิวมือและมือในผูท้ าพรมเช็ดเทา้ใน 

วิสาหกิจชุมชนแห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา โดยแบบสอบถามฉบบัน้ี ประกอบดว้ย            
3 ส่วน ดงัน้ี 

ส่วนที่ 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล 
ส่วนที่ 2 แบบประเมินอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ 
ส่วนที่ 3 แบบประเมินความพึงพอใจหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือ 

เพื่อความครบถว้นของขอ้มูลและความสะดวกในการประมวลผล กรุณาตอบแบบสอบถาม
ให้ครบทุกขอ้ค าถาม 
 

ส่วนที่ 1 ข้อมลูส่วนบุคคล 

ค าช้ีแจง โปรดให้ขอ้มูลเบ้ืองตน้เกี่ยวกบัขอ้มูลส่วนตวัของท่าน โดยการท าเคร่ืองหมาย 🗸 ลง       

ที่ตรงกบัความเป็นจริง 
1. เพศ                ชาย    หญิง 
2. ปัจจุบนัท่านมีอายุ  ..........................ปี 

3. ปัจจุบนัท่านมีน ้าหนกั .....................กโิลกรัม 
4. ปัจจุบนัท่านมีส่วนสูง .....................เซนติเมตร 
5.ระดบัการศึกษา 
     ต ่ากว่าระดบัประถมศึกษา                 ประถมศึกษา   มธัยมศึกษาตอนตน้  
     มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช.   อนุปริญญา/ปวส.   ปริญญาตรี  

     อ่ืน ๆ ระบุ................ 
6. มือขา้งท่ีถนดั    ซ้าย    ขวา 
7. ระยะเวลาการท างานต่อวนั..............................ชัว่โมง 
8. ระยะเวลาเขา้กลุ่มวิสาหกิจชุมชน......................... เดือน 
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9. ขนาดรูปทรงพรมเช็ดเทา้และจ านวนช้ินงานท่ีส่งต่อเดือน 

  รูปทรง ขนาด จ านวน(ช้ิน) 
9.1 รูปวงกลม ขนาด 226.98 ตารางน้ิว (เส้นผ่าศูนยก์ลาง 17 น้ิว)  

ขนาด 254.47 ตารางน้ิว (เส้นผ่าศูนยก์ลาง 18 น้ิว)  
ขนาดอ่ืน ๆ ระบุ....................................................  

9.2 รูปส่ีเหล่ียม ขนาด 1000 ตารางเซนติเมตร (40x50 เซนติเมตร)  
ขนาด 3500 ตารางเซนติเมตร (50x70 เซนติเมตร)  
ขนาดอ่ืน ๆ ระบุ....................................................  

9.3 รูปทรง
....................  
 

ขนาด.....................................................................  
ขนาด.....................................................................  
ขนาด
...................................................................... 

 

 

ส่วนที่ 2 แบบประเมินอาการปวดทีบ่ริเวณนิ้วมือและมือ 

ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย × บนเส้นตรง ตามความรู้สึกเจ็บปวดกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือและมือ
ของท่าน ซ่ึงแบ่งเป็น 10 คะแนน ตั้งแต่ 0 คือ ไม่มีอาการปวด จนถึง 10 คือ ปวดมากที่สุด 

เกณฑ์การให้คะแนน 

คะแนน 0 หมายถึง ไม่มีอาการปวด 
คะแนน 1 - 3 หมายถึง มีอาการปวดนอ้ย 
คะแนน 4 - 6 หมายถึง มีอาการปวดปานกลาง 
คะแนน 7 - 10 หมายถึง มีอาการปวดมากถึงมากที่สุด 

 
1. ความรู้สึกเจ็บปวดกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือและมือ 

 
 

  
                          ไม่มีอาการปวด                                                                   ปวดมากที่สุด 
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ส่วนที่ 3 แบบประเมินความพึงพอใขหลงัการใช้โปรแกรมการดูแลมือ 

ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย 🗸 ลงในช่องระดบัความพึงพอใจที่ตรงกบัความคดิเห็นของท่านมาก 

ที่สุดเพียงช่องเดียว      

 เกณฑ์การให้คะแนน 

คะแนน                 ความหมาย 
5  มีความพึงพอใจในระดบัสูงมากที่สุด 
4  มีความพึงพอใจในระดบัสูงมาก 
3  มีความพึงพอใจในระดบัปานกลาง 

2  มีความพึงพอใจในระดบันอ้ย 
1  มีความพึงพอใจในระดบันอ้ยที่สุด 

 
 

 
รายละเอียดค าถาม 

ระดบัความพึงพอใจ 
สูงมาก
ที่สุด 

สูงมาก ปาน
กลาง 

นอ้ย นอ้ย
ที่สุด 

ดา้นการให้ความรู ้      
1.  วิทยากรสามารถอธิบายเน้ือหาไดช้ดัเจนและ
ตรงประเด็นเกี่ยวกบัในการดูแลมือ 

     

2.  ใชภ้าษาท่ีเหมาะสมและเขา้ใจง่าย      
3.  เทคนิคการให้ความรู้ และส่ือการสอน
น่าสนใจ 

     

ดา้นคู่มือการดูแลมือ      
4.  เน้ือหาของคู่มือมีความครอบคลุมและ
เหมาะสม 

     

5.  เน้ือหาของคู่มืออ่านแลว้เขา้ใจง่าย      
6.  การจดัเน้ือหาคู่มือเป็นล าดบัขั้นตอน 
สอดคลอ้ง และเช่ือมโยงกนัด ี
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รายละเอียดค าถาม 

ระดบัความพึงพอใจ 
สูงมาก
ที่สุด 

สูงมาก ปาน
กลาง 

นอ้ย นอ้ย
ที่สุด 

ดา้นความเหมาะสมของโปรแกรม      
7.  ระยะเวลา 2 เดือนในการจดัโปรแกรมการ
ดูแลมือมีความเหมาะสม 

     

