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บทคัดย่อ 
การวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความชุกอาการปวดของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อในการนั่ง

เรียนออนไลน์ คะแนนความเสี่ยงท่าทางของการนั่งเรียนออนไลน์ และเปรียบเทียบระดับความพึงพอใจของการนั่งพื้น 
เบาะรองนั่งพื้นท่ัวไป และเบาะรองนั่งพื้นแบบปรับระดับได้ (90◦, 110◦ และ120◦) ในขณะเรียนออนไลน์ โดยกลุ่ม
ตัวอย่าง เป็นนิสิตท่ีต้องนั่งเรียนออนไลน์ จ านวน 34 คน ซึ่งเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ประกอบด้วย เบาะ
รองนั่งพื้นแบบปรับระดับได้ 3 ระดับ (90◦, 110◦ และ120◦) แบบประเมินความเสี่ยงท่าทางการท างาน เพื่อประเมิน
ท่าทางลักษณะการนั่งเรียนออนไลน์ โดยใช้แบบประเมิน (Rapid Upper Limp Assessment ; RULA) ความพึงพอใจ
ในการใช้เบาะรองนั่งชนิดต่างๆ และแบบสัมภาษณ์ ข้อมูลท่ัวไป เช่น เพศ น้ าหนัก ส่วนสูง ระยะเวลาท่ีเรียนออนไลน์ 
อาการปวดของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา คือ จ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และ
ส่วนเบี่ยนเบนมาตรฐาน และการใช้ One-Way ANOVA ในการวิเคราะห์ความแตกต่างของคะแนนความเสี่ยงท่าทาง
การนั่งเรียนออนไลน์ และความพึงพอใจในการนั่งเรียนออนไลน์โดยการนั่งพื้น และการใช้เบาะชนิดต่างๆ  

ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (73.53%) ซึ่งมีอาการปวดเมื่อยในขณะท่ีเรียน
ออนไลน์ (100.00%) โดยมีอาการปวดส่วนต่าง ๆ ของร่างกายทางด้านซ้ายและด้านขวามากท่ีสุด คือ หลังส่วนล่าง 
(35.29%) ความถี่ของอาการปวดเมื่อยส่วนใหญ่ 3-4 วัน/สัปดาห์ ผลการเปรียบเทียบคะแนนความเสี่ยงท่าทางการนั่ง
เรียนออนไลน์เบาะรองนั่งพื้นแบบปรับระดับได้ 90◦และ110◦ มีคะแนนความเสี่ยงท่าทางการนั่งเรียนออนไลน์น้อย
กว่าการนั่งพื้น เบาะรองนั่งพื้นแบบท่ัวไป และเบาะรองนั่งพื้นแบบปรับระดับได้120◦ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
p< 0.001 นอกจากนี้ยัง พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีระดับความพึงพอใจในการใช้เบาะรองนั่งแบบปรับระดับได้ (90º 110º 
และ120º)  มากกว่าการนั่งพื้นและเบาะรองนั่งพื้นทั่วไปอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ p<0.001 โดยกลุ่มตัวอย่างมี
ความพึงพอใจต่อเบาะรองนั่งพื้นแบบปรับระดับได้ (90◦, 110◦ และ 120◦) มากท่ีสุด  

ดังนั้นการใช้เบาะรองนั่งท่ีสามารถปรับระดับเอนหลังได้ท่ี 90 และ110 องศา สามารถลดความปวดเมื่อย และ
อาการบาดเจ็บในขณะท่ีต้องเรียน หรือท างานออนไลน์ได้  
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DESIGN OF AN ADJUSTABLE FLOOR SEAT IN THE ONLINE STUDENT 
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,
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Abstract  
The objectives of this quasi-experimental study were to investigate the prevalence of 

musculoskeletal disorders (MSDs) from the sitting during online learning, the risk score of sitting 
posture and also to compare the satisfaction levels among sitting on the floor, sitting on the floor 
seat, and sitting on the adjustable floor seat including 90°, 110°, and 120°. Thirty-four of subjects were 
fourth-year students who study in occupational health and safety department, University of Phayao. 
The risk score of sitting posture were collected by Rapid Upper Limp Assessment (RULA). All subjects 
were interviewed the satisfaction and basic characteristics individual such as sex, height, time of study 
in online, the sign and symptoms on their body, frequency of pain on their body. All data were 
analyzed by descriptive (numbers, percentage, mean and standard deviation) and inferential statistics 
(One Way-ANOVA) for comparing the risk score of sitting posture and the satisfaction during sit on the 
floor, sitting on the floor seat, and sitting on the adjustable floor seat including 90°, 110°, and 120°. 