8.  กิจกรรมส่งเสริมการบริหารกลา้มเน้ือมือมี
ความเหมาะสม 

     

9.  การวดัและประเมินผลโปรแกรมการดูแลมือ
มีความเหมาะสม 

     

ดา้นการน าไปใช ้      
10.  สามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้นการดูแลมือใน
ชีวิตประจ าวนั 

     

11.  โปรแกรมการดูแลมือตรงตามวตัถุประสงค์
ที่ตอ้งการของผูใ้ชง้าน 

     

12.  สามารถความรู้จากโปรแกรมการดูแลไป
เผยแพร่/ถ่ายทอดแก่ชุมชนได ้

     

  

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม……………………………………………………………………………….. 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
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ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 

แบบสรุปการประเมินคุณภาพเคร่ืองมืองานวจิยั เพื่อหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง 

เร่ือง ผลของโปรแกรมการดูแลมือเพื่อลดการบาดเจ็บของน้ิวมือและมือในผูท้ าพรมเช็ดเทา้ใน
วิสาหกิจชุมชนแห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา 
 
ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามเกี่ยวกบัขอ้มูลทัว่ไปส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม 

ขอ้ ขอ้ค าถาม ผลตรวจสอบของ
ผูเ้ช่ียวชาญ 

คะแนน
รวม 

ค่า IOC ผลการ
พิจารณา 

1 2 3 
1 เพศ 

      ชาย    หญิง 
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

2 ปัจจุบนัท่านมีอายุ ..........................ปี 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
3 ปัจจุบนัท่านมีน ้าหนกั.......กิโลกรัม 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
4 ปัจจุบนัท่านมีส่วนสูง.......เซนติเมตร 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
5 สถานภาพสมรส 

      โสด   สมรส/คู่   
      หมา้ย/หย่า/แยก   

1 0 -1 0 0 ปรับปรุง
หรือตดัท้ิง 

6 ระดบัการศึกษา 
     ต ่ากว่าระดบัประถมศึกษา  
      ประถมศึกษา    
      มธัยมศึกษาตอนตน้  
      มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช.   
      อนุปริญญา/ปวส.    
      ปริญญาตรี  
       อ่ืน ๆ ระบุ................ 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

7 มือขา้งท่ีถนดั    
      ซ้าย    ขวา 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

8 ระยะเวลาการท างานต่อวนั.............
ชัว่โมง 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
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ขอ้ ขอ้ค าถาม ผลตรวจสอบของ
ผูเ้ช่ียวชาญ 

คะแนน
รวม 

ค่า IOC ผลการ
พิจารณา 

1 2 3 
9 ระยะเวลาเขา้กลุ่มวิสาหกิจชุมชน......

เดือน 
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

 

10. ขนาดช้ินงานและจ านวนช้ินงานท่ีส่งต่อเดือน 

ขอ้ ขอ้ค าถาม ความคดิเห็น
ผูเ้ช่ียวชาญ 

คะแ
นน
รวม 

ค่า 
IOC 

ผลการ
พิจารณา 

รูปทรง ขนาด จ านว
น

(ช้ิน) 

1 2 3 

10.1 รูปวงกลม ขนาด 226.98 ตารางน้ิว 
(เส้นผ่าศูนยก์ลาง 17 น้ิว) 

 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

ขนาด 254.47 ตารางน้ิว 
(เส้นผ่าศูนยก์ลาง 18 น้ิว) 

 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

ขนาดอ่ืน ๆระบุ
......................................... 

 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

10.2 รูปส่ีเหล่ียม ขนาด 1000 ตาราง
เซนติเมตร  
(40x50 เซนติเมตร) 

 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

ขนาด 3500 ตาราง
เซนติเมตร  
(50x70 เซนติเมตร) 

 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

ขนาดอ่ืน ๆ ระบุ
......................................... 
 

 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

10.3 รูปทรง
..................  

ขนาด
......................................... 

 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
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ขอ้ ขอ้ค าถาม ความคดิเห็น
ผูเ้ช่ียวชาญ 

คะแ
นน
รวม 

ค่า 
IOC 

ผลการ
พิจารณา 

รูปทรง ขนาด จ านว
น

(ช้ิน) 

1 2 3 

 ขนาด
......................................... 

 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

ขนาด
......................................... 

 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

 

ส่วนที่ 2 แบบประเมินอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ 
ขอ้ ขอ้ค าถาม ความคดิเห็น

ผูเ้ช่ียวชาญ 
คะแนน
รวม 

ค่า 
IOC 

ผลการ
พิจารณา 

1 2 3 
1 ความรู้สึกเจ็บปวดกลา้มเน้ือบริเวณน้ิวมือ

และมือ 
 

 
ไม่มีอาการปวด                    ปวดมากที่สุด                                                                                    
 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

 

ส่วนที่ 3 แบบประเมินความพึงพอใจหลงัการใชโ้ปรแกรมการดูแลมือ 
ขอ้ ขอ้ค าถาม ความคดิเห็น

ผูเ้ช่ียวชาญ 
คะแนน
รวม 

ค่า IOC ผลการ
พิจารณา 

1 2 3 
 ดา้นการให้ความรู ้       
1 วิทยากรสามารถอธิบายเน้ือหาได้

ชดัเจนและตรงประเด็นเกี่ยวกบัใน
การดูแลมือ 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
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ขอ้ ขอ้ค าถาม ความคดิเห็น
ผูเ้ช่ียวชาญ 

คะแนน
รวม 

ค่า IOC ผลการ
พิจารณา 

1 2 3 
2 ใชภ้าษาท่ีเหมาะสมและเขา้ใจง่าย 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
3 เทคนิคการให้ความรู้ และส่ือการ

สอนน่าสนใจ 
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

 ดา้นคู่มือการดูแลมือ       
4 เน้ือหาของคู่มือมีความครอบคลุม

และเหมาะสม 
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

5 เน้ือหาของคู่มืออ่านแลว้เขา้ใจง่าย 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
6 การจดัเน้ือหาคู่มือเป็นล าดบัขั้นตอน 

สอดคลอ้ง  
และเช่ือมโยงกนัด ี

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

 ดา้นความเหมาะสมของโปรแกรม       
7 ระยะเวลา 2 เดือนในการจดั

โปรแกรมการดูแลมือมีความ
เหมาะสม 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

8 กิจกรรมส่งเสริมการบริหาร
กลา้มเน้ือมือมีความเหมาะสม 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

9 การวดัและประเมินผลโปรแกรมการ
ดูแลมือมีความเหมาะสม 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

 ดา้นการน าไปใช ้       
10 สามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้นการ

ดูแลมือในชีวิตประจ าวนั 
 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

11 โปรแกรมดูแลมือตรงตาม
วตัถุประสงคท์ี่ตอ้งการของผูใ้ชง้าน 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

12 สามารถความรู้จากโปรแกรมดูแลไป
เผยแพร่/ถ่ายทอดแก่ชุมชนได ้

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
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เกณฑก์ารพิจารณาคะแนน 

ค่า IOC ≥ 0.6 แสดงว่า ขอ้ค  าถามนั้นมีความสอดคลอ้งตรงตามเน้ือหาท่ีสามารถน าไปใชไ้ด ้

ค่า IOC ≤ 0.6 แสดงว่า ขอ้ค  าถามนั้นไม่มีความสอดคลอ้งตรงตามเน้ือหาควรปรับปรุงหรือตดัท้ิง 
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ค าน า 

 แบบบนัทึกการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ ส าหรับผูป้ฏิบตัิงานท าพรมเช็ดเทา้ใน
กลุ่มวิสาหกิจชุมชนแห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา น้ีไดจ้ดัท าขึ้นเพ่ือให้ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการ
ดูแลมือบนัทึกการปฏิบตัจิริงลงแบบบนัทึกการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ ซ่ึงใชป้ระกอบ
ส่งเสริมการบริหารกลา้มเน้ือท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ เพ่ือลดอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือ และ

เพ่ือความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ โดยให้ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมดูแลมือบนัทึกการปฏิบตัิจริงลง
แบบบนัทึกการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ 

 หากมีขอ้เสนอแนะประการใดของสมุดบนัทกึการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ และ
การประเมินอาการปวดท่ีบริเวณน้ิวมือและมือผูจ้ดัท ายินดรีับฟังขอ้เสนอแนะเพื่อท าการแกไ้ข
ปรับปรุงต่อไป 

 

 

                                                                                    ผูจ้ดัท า 

                                                                                     นางสาว   จีระนนัท ์  พรมชยั 
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ค าช้ีแจง 
 

 การใชแ้บบบนัทึกการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือมือและมือ ส าหรับส าหรับผูป้ฏิบตัิงานท า
พรมเช็ดเทา้ในกลุ่มวิสาหกิจชุมชนแห่งหน่ึงในจงัหวดันครราชสีมา มีรายละเอียดดงัน้ี 
 1.  ให้ผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมดูแลมือบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือทั้ง 2 ขา้ง บริหารท่าละ 
10 ครั้ งต่อรอบ วนัละ 3 รอบ ความถ่ีในการบริหาร 3 วนัตอ่สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

รายละเอียดท่าการบริหารกลา้มเน้ือดงัตารางต่อไปน้ี 
  

สัปดาห์ที ่ ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ 
0 - 2 ท่าที่ 1 หงายมือ จากนั้นให้ใชมื้ออีกขา้งจบั บริเวณน้ิว หัวแม่มือแลว้ ยืด

กลา้มเน้ือน้ิวหัวแม่มือ จนรู้สึกตึงบริเวณกลา้มเน้ือน้ิวหัวแม่มือแลว้คา้งไว ้15 
วินาท ี
ท่าที่ 2 ท่าเหยียดศอกตรง คว ่ามือจากนั้นให้อีกมือจบับริเวณฝ่ามือ แลว้ยืดใน
ท่ากระดกขอ้มือขึ้น จนรู้สึกตึงท่ีบริเวณกลา้มเน้ือ ปลายแขนดา้นใน แลว้คา้ง
ไวค้า้งไว ้15 วินาท ี
ท่าท่ี 3 เหยียดศอกตรงคว ่ามือ จากนั้นใชมื้ออีกจบับริเวณฝ่ามือ แลว้ยืดในท่า
กระดกขอ้มือลง จนรู้สึกตึงท่ีบริเวณกลา้มเน้ือปลายแขนดา้นนอก แลว้คา้งไวไ้
15 วินาท ี
ท่าที่ 4 ท่าเร่ิมตน้ขอ้มือพน้ขอบโต๊ะ แลว้ค่อย ๆ เคล่ือนไหวเอียงขอ้มือ ไป
ทางดา้นน้ิวกอ้ย จากนั้นกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 

3 - 8 บริหารน้ิวโดยใชย้างยืดบริหารน้ิว 
ท่าที่ 1 เอาหนงัยางมารัดกบัน้ิวทุกน้ิว จากนั้นให้กางน้ิวทุกน้ิว คา้งไว ้5 วินาที 
บริหารกลา้มเน้ือโดยใชย้างยืดแรงตา้น (Elastic band) 
ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า 
ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง 
ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง 
ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพ่ิมพลงัแขน 
ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก 
ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหนา้หลงั 
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 2.  บนัทึกการปฏิบตัิจริงลงสมุดบนัทึกการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ บริหารท่าละ 
10 ครั้ งต่อรอบ วนัละ 3 รอบ ความถ่ีในการบริหาร 3 วนัตอ่สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ รายละเอียดการบนัทึกดงัน้ี 

 - บนัทึก วนัที่/เดือน/พ.ศ. การปฏิบตัิจริง 
 - ระยะเวลาในการบริหารกลา้มเน้ือจบัเวลาเป็นนาทีในการบริหารของทั้ง 3 เซ็ตรวมกนั 

 - ท าเคร่ืองหมาย 🗸 หรือ × ลงช่องจ านวนเซ็ตตามการที่ปฏิบตัิจริง 
 3.  หากท่านลืมบนัทึกท าการบริหารกลา้มเน้ือน้ิวมือและมือ ให้ท าการบนัทึกทนัทีท่ีนึก

ไดเ้พื่อป้องกนัการลืม 
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แบบบันทึกการบริหารกล้ามเน้ือมือสัปดาห์ที่ 1 
ระหว่างวันที่....................................... 