The results revealed that most of subjects were female (73.53%) and All of them had the 
pain on their body. The highest prevalence of MSDs pain found in lower back (35.29%). The frequency 
of pain of MSDs were 3-4 days/week. The risk score of sitting posture were assessed by RULA, we 
found that the risk score of sitting posture during siting on the adjustable floor seat at 90° and 110° 
were lower score significance different than those at p-value <0.001. For satisfaction score, they prefer 
adjustable seat 90°, 110°, and 120° more than sitting on the floor without the seat. 

In addition, the adjustable floor seat at 90° and 110° may relief the pain on their body of 
the students during online learning. 
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บทน้า 

ในปัจจุบันการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและการสื่อสารเพ่ือการท างานด้านคอมพิวเตอร์ในประเทศไทยมี

ความส าคัญมาก เนื่องจากเทคโนโลยีด้านคอมพิวเตอร์มีประโยชน์อย่างยิ่ง ในการด าเนินชีวิตประจ าวันและการท างาน

สามารถประยุกต์ใช้กับงานต่าง ๆ ได้อย่างสะดวกรวดเร็วและมีประสิทธิภาพแต่ผู้ใช้งานคอมพิวเตอร์มีพฤติกรรมใน

การปฏิบัติงานไม่ถูกต้อง โดยลักษณะการท างานด้านคอมพิวเตอร์มีการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างจ ากัด เช่น การใช้

สายตาเพ่งมองจอภาพและแป้นพิมพ์อยู่ตลอดเวลา การใช้ท่าทางการปฏิบัติงานที่ไม่ถูกต้องสภาพแวดล้อมในการ

ปฏิบัติงานที่ไม่เหมาะสมท าให้มีการสัมผัส ปัจจัยด้านการยศาสตร์ ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพจึงเป็นสาเหตุส าคัญที่จะ

เกิดผลกระทบจากการใช้งานด้านคอมพิวเตอร์ที่เรียกว่า กลุ่มอาการคอมพิวเตอร์ซินโดรม (computer syndrome) 

หรือกลุ่มโรคซีเอส (CS) (ชายหาญ รุ่งศิริแสงรัตน์, 2559) ซึ่งเป็นกลุ่มอาการหนึ่งของโรคออฟฟิศซินโดรม (office 

syndrome) ส าหรับประเทศไทย ส านักงานสถิติแห่งชาติได้มีการส ารวจเกี่ยวกับจ านวนผู้ที่มีอาการโรคคอมพิวเตอร์

ซินโดรมของผู้ปฏิบัติงานภายในส านักพิมพ์แห่งหนึ่งพบว่า มีผู้ปฏิบัติงานถึงร้อยละ 60 จากจ านวนกลุ่มตัวอย่าง

ทั้งหมด 400 คน มีอาการโรคคอมพิวเตอร์ซินโดรมโดยลักษณะอาการที่พบส่วนใหญ่คือ ปวดหลังเรื้อรัง ปวดศีรษะ

และอาการอักเสบของเส้นประสาท ซึ่งเกิดจากการกดทับของข้อมือเป็นผลมาจากการท างานหรือการใช้คอมพิวเตอร์

ติดต่อกันเป็นระยะเวลานานถึงวันละ 7 ชั่วโมง การมีสภาวะเครียดและพฤติกรรมการนั่งที่ ไม่ถูกต้องตามหลัก                     

การยศาสตร์ (Ergonomics) (สกุนตลา แซ่เตียว และคณะ, 2561) 

ภายใต้สถานการณ์ระบาดของไวรัส Covid-19 เกิดการเปลี่ยนรูปแบบและพฤติกรรมการใช้ชีวิตของคน

จ านวนมาก ท าให้ทั่วโลกใช้มาตรการเว้นระยะห่างทางสังคม (Social Distancing) ซึ่งในประเทศไทยได้ใช้มาตรการปิด

สถานที่รวมตัวทางสังคมรวมถึงโรงเรียน มหาวิทยาลัยทุกแห่งในประเทศไทย เนื่องจากสถานการณ์ระบาดยังคงอยู่ท า