ครั้ งท่ี ว/ด/ป ท่าการบริหาร
กลา้มเน้ือ 

ระยะเวลาการ
บริหารกลา้มเน้ือ

มือ (นาที) 

จ านวนเซ็ต บนัทึก 
อ่ืน ๆ เซ็ต1 เซ็ต2 เซ็ต3 

1  ท่าที่ 1      
ท่าที่ 2      
ท่าที่ 3      
ท่าที่ 4      

2  ท่าที่ 1      
ท่าที่ 2      
ท่าที่ 3      
ท่าที่ 4      

3  ท่าที่ 1      
ท่าที่ 2      
ท่าที่ 3      
ท่าที่ 4      
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แบบบันทึกการบริหารกล้ามเน้ือมือสัปดาห์ที่ 2 
ระหว่างวันที่....................................... 

 

ครั้ งท่ี ว/ด/ป ท่าการบริหาร
กลา้มเน้ือ 

ระยะเวลาการ
บริหารกลา้มเน้ือ

มือ (นาที) 

จ านวนเซ็ต บนัทึก 
อ่ืน ๆ เซ็ต1 เซ็ต2 เซ็ต3 

1  ท่าที่ 1      
ท่าที่ 2      
ท่าที่ 3      
ท่าที่ 4      

2  ท่าที่ 1      
ท่าที่ 2      
ท่าที่ 3      
ท่าที่ 4      

3  ท่าที่ 1      
ท่าที่ 2      
ท่าที่ 3      
ท่าที่ 4      
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แบบบันทึกการบริหารกล้ามเน้ือมือสัปดาห์ที่ 3 

ระหว่างวันที่....................................... 
ครั้ ง
ที่  

ว/ด/ป ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ระยะเวลาการ
บริหาร (นาที) 

จ านวนเซ็ต บนัทึก 
อื่น ๆ เซ็ต1 เซ็ต2 เซ็ต3 

บริหารน้ิวโดยใชย้างยืดบริหารน้ิว 
1  ท่าที่ 1      

2  ท่าที่ 1      
3  ท่าที่ 1      

บริหารกลา้มเน้ือโดยใชย้างยืดแรงตา้น (Elastic band) 
1  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      
2  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      

3  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      
ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      
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บันทึกการบริหารกล้ามเน้ือมือสัปดาห์ที่ 4 
ระหว่างวันที่....................................... 

ครั้ ง
ที่  

ว/ด/ป ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ระยะเวลาการ
บริหาร (นาที) 

จ านวนเซ็ต บนัทึก 
อื่น ๆ เซ็ต1 เซ็ต2 เซ็ต3 

บริหารน้ิวโดยใชย้างยืดบริหารน้ิว 
1  ท่าที่ 1      

2  ท่าที่ 1      

3  ท่าที่ 1      

บริหารกลา้มเน้ือโดยใชย้างยืดแรงตา้น (Elastic band) 
1  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      

2  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      

3  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      
ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      
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บันทึกการบริหารกล้ามเน้ือมือสัปดาห์ที่ 5 

ระหว่างวันที่....................................... 
ครั้ ง
ที่  

ว/ด/ป ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ระยะเวลาการ
บริหาร (นาที) 

จ านวนเซ็ต บนัทึก 
อื่น ๆ เซ็ต1 เซ็ต2 เซ็ต3 

บริหารน้ิวโดยใชย้างยืดบริหารน้ิว 
1  ท่าที่ 1      

2  ท่าที่ 1      
3  ท่าที่ 1      

บริหารกลา้มเน้ือโดยใชย้างยืดแรงตา้น (Elastic band) 
1  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      
2  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      

3  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      
ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      
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แบบบันทึกการบริหารกล้ามเน้ือมือสัปดาห์ที่ 6 
ระหว่างวันที่....................................... 

ครั้ ง
ที่  

ว/ด/ป ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ระยะเวลาการ
บริหาร (นาที) 

จ านวนเซ็ต บนัทึก 
อื่น ๆ เซ็ต1 เซ็ต2 เซ็ต3 

บริหารน้ิวโดยใชย้างยืดบริหารน้ิว 
1  ท่าที่ 1      

2  ท่าที่ 1      

3  ท่าที่ 1      

บริหารกลา้มเน้ือโดยใชย้างยืดแรงตา้น (Elastic band) 
1  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      

2  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      

3  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      
ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      
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แบบบันทึกการบริหารกล้ามเน้ือมือสัปดาห์ที่ 7 

ระหว่างวันที่....................................... 
ครั้ ง
ที่  

ว/ด/ป ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ระยะเวลาการ
บริหาร (นาที) 

จ านวนเซ็ต บนัทึก 
อื่น ๆ เซ็ต1 เซ็ต2 เซ็ต3 

บริหารน้ิวโดยใชย้างยืดบริหารน้ิว 
1  ท่าที่ 1      

2  ท่าที่ 1      
3  ท่าที่ 1      

บริหารกลา้มเน้ือโดยใชย้างยืดแรงตา้น (Elastic band) 
1  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      
2  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      

3  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      
ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      
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แบบบันทึกการบริหารกล้ามเน้ือมือสัปดาห์ที่ 8 
ระหว่างวันที่....................................... 

ครั้ ง
ที่  

ว/ด/ป ท่าการบริหารกลา้มเน้ือ ระยะเวลาการ
บริหาร (นาที) 

จ านวนเซ็ต บนัทึก 
อื่น ๆ เซ็ต1 เซ็ต2 เซ็ต3 

บริหารน้ิวโดยใชย้างยืดบริหารน้ิว 

1  ท่าที่ 1      

2  ท่าที่ 1      

3  ท่าที่ 1      

บริหารกลา้มเน้ือโดยใชย้างยืดแรงตา้น (Elastic band) 

1  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      

2  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      

ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      

3  ท่าที่ 1 แขนเหยียดให้เฉียดฟ้า      

ท่าที่ 2 แขนเหยียดเป็นเส้นตรง      
ท่าที่ 3 ดึงแขนจนศอกตั้ง      

ท่าที่ 4 ดึงหลงัเพิ่มพลงัแขน      

ท่าที่ 5 ผีเส้ือขยบัปีก      

ท่าที่ 6 แตะเชือกดึงหน้าหลงั      
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แบบบนัทึกผลการตรวจวดัความแขง็แรงกลา้มเน้ือ 

น้ิวมือและมือของผูป้ฏิบติังานท าพรมเช็ดเทา้ 

(ส าหรับผูวิ้จยั) 

 

 

 

 

 

 

 

 

โดย 

นางสาวจีระนันท ์  พรมชยั 

นิสิตคณะสาธารณสุขศาสตร์ หลกัสูตรวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต  

สาขาวิชาอาชีวอนามยัและความปลอดภยั มหาวิทยาลยับูรพา 
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แรงบีบมือ (Grip strength) 

ล าดบัท่ี มือ แรงบีบมือ 
สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่ 8 

1 ซ้าย    
 ขวา    
2 ซ้าย    
 ขวา    
3 ซ้าย    
 ขวา    
4 ซ้าย    
 ขวา    
5 ซ้าย    
 ขวา    
6 ซ้าย    
 ขวา    
7 ซ้าย    
 ขวา    
8 ซ้าย    
 ขวา    
9 ซ้าย    
 ขวา    

10 ซ้าย    
 ขวา    

11 ซ้าย    
 ขวา    

12 ซ้าย    
 ขวา    

13 ซ้าย    
 ขวา    
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แรงบีบน้ิวมือ (Pinch strength) 

ล าดบัท่ี มือ แบบที่วดั แรงบีบมือ 
สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่ 8 

1 ซ้าย Tip Pinch    
Key Pinch    

Palmar Pinch    
ขวา Tip Pinch    

Key Pinch    
Palmar Pinch    

2 ซ้าย Tip Pinch    
Key Pinch    

Palmar Pinch    
ขวา Tip Pinch    

Key Pinch    
Palmar Pinch    

3 ซ้าย Tip Pinch    
Key Pinch    

Palmar Pinch    
ขวา Tip Pinch    

Key Pinch    
Palmar Pinch    

4 ซ้าย Tip Pinch    
Key Pinch    

Palmar Pinch    
ขวา Tip Pinch    

Key Pinch    
Palmar Pinch    
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ล าดบัท่ี มือ แบบที่วดั แรงบีบมือ 
สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่ 8 

5 ซ้าย Tip Pinch    
Key Pinch    

Palmar Pinch    
ขวา Tip Pinch    

Key Pinch    
Palmar Pinch    

6 ซ้าย Tip Pinch    
Key Pinch    

Palmar Pinch    
ขวา Tip Pinch    

Key Pinch    
Palmar Pinch    

7 ซ้าย Tip Pinch    
Key Pinch    

Palmar Pinch    
ขวา Tip Pinch    

Key Pinch    
Palmar Pinch    

8 ซ้าย Tip Pinch    
Key Pinch    

Palmar Pinch    
ขวา Tip Pinch    

Key Pinch    
Palmar Pinch    
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ล าดบัท่ี มือ แบบที่วดั แรงบีบมือ 
สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่ 8 

9 ซ้าย Tip Pinch    
Key Pinch    

Palmar Pinch    
ขวา Tip Pinch    

Key Pinch    
Palmar Pinch    

10 ซ้าย Tip Pinch    
Key Pinch    

Palmar Pinch    
ขวา Tip Pinch    

Key Pinch    
Palmar Pinch    

11 ซ้าย Tip Pinch    
Key Pinch    

Palmar Pinch    
ขวา Tip Pinch    

Key Pinch    
Palmar Pinch    

12 ซ้าย Tip Pinch    
Key Pinch    

Palmar Pinch    
ขวา Tip Pinch    

Key Pinch    
Palmar Pinch    
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ล าดบัท่ี มือ แบบที่วดั แรงบีบมือ 
สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่ 8 

13 ซ้าย Tip Pinch    
Key Pinch    

Palmar Pinch    
ขวา Tip Pinch    

Key Pinch    
Palmar Pinch    

 
 
หมายเหตุ…………………………………………………………...……………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 
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                           ภาคผนวก จ. การวิเคราะห์ทางสถิติ 
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การวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้ Mann-Whitney U-Test 
 

 การใชสิ้ถิตเชิงวิเคราะห์ในการวิเคราะห์ตวัแปรตน้คือ ระยะเวลาการท างาน ระยะเวลา
การเขา้ร่วมกลุ่มวิสาหกิจชุมชน และจ านวนช้ินงานพรมเช็ดเทา้ท่ีส่งต่อเดือน ตวัแปรตามคืออาการ
ปวดบริเวณน้ิวมือและมือ ความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือ และความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือ ผลการ
วิเคราะห์ดงัน้ี  

 
1.  ระยะเวลาการท างาน 
 1.1  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มีอาการปวดบริเวณ
น้ิวมือและมือแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 เวลาท างาน N Mean Rank Sum of Ranks 
pain1 1.00 4 5.50 22.00 

2.00 9 7.67 69.00 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 pain1 
Mann-Whitney U 12.000 
Wilcoxon W 22.000 
Z -.955 
Asymp. Sig. (2-tailed) .340 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .414b 
a. Grouping Variable : เวลาท างาน 
b. Not corrected for ties. 
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 1.2  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือมือแตกต่างกนัหรือไม่ 
 1.2.1  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือมือขา้งขวาแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 เวลาท างาน N Mean Rank Sum of Ranks 
HandR1 1.00 4 5.88 23.50 

2.00 9 7.50 67.50 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 HandR1 
Mann-Whitney U 13.500 
Wilcoxon W 23.500 
Z -.696 
Asymp. Sig. (2-tailed) .486 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .503b 
a. Grouping Variable : เวลาท างาน 
b. Not corrected for ties. 