ให้ระบบการศึกษาต้องปรับเปลี่ยนการเรียนรู้เพ่ือไม่ให้กระทบกับการเรียนของนักเรียนและนักศึกษาการเรียนการ

สอนผ่านระบบออนไลน์ เป็นทางเลือกหนึ่งที่ดูเหมาะสมกับสถานการณ์ปัจจุบันที่ทุกคนช่วยจ ากัดพ้ืนที่อยู่ในบริเวณที่

พักอาศัยโดยใช้ระบบเทคโนโลยีสารสนเทศร่วมกับระบบทางการศึกษาในการเรียนรู้ผ่านทางระบบออนไลน์  

คณะแพทยศาสตร์ สาขาวิชาอาชีวอนามัยและความปลอดภัย ชั้นปีที่ 4 มหาวิทยาลัยพะเยามีการจัดระบบ

การเรียนการสอนแบบออนไลน์ โดยใช้มาตรการเว้นระยะห่างทางสังคม (Social Distancing) จึงท าให้นิสิตที่

เรียนรู้ผ่านทางระบบการเรียนการสอนทางออนไลน์มีอาการปวดเกร็ง ที่ส่งผลต่ออาการปวดระบบกระดูกและ

กล้ามเนื้อที่เกิดจากการนั่งเรียนออนไลน์เป็นระยะเวลานาน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ จันทณี นิลเลิศ (2560) 

จะพบว่าการปฏิบัติงานในส านักงานภาครัฐและเอกชนใช้เวลานั่งท างานติดต่อกันวันละหลายชั่วโมงและไม่มีการ

เปลี่ยนท่าทางในการนั่งเกิน 1 ชั่วโมง ส่งผลให้เกิดโรคทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ 
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นิสิตส่วนใหญ่มีการนั่งเรียนโดยการนั่งบนพ้ืนหรือมีการใช้เบาะรองนั่งพ้ืนแบบทั่วไปในการนั่งเรียนออนไลน์มี

ความเสี่ยงสูงจากการสัมผัสปัจจัยคุกคามสุขภาพในสภาพแวดล้อมในการนั่งเรียนออนไลน์ที่อาจก่อให้เกิดปัญหา

ทางด้านสุขภาพท้ังการบาดเจ็บและการเจ็บป่วยจากการนั่งเรียนออนไลน์โดยทางกลุ่มผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ท่าทาง

การนั่งเรียนออนไลน์ด้วยวิธี Rapid Upper Limp Assessment (RULA) ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Patrisina, R. 

& Utami, S.W., (2019) ปัญหาท่าทางการท างานของคนงานที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพของพนักงานส าหรับงานที่มี

กระบวนการท างานซ้า ๆ ยิ่งมีความเสี่ยง ต่อความผิดปกติของเยื่อบุและโครงกระดูก การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ

วิเคราะห์ท่าทางการท างานของคนงานที่ท างานในอุตสาหกรรมสิ่งทอโดยใช้การประเมินท่าทางการท างาน Rapid 

Upper Limb (RULA) เพ่ือวิเคราะห์ท่าทางการท าางานของพนักงานท่าทางที่ผิดบริบท 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับอาการปวดระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ ทางกลุ่มผู้วิจัยได้เห็นถึง

ปัญหาและผลกระทบจากการนั่งเรียนออนไลน์เป็นระยะเวลานานจึงศึกษาความชุกของอาการปวดระบบกระดูก และ

กล้ามเนื้อ ที่เกิดจากปัญหาการนั่งเรียนออนไลน์โดยออกแบบเบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ (90◦, 110◦ และ 

120◦) เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนความเสี่ยงท่าทางการนั่งเรียนออนไลน์และเปรียบเทียบระดับความพึงพอใจในระหว่าง

การนั่งพ้ืนเบาะรองนั่งพ้ืนทั่วไป และเบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ (90◦, 110◦ และ 120◦) ของกลุ่มนิสิตที่นั่ง

เรียนออนไลน์ 

 

วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือศึกษาความชุกกลุ่มอาการปวดของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อในการนั่งเรียนออนไลน์ของนิสิตที่นั่ง

เรียนออนไลน์ 

2. เพ่ือเปรียบเทียบคะแนนความเสี่ยงท่าทางของการนั่งเรียนออนไลน์ และคะแนนความพึงพอใจในการใช้

งาน ระหว่างการนั่งพื้น เบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ (90◦, 110◦ และ 120◦) 

 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

อาการปวดหลัง คืออาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อหลังตึงหรือมีอาการหลังแข็ง เกิดจากอวัยวะและส่วนของ
ร่างกายบริเวณหลัง เช่น ข้อกระดูกสันหลัง หมอนรองกระดูกสันหลัง กล้ามเนื้อเส้นเอ็น เกิดภาวะเคล็ดขัดยอก เสื่อม 
หรืออักเสบ อาการปวดหลังสามารถเกิดได้จากหลายปัจจัย เช่น กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ยืน เดิน นั่ง การท าท่าทาง
ที่ไม่ถูกต้องสะสมเป็นเวลานาน การยกของหนักเกินไป การกระแทก หรืออาจเกิดจากสาเหตุอ่ืน ๆ ตามนิยามอาการ
ปวดหลังสามารถแบ่งได้เป็น 3 ประเภท ได้แก่ อาการปวดหลังแบบเฉียบพลัน (Acute low back pain) อาการปวด
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หลังก่ึงเฉียบพลัน (Subacute low back pain) อาการปวดหลังเรื้อรัง (Chonic low back pain) (สุภารัตน์ สุขโท, 
2563) ซึ่งสาเหตุของการเกิดอาการปวดหลัง เกิดจากการใช้ท่าทางอิริยาบถการเคลื่อนไหวของร่างกายและการใช้งาน
ที่ไม่ถูกต้องเป็นระยะเวลานานเป็นสาเหตุของการปวดหลังที่พบได้บ่อยที่สุดในคนที่ต้องท างานเกี่ยวกับคอมพิวเตอร์
นานๆ โดยเฉพาะคอมพิวเตอร์โน้ตบุ๊คหากไม่ใส่ใจกับท่านั่งที่ถูกต้องหรือถูกตามหลักการยศาสตร์มักจะนั่งท างานด้วย
ท่าทางแบบไหล่ห่อ หลังงอ ก้มมองเข้าหน้าจอหรือคอมพิวเตอร์ รวมถึงการยกของหนักโดยการก้มหลังน้ าหนักทั้งหมด
จะผ่านไปที่กระดูกสันหลังส่วนที่ก าลังโค้งมากที่สุดซึ่งท าให้โครงสร้างของกระดูกสันหลังต้องรับน้ าหนักมากขึ้นรวมทั้ง
การเอ้ียวตัวอาจท าให้ปวดหลังได้ เนื่องจากกล้ามเนื้อหรือเอ็นที่ยึดบริเวณกระดูกสันหลังต้องท างานมากเกินไปและมี
การฉีกขาดของกล้ามเนื้อบางส่วนอาการปวดหลังจะเริ่มทีละเล็กน้อยเป็นๆ หายๆซึ่งเป็นอันตรายที่จะเกิดการปวด
แบบเรื้อรัง นอกจากนี้ปัจจัยเสี่ยงด้านร่างกาย ก็มีผลเพ่ิมเติมในบุคคลที่มีรูปร่างสูงมีโอกาสปวดหลังได้มากกว่าบุคคล
ทั่วไป เนื่องจากขณะทรงตัวในท่าทางอิริยาบถต่าง ๆ โดยเฉพาะการยืน การนั่ง การก้มตัว กล้ามเนื้อหลัง ต้องออกแรง
มากกว่าคนทั่วไปเพราะแขนของแรงต้านทานบุคคลที่มีรูปร่างอ้วนจะมีกล้ามเนื้อหน้าท้องที่อ่อนแอหน้าท้องที่ยื่นท า
ให้จุดศูนย์ถ่วงเลื่อนมาด้านหน้ากล้ามเนื้อหลังต้องออกแรงต้านเพ่ือให้เกิดสมดุล กล้ามเนื้อหลังจึงต้องท างานหนักอยู่
ตลอดเวลาเกิดอาการปวดเมื่อยได้ง่าย น้ าหนักที่มากท าให้กล้ามเนื้อและกระดูกหลังต้องรับน้ าหนักตัวมากขึ้น (เดชวิน 
หลายศิริเรื่องไร และคณะ, 2563)  นอกจากนี้โรคคอมพิวเตอร์ซินโดรม (Computer syndrome) เป็นอาการเจ็บปวด
สะสมจากการท างานกับคอมพิวเตอร์หรือที่คนส่วนใหญ่รู้จักกันดีในชื่อที่เรียกรวมกันของกลุ่มอาการเจ็บป่วยจากการ
ท างานส านักงานว่าโรคออฟฟิศซินโดรม (office syndrome) เป็นลักษณะอาการเจ็บป่วยสะสมที่เกิดจากการมี
พฤติกรรมท่าทางการท างานในอิริยาบถเดิม ๆ ของผู้ปฏิบัติงานเป็นระยะเวลานานมีความเครียดประกอบจากการ
ท างานและสภาพแวดล้อมจากการท างานไม่เหมาะ (ชายหาญ รุ่งศิริแสงรัตน์, 2559) 
 