 
  1.2.2  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือมือขา้งซ้ายแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 เวลาท างาน N Mean Rank Sum of Ranks 
HandL1 1.00 4 5.13 20.50 

2.00 9 7.83 70.50 
Total 13   
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Test Statisticsa 
 HandL1 
Mann-Whitney U 10.500 
Wilcoxon W 20.500 
Z -1.162 
Asymp. Sig. (2-tailed) .245 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .260b 
a. Grouping Variable : เวลาท างาน 
b. Not corrected for ties. 

  
 1.3  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือแตกต่างกนัหรือไม่ 
  1.3.1  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Tip Pinch แตกต่างกนัหรือไม ่
   1.3.1.1  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มีความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Tip Pinch มือขวาแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 เวลาท างาน N Mean Rank Sum of Ranks 
FR1.1 1.00 4 4.25 17.00 

2.00 9 8.22 74.00 
Total 13   
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Test Statisticsa 
 FR1.1 
Mann-Whitney U 7.000 
Wilcoxon W 17.000 
Z -1.709 
Asymp. Sig. (2-tailed) .087 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .106b 
a. Grouping Variable : เวลาท างาน 
b. Not corrected for ties. 

 
   1.3.1.2  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มคีวาม
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Tip Pinch มือซ้ายแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 เวลาท างาน N Mean Rank Sum of Ranks 
FL1.1 1.00 4 4.38 17.50 

2.00 9 8.17 73.50 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 FL1.1 
Mann-Whitney U 7.500 
Wilcoxon W 17.500 
Z -1.622 
Asymp. Sig. (2-tailed) .105 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .106b 
a. Grouping Variable : เวลาท างาน 
b. Not corrected for ties. 
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 1.3.2  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Key Pinch แตกต่างกนัหรือไม ่
   1.3.2.1  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มีความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Key Pinch มือขวาแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 เวลาท างาน N Mean Rank Sum of Ranks 
FR2.1 1.00 4 3.63 14.50 

2.00 9 8.50 76.50 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 FR2.1 
Mann-Whitney U 4.500 
Wilcoxon W 14.500 
Z -2.098 
Asymp. Sig. (2-tailed) .036 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .034b 
a. Grouping Variable : เวลาท างาน 
b. Not corrected for ties. 

 
   1.3.2.2  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มีความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือ Key Pinch มือซ้ายแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 เวลาท างาน N Mean Rank Sum of Ranks 
FL2.1 1.00 4 4.00 16.00 

2.00 9 8.33 75.00 
Total 13   
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Test Statisticsa 
 FL2.1 
Mann-Whitney U 6.000 
Wilcoxon W 16.000 
Z -1.854 
Asymp. Sig. (2-tailed) .064 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .076b 
a. Grouping Variable : เวลาท างาน 
b. Not corrected for ties. 

 

 1.3.3  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Palmar Pinch แตกต่างกนัหรือไม ่
   1.3.3.1  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มีความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Palmar Pinch มือขวาแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 เวลาท างาน N Mean Rank Sum of Ranks 
FR3.1 1.00 4 4.00 16.00 

2.00 9 8.33 75.00 
Total 13   

 

Test Statisticsa 
 FR3.1 
Mann-Whitney U 6.000 
Wilcoxon W 16.000 
Z -1.864 
Asymp. Sig. (2-tailed) .062 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .076b 
a. Grouping Variable : เวลาท างาน 
b. Not corrected for ties. 
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   1.3.3.2  ระยะเวลาการท างาน < 5 ชัว่โมงต่อวนั และ > 5 ชัว่โมงต่อวนั มีความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Palmar Pinch มือซ้ายแตกต่างกนัหรือไม่ 
   

Ranks 
 เวลาท างาน N Mean Rank Sum of Ranks 
FL3.1 1.00 4 5.13 20.50 

2.00 9 7.83 70.50 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 FL3.1 
Mann-Whitney U 10.500 
Wilcoxon W 20.500 
Z -1.159 
Asymp. Sig. (2-tailed) .247 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .260b 
a. Grouping Variable : เวลาท างาน 
b. Not corrected for ties. 

 
2.  ระยะเวลาการเข้ากลุ่มวิสาหกิจชุมชน 
 2.1  ระยะเวลาการเขา้กลุ่มวิสาหกจิชุมชน < 1 ปี และ > 1 ปี มีอาการปวดบริเวณน้ิวมือ
และมือแตกต่างกนัหรือไม ่
 

Ranks 
 เวลาเขา้กลุ่ม N Mean Rank Sum of Ranks 
pain1 1.00 2 4.00 8.00 

2.00 11 7.55 83.00 
Total 13   
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Test Statisticsa 
 pain1 
Mann-Whitney U 5.000 
Wilcoxon W 8.000 
Z -1.222 
Asymp. Sig. (2-tailed) .222 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .308b 
a. Grouping Variable : เวลาเขา้กลุ่ม 
b. Not corrected for ties. 