วิธีการด้าเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental research) เพ่ือศึกษาความชุกกลุ่มอาการปวด

ของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อในการนั่งเรียนออนไลน์ โดยเปรียบเทียบคะเเนนความเสี่ยงท่าทางการนั่งเรียนออนไลน์

และระดับความพึงพอใจระหว่างการนั่งพ้ืน เบาะรองนั่งพ้ืนแบบทั่วไป เบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ (90◦, 110◦ 

และ 120◦) เก็บข้อมูลแบบการสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยกลุ่มตัวอย่างที่คัดเลือกเข้าศึกษา 
(Inclusion criteria ) คือ นิสิตสาขาวิชาอาชีวอนามัยและความปลอดภัย ชั้นปีที่ 4 มหาวิทยาลัยพะเยา จ านวน 34 คน 
โดยการสุ่มอย่างง่าย โดยการจับฉลากจากรายชื่อที่มีอยู่ในระบบทะเบียนนิสิต โดยวัสดุที่ใช้ในการท าเบาะรองนั่งแบบ
ปรับระดับได้ คือ ฟองน้ าอัด (Compressed Sponge) ที่ประกอบด้วย พนักพิง มีความกว้าง 50 เซนติเมตร ความสูง
ของพนักพิง 40 เซนติเมตร ความกว้างของแท่งอลูมิเนียม 2.5 นิ้ว ความยาวของแท่งอลูมิเนียม 40 เซนติเมตร ในส่วน
ของเบาะรองนั่ง มีความกว้าง 50 เซนติเมตร ความหนา 2.76 นิ้ว และฐานตัวล็อคพนักพิง 60 เซนติเมตร 
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เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ  

1. เบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ 3 ระดับ (90◦, 110◦ และ 120◦)  
2. แบบประเมินความเสี่ยงท่าทางการท างาน เพ่ือประเมินท่าทางลักษณะการนั่งเรียนออนไลน์ โดยใช้แบบ

ประเมิน (Rapid Upper Limp Assessment; RULA)  
3. แบบสัมภาษณ์ ประกอบด้วย เพศ น้ าหนัก ส่วนสูง ระยะเวลาที่เรียนออนไลน์ อาการปวดของระบบกระดูก

และกล้ามเนื้อ ดัดแปลงแบบสอบถาม มาจาก Standardized Nordic questionnaires การประเมินคะแนนอาการ
ปวดเมื่อย มี 4 ระดับ คือ มาก (4 คะแนน) ปานกลาง (3 คะแนน) เล็กน้อย (2 คะแนน) ไม่รู้สึก (1 คะแนน) การ
ประเมินคะแนนความถี่ของอาการปวดเมื่อย มี 3 ระดับ คือ มากกว่า 5 วัน/สัปดาห์ (3 คะแนน) 3-4 วัน/สัปดาห์                      
(2 คะแนน) น้อยกว่า 3 วัน/สัปดาห์ (1 คะแนน) และแบบส ารวจความพึงพอใจในการใช้เบาะรองนั่งพ้ืนทั่วไปกับเบาะ
รองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ (90º, 110º, 120º) แบ่งออกเป็น 4 ด้าน คือ ด้านโครงสร้าง ด้านการใช้งานด้านความ                 
พึงพอใจ/สะดวกสบายในการใช้ และด้านความปลอดภัยเกณฑ์การให้คะแนนเกี่ยวกับระดับความพึงพอใจของกลุ่ม
ตัวอย่าง มี 5 ระดับ ได้แก่ มีความพึงพอใจมากท่ีสุด (5 คะแนน) มีความพึงพอใจมาก (4 คะแนน) มีความพึงพอใจ        
ปานกลาง (3 คะแนน)  มีความพึงพอใจน้อย (2 คะแนนทดสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา (Content Validity) โดย
ผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน แล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญทั้ง 3 ท่าน เพ่ือให้แบบสัมภาษณ์มีความ
สมบูรณ์ครอบคลุมเนื้อหา ตามวัตถุประสงค์การวิจัย โดยมีค่า ดัชนีความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 1 

 

 

ภาพ 1 แสดงเบาะรองนั่งพื้นแบบปรับระดับได้ (90º, 110º และ120º) 
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สรุปผลการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 25 คน (73.53%) ส่วนใหญ่มีส่วนสูงมากกว่า 160 เซนติเมตร 

จ านวน 18 คน (52.96 %) โดยมีดัชนีมวลกายส่วนใหญ่อยู่ในระดับปกติ จ านวน 19 คน (11.18 %) กลุ่มตัวอย่าง

ส่วนใหญ่มีระยะเวลาเฉลี่ยในการนั่งเรียนออนไลน์  2.26 ชั่วโมงต่อวัน และในขณะนั่งเรียนออนไลน์กลุ่มตัวอย่าง

ทั้งหมดมีอาการปวดเมื่อย จ านวน 34 คน (100.00 %)  ดังตาราง 1 

ตาราง 1 แสดงจ านวนและร้อยละข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (n = 34 คน) 

ข้อมูลทั่วไป จ้านวน (คน) ร้อยละ 

เพศ   

ชาย 9 26.47 

หญิง 25 73.53 

ส่วนสูง (เซนติเมตร)   

145-160 16 47.04 

160 ขึ้นไป 18 52.96 

ดัชนี้มวลกาย (BMI ; กิโลกรัม/เมตร2)    

ผอม (≤18.5) 10 5.88 

ปกติ (18.5-24.9) 19 11.18 

อ้วน (≥25) 5 2.94 

𝑥̅ = 21.38, S.D. = 12.18, Min = 15.81, Max = 31.99   

ระยะเวลาที่นั่งเรียนออนไลน์ (ชั่วโมง/วัน)   

< 3 21 61.76 

> 3 13 38.24 

𝑥̅ = 2.26, S.D. = 0.44, Min = 2, Max = 3   

อาการปวดเมื่อยขณะที่นั่งเรียนออนไลน์   

ไม่มี 0 0.00 

มี 34 100.00 
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ความชุกของอาการผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อจากการนั่งเรียนออนไลน์จ าแนกตาม 12

ต าแหน่งของส่วนต่าง ๆ ตามร่างกายทางด้านซ้ายและขวา พบว่า บริเวณที่มีอาการปวดเมื่อยมากที่สุด คือ หลัง

ส่วนล่าง คิดเป็น  94.11 % และ 88.23 % ตามล าดับ รองลงมาคือ บริเวณคอ 79.41 % และ 79.41 % ตามล าดับ 

และไหล่ 76.47% และ 76.47 % ตามล าดับ มีระดับความถี่ของอาการปวดเมื่อย 3-4 วันต่อสัปดาห์ ทางด้านซ้าย

และขวาเท่ากันมากที่สุด คือ หลังส่วนล่าง 64.71 % รองลงมาคือ หลังส่วนบน 50.00 % และ ไหล่  41.18 %                                   

ดังตาราง 2 และ 3  

ตาราง 2 ความชุก ความรุนแรง และความถ่ี ของอาการปวดเมื่อยของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ จากการนั่งเรียน

ออนไลน์ 12 ต าแหน่ง ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายทางด้านซ้าย (n = 34 คน) 

บริเวณปวด
เมื่อย  

ด้านซา้ย 

ความชุก 

(ร้อยละ) 

ความรนุแรงอาการปวดเมื่อย จ้านวน(ร้อยละ) ความถีอ่าการปวดเมื่อย จ้านวน(ร้อยละ) 

ไม่รู้สึก เล็กนอ้ย ปานกลาง มาก ไม่ม ี
<3 วัน/ 

สัปดาห ์

3-4 วัน/ 

สัปดาห ์

>5 วัน/ 

สัปดาห ์

1. คอ 79.41 7(20.59) 8(23.53) 12(35.29) 7(20.59) 7(20.59) 10(29.41) 12(35.29) 5(14.71) 

2. ไหล ่ 76.47 8(23.53) 9(26.47) 13(38.24) 4(11.76) 7(20.59) 9(26.47) 14(41.18) 4(11.76) 