 

 2.2  ระยะเวลาการเขา้กลุ่มวิสาหกจิชุมชน < 1 ปี และ > 1 ปี มีความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือ
แตกต่างกนัหรือไม ่
  2.2.1  ระยะเวลาการเขา้กลุ่มวิสาหกจิชุมชน < 1 ปี และ > 1 ปี มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือมือขา้งขวาแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 เวลาเขา้กลุ่ม N Mean Rank Sum of Ranks 
HandR1 1.00 2 11.25 22.50 

2.00 11 6.23 68.50 
Total 13   

 

Test Statisticsa 
 HandR1 
Mann-Whitney U 2.500 
Wilcoxon W 68.500 
Z -1.682 
Asymp. Sig. (2-tailed) .092 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .103b 
a. Grouping Variable : เวลาเขา้กลุ่ม 
b. Not corrected for ties. 
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2.2.2  ระยะเวลาการเขา้กลุ่มวิสาหกจิชุมชน < 1 ปี และ > 1 ปี มีความแข็งแรงกลา้มเน้ือมือ
ขา้งซ้ายแตกต่างกนัหรือไม ่
 

Ranks 
 เวลาเขา้กลุ่ม N Mean Rank Sum of Ranks 
HandL1 1.00 2 11.25 22.50 

2.00 11 6.23 68.50 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 HandL1 
Mann-Whitney U 2.500 
Wilcoxon W 68.500 
Z -1.685 
Asymp. Sig. (2-tailed) .092 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .103b 
a. Grouping Variable : เวลาเขา้กลุ่ม 
b. Not corrected for ties. 

 
 2.3  ระยะเวลาการเขา้กลุ่มวิสาหกจิชุมชน < 1 ปี และ > 1 ปี มีความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิว
มือแตกต่างกนัหรือไม ่
  2.3.1  ระยะเวลาการเขา้กลุ่มวิสาหกจิชุมชน < 1 ปี และ > 1 ปี มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Tip Pinch มือขวาแตกต่างกนัหรือไม ่
 

Ranks 
 เวลาเขา้กลุ่ม N Mean Rank Sum of Ranks 
FR1.1 1.00 2 6.00 12.00 

2.00 11 7.18 79.00 
Total 13   
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Test Statisticsa 
 FR1.1 
Mann-Whitney U 9.000 
Wilcoxon W 12.000 
Z -.398 
Asymp. Sig. (2-tailed) .691 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .769b 
a. Grouping Variable : เวลาเขา้กลุ่ม 
b. Not corrected for ties. 

 
  2.3.1.2 ระยะเวลาการเขา้กลุ่มวิสาหกจิชุมชน < 1 ปี และ > 1 ปี มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Tip Pinch มือซ้ายแตกต่างกนัหรือไม ่
 

Ranks 
 เวลาเขา้กลุ่ม N Mean Rank Sum of Ranks 
FL1.1 1.00 2 8.25 16.50 

2.00 11 6.77 74.50 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 FL1.1 
Mann-Whitney U 8.500 
Wilcoxon W 74.500 
Z -.494 
Asymp. Sig. (2-tailed) .621 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .641b 
a. Grouping Variable : เวลาเขา้กลุ่ม 
b. Not corrected for ties. 
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 2.3.2  ระยะเวลาการเขา้กลุ่มวิสาหกจิชุมชน < 1 ปี และ > 1 ปี มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Key Pinch แตกต่างกนัหรือไม ่
   2.3.2.1  ระยะเวลาการเขา้กลุ่มวิสาหกจิชุมชน < 1 ปี และ > 1 ปี มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Key Pinch มือขวาแตกต่างกนัหรือไม ่
 

Ranks 
 เวลาเขา้กลุ่ม N Mean Rank Sum of Ranks 
FR2.1 1.00 2 8.00 16.00 

2.00 11 6.82 75.00 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 FR2.1 
Mann-Whitney U 9.000 
Wilcoxon W 75.000 
Z -.398 
Asymp. Sig. (2-tailed) .691 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .769b 
a. Grouping Variable : เวลาเขา้กลุ่ม 
b. Not corrected for ties. 

 
2.3.2.2  ระยะเวลาการเขา้กลุ่มวิสาหกจิชุมชน < 1 ปี และ > 1 ปี มีความแข็งแรง

กลา้มเน้ือน้ิวมือKey Pinch มือซ้ายแตกต่างกนัหรือไม ่
 

Ranks 
 เวลาเขา้กลุ่ม N Mean Rank Sum of Ranks 
FL2.1 1.00 2 9.00 18.00 

2.00 11 6.64 73.00 
Total 13   
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Test Statisticsa 
 FL2.1 
Mann-Whitney U 7.000 
Wilcoxon W 73.000 
Z -.791 
Asymp. Sig. (2-tailed) .429 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .513b 
a. Grouping Variable : เวลาเขา้กลุ่ม 
b. Not corrected for ties. 

 
2.3.3  ระยะเวลาการเขา้กลุ่มวิสาหกจิชุมชน < 1 ปี และ > 1 ปี มีความแข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิว

มือท่า Palmar Pinch แตกต่างกนัหรือไม ่
   2.3.3.1  ระยะเวลาการเขา้กลุ่มวิสาหกจิชุมชน < 1 ปี และ > 1 ปี มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Palmar Pinch มือขวาแตกต่างกนัหรือไม่ 
    

Ranks 
 เวลาเขา้กลุ่ม N Mean Rank Sum of Ranks 
FR3.1 1.00 2 6.75 13.50 

2.00 11 7.05 77.50 
Total 13   

 

Test Statisticsa 
 FR3.1 
Mann-Whitney U 10.500 
Wilcoxon W 13.500 
Z -.099 
Asymp. Sig. (2-tailed) .921 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .923b 
a. Grouping Variable : เวลาเขา้กลุ่ม 
b. Not corrected for ties. 
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   2.3.3.2 ระยะเวลาการเขา้กลุ่มวิสาหกจิชุมชน < 1 ปี และ > 1 ปี มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Palmar Pinch มือซ้ายแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 เวลาเขา้กลุ่ม N Mean Rank Sum of Ranks 
FL3.1 1.00 2 8.25 16.50 

2.00 11 6.77 74.50 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 FL3.1 
Mann-Whitney U 8.500 
Wilcoxon W 74.500 
Z -.494 
Asymp. Sig. (2-tailed) .621 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .641b 
a. Grouping Variable : เวลาเขา้กลุ่ม 
b. Not corrected for ties. 

 
3.  จ านวนพรมเช็ดเท้า  

3.1  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีอาการปวดบริเวณน้ิวมือ
และมือแตกต่างกนัหรือไม ่
 

Ranks 
 จดักลุ่มจ านวน

พรม N Mean Rank Sum of Ranks 
pain1 1.00 7 4.93 34.50 

2.00 6 9.42 56.50 
Total 13   
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Test Statisticsa 
 pain1 
Mann-Whitney U 6.500 
Wilcoxon W 34.500 
Z -2.137 
Asymp. Sig. (2-tailed) .033 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .035b 
a. Grouping Variable : จดักลุ่มจ านวนพรม 
b. Not corrected for ties. 

 
 

 3.2  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือมือแตกต่างกนัหรือไม่ 
  3.2.1  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือมือขา้งขวาแตกต่างกนัหรือไม่ 
   

Ranks 
 จดักลุ่มจ านวน

พรม N Mean Rank Sum of Ranks 
HandR1 1.00 7 6.14 43.00 

2.00 6 8.00 48.00 
Total 13   

 

Test Statisticsa 
 HandR1 
Mann-Whitney U 15.000 
Wilcoxon W 43.000 
Z -.860 
Asymp. Sig. (2-tailed) .390 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .445b 
a. Grouping Variable : จดักลุ่มจ านวนพรม 
b. Not corrected for ties. 
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  3.2.2  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือมือขา้งซ้ายแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 จดักลุ่มจ านวน

พรม N Mean Rank Sum of Ranks 
HandL1 1.00 7 5.71 40.00 

2.00 6 8.50 51.00 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 HandL1 
Mann-Whitney U 12.000 
Wilcoxon W 40.000 
Z -1.291 
Asymp. Sig. (2-tailed) .197 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .234b 
a. Grouping Variable : จดักลุ่มจ านวนพรม 
b. Not corrected for ties. 

 
 3.3  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือแตกต่างกนัหรือไม่ 
  3.3.1  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Tip Pinch แตกต่างกนัหรือไม ่
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   3.3.1.1  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Tip Pinch มือขวาแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 จดักลุ่มจ านวน

พรม N Mean Rank Sum of Ranks 
FR1.1 1.00 7 6.14 43.00 

2.00 6 8.00 48.00 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 FR1.1 
Mann-Whitney U 15.000 
Wilcoxon W 43.000 
Z -.863 
Asymp. Sig. (2-tailed) .388 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .445b 
a. Grouping Variable : จดักลุ่มจ านวนพรม 
b. Not corrected for ties. 

 
 3.3.1.2  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Tip Pinch มือซ้ายแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 จดักลุ่มจ านวน

พรม N Mean Rank Sum of Ranks 
FL1.1 1.00 7 7.21 50.50 

2.00 6 6.75 40.50 
Total 13   
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Test Statisticsa 
 FL1.1 
Mann-Whitney U 19.500 
Wilcoxon W 40.500 
Z -.215 
Asymp. Sig. (2-tailed) .830 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .836b 
a. Grouping Variable : จดักลุ่มจ านวนพรม 
b. Not corrected for ties. 

 
 3.3.2  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Key Pinch แตกต่างกนัหรือไม ่
   3.3.2.1  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Key Pinch มือขวาแตกต่างกนัหรือไม่ 
    

Ranks 
 จดักลุ่มจ านวน

พรม N Mean Rank Sum of Ranks 
FR2.1 1.00 7 5.71 40.00 

2.00 6 8.50 51.00 
Total 13   

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 169 

Test Statisticsa 
 FR2.1 
Mann-Whitney U 12.000 
Wilcoxon W 40.000 
Z -1.295 
Asymp. Sig. (2-tailed) .195 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .234b 
a. Grouping Variable : จดักลุ่มจ านวนพรม 
b. Not corrected for ties. 

 
  3.3.2.2  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือ Key Pinch มือซ้ายแตกต่างกนัหรือไม ่
 

Ranks 
 จดักลุ่มจ านวน

พรม N Mean Rank Sum of Ranks 
FL2.1 1.00 7 6.79 47.50 

2.00 6 7.25 43.50 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 FL2.1 
Mann-Whitney U 19.500 
Wilcoxon W 47.500 
Z -.215 
Asymp. Sig. (2-tailed) .830 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .836b 
a. Grouping Variable : จดักลุ่มจ านวนพรม 
b. Not corrected for ties. 
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3.3.3  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีความแข็งแรง
กลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Palmar Pinch แตกต่างกนัหรือไม ่
   3.3.3.1  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Palmar Pinch มือขวาแตกต่างกนัหรือไม่ 
   

Ranks 
 จดักลุ่มจ านวน

พรม N Mean Rank Sum of Ranks 
FR3.1 1.00 7 6.14 43.00 

2.00 6 8.00 48.00 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 FR3.1 
Mann-Whitney U 15.000 
Wilcoxon W 43.000 
Z -.863 
Asymp. Sig. (2-tailed) .388 
Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .445b 
a. Grouping Variable : จดักลุ่มจ านวนพรม 
b. Not corrected for ties. 
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 3.3.3.2  จ านวนพรมเช็ดเทา้ < 50 ช้ินต่อเดือน และ > 50 ช้ินต่อเดือน มีความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือน้ิวมือท่า Palmar Pinch มือซ้ายแตกต่างกนัหรือไม่ 
 

Ranks 
 จดักลุ่มจ านวน

พรม N Mean Rank Sum of Ranks 
FL3.1 1.00 7 6.50 45.50 

2.00 6 7.58 45.50 
Total 13   

 
Test Statisticsa 

 FL3.1 
Mann-Whitney U 17.500 
Wilcoxon W 45.500 
Z -.501 
Asymp. Sig. (2-tailed) .617 
Exact Sig. [2*(1-tailed 
Sig.)] 

.628b 

a. Grouping Variable : จดักลุ่มจ านวนพรม 
b. Not corrected for ties. 
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