3. หลังส่วนบน 73.52 9(26.47) 6(17.65) 17(50.00) 2(5.88) 9(26.47) 7(20.59) 17(50.00) 1(2.94) 

4. หลังส่วนล่าง 94.11 2(5.88) 8(23.53) 12(35.29) 12(35.29) 2(5.88) 6(17.65) 22(64.71) 4(11.76) 

5. แขนส่วนบน 41.17 20(58.82) 13(38.24) 0(0.00) 1(2.94) 19(55.88) 12(35.29) 3(8.82) 0(0.00) 

6. ข้อศอก 11.76 30(88.24) 4(11.76) 0(0.00) 0(0.00) 29(85.29) 3(8.82) 2(5.88) 0(0.00) 

7. แขนส่วนล่าง 32.35 23(67.65) 11(32.35) 0(0.00) 0(0.00) 23(67.65) 7(32.35) 4(11.76) 0(0.00) 

8. มือ/ข้อมือ 47.05 18(52.94) 9(26.47) 7(20.59) 0(0.00) 18(52.94) 7(20.59) 9(26.47) 0(0.00) 

9. สะโพกสันขา 61.76 13(38.24) 7(20.59) 10(29.41) 4(11.76) 13(38.24) 12(35.29) 9(26.47) 0(0.00) 

10. หัวเข่า 29.41 24(74.59) 3(8.82) 4(11.76) 3(8.82) 23(67.65) 6(17.65) 4(11.76) 1(2.94) 

11. น่อง 32.35 23(67.65) 8(23.53 2(5.88) 1(2.94) 23(67.65) 7(20.59 4(11.76) 0(0.00) 

12. เท้า 38.23 21(61.76) 10(29.41) 2(5.88) 1(2.94) 20(58.82) 7(20.59) 7(20.59) 0(0.00) 
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ตาราง 3 ความชุก ความรุนแรง และความถ่ี ของอาการปวดเมื่อยของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ จากการนั่งเรียน

ออนไลน์ 12 ต าแหน่ง ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายทางด้านขวา (n = 34 คน) 

บริเวณปวด
เมื่อย  

ด้านขวา 

ความชุก 

(ร้อยละ) 

ความรนุแรงอาการปวดเมื่อย จ้านวน(ร้อยละ) ความถีอ่าการปวดเมื่อย จ้านวน(ร้อยละ) 

ไม่รู้สึก เล็กนอ้ย ปานกลาง มาก ไม่ม ี
<3 วัน/ 

สัปดาห ์

3-4 วัน/ 

สัปดาห ์

>5 วัน/ 

สัปดาห ์

1. คอ 79.41 7(20.59) 8(23.53) 12(35.29) 7(20.59) 7(20.59) 10(29.41) 12(35.29) 5(14.71) 

2. ไหล ่ 76.47 8(23.53) 9(26.47) 13(38.24) 4(11.76) 7(20.59) 9(26.47) 14(41.18) 4(11.76) 

3. หลังส่วนบน 73.52 9(26.47) 6(17.65) 17(50.00) 2(5.88) 9(26.47) 7(20.59) 17(50.00) 1(2.94) 

4. หลังส่วนล่าง 88.23 2(5.88) 8(23.53) 12(35.29) 12(35.29) 2(5.88) 6(17.65) 22(64.71) 4(11.76) 

5. แขนส่วนบน 41.17 20(58.82) 13(38.24) 0(0.00) 1(2.94) 19(55.88) 12(35.29) 3(8.82) 0(0.00) 

6. ข้อศอก 11.76 30(88.24) 4(11.76) 0(0.00) 0(0.00) 29(85.29) 3(8.82) 2(5.88) 0(0.00) 

7. แขนส่วนล่าง 29.41 23(67.65) 11(32.35) 0(0.00) 0(0.00) 23(67.65) 7(32.35) 4(11.76) 0(0.00) 

8. มือ/ข้อมือ 50.00 18(52.94) 9(26.47) 7(20.59) 0(0.00) 18(52.94) 7(20.59) 9(26.47) 0(0.00) 

9. สะโพกสันขา 61.76 13(38.24) 7(20.59) 10(29.41) 4(11.76) 13(38.24) 12(35.29) 9(26.47) 0(0.00) 

10. หัวเข่า 32.35 24(74.59) 3(8.82) 4(11.76) 3(8.82) 23(67.65) 6(17.65) 4(11.76) 1(2.94) 

11. น่อง 32.35 23(67.65) 8(23.53 2(5.88) 1(2.94) 23(67.65) 7(20.59 4(11.76) 0(0.00) 

12. เท้า 35.29 21(61.76) 10(29.41) 2(5.88) 1(2.94) 20(58.82) 7(20.59) 7(20.59) 0(0.00) 

 

คะแนนความพึงพอใจในการนั่งพ้ืน เบาะรองนั่งพ้ืนทั่วไป และเบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้  (90º, 

110º และ120º)  พบว่า ระดับความพึงพอใจของการใช้เบาะรองนั่งแบบปรับระดับได้ทั้ง 3 ระดับ คือ 90º 110º 

และ120º พบว่า ระดับความพึงพอใจที่มีต่อเบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ทั้ง 3 ระดับ โดยภาพรวมอยู่ในระดับ

ความพึงพอใจมาก มีค่าเฉลี่ย±ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Mean±S.D.)  คือ  3.82±0.68 ,  3.83 ±0.68 และ 

3.82±0.68 ตามล าดับ ดังตาราง 4 
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ตาราง 4 แสดงคะแนนความพึงพอใจในการนั่งพ้ืน เบาะรองนั่งพ้ืนทั่วไป และเบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ 

(90º, 110º และ 120º) (n = 34 คน) 

หัวข้อประเมนิ 

คะแนนความพึงพอใจ (Mean ± S.D.) 

นั่งพื้น 
เบาะรองนั่งพื้น 

แบบท่ัวไป 

 เบาะรองนั่ง 
ปรับระดับได้ 

90º 

เบาะรองนั่ง 

ปรับระดับได้ 
110º 

เบาะรองนั่ง 

ปรับระดับได้ 
120º 

ด้านโครงสร้าง        

1. น้ าหนัก 3.38 ± 0.98 3.11 ± 0.53 3.11 ± 0.53 3.08 ± 0.51 3.08 ± 0.51 

2. ความกวา้งของที่น่ัง 1.88 ± 0.80 2.91 ± 0.90 3.94 ± 0.73 3.94 ± 0.73 3.94 ± 0.73 

3. ความสูงของที่น่ัง 1.00 ± 0.00 1.05 ± 0.34 3.91 ± 0.62 3.88 ± 0.59 3.88 ± 0.59 

4. ความหนาของที่รองน่ัง 1.11 ± 0.47 2.29 ± 0.87 4.41 ± 0.70 4.44 ± 0.70 4.44 ± 0.70 

5. ความแข็งแรงทนทาน 1.23 ± 0.60 2.47 ± 0.78 4.20 ± 0.72 4.23 ± 0.69 4.23 ± 0.69 

ด้านการใช้งาน      

6. การจัดเก็บ/เคลื่อนย้าย 1.32 ± 0.80 3.82 ± 0.79 2.67 ± 0.94 2.58 ± 0.82 2.64 ± 0.91 

ด้านความสะดวกสบาย      

7. ความสวยงามของที่รองน่ัง 1.29 ± 0.79 2.73 ± 1.02 3.88 ± 0.68 3.88 ± 0.68 3.88 ± 0.68 

8. ลดอาการปวดเมื่อย 1.00 ± 0.00 2.08 ± 0.96 4.05 ± 0.54 4.20 ± 0.64 4.05 ± 0.54 

ด้านความปลอดภัย      

9. ความปลอดภัยในการใช้งาน 1.14 ± 0.35 2.67 ± 1.27 4.11 ± 0.64 4.11 ± 0.64 4.11 ± 0.64 

10. ไม่ขัดขวางการท างาน 129 ± 0.79 3.58 ± 1.01 3.97 ± 0.83 3.97 ± 0.83 3.97 ± 0.83 

เฉลีย่รวม 1.36 ± 0.51 2.68 ± 0.89 3.82 ± 0.68 3.83 ± 0.68 3.82 ± 0.68 

 

การเปรียบเทียบชนิดของเบาะรองนั่งชนิดต่างๆ กับคะแนนความเสี่ยงท่าทางการนั่งเรียนออนไลน์และ

คะแนนความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความเสี่ยงท่าทางการนั่งเรียนออนไลน์ของ

เบาะรองนั่งพ้ืนชนิดต่างๆแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.001) ซึ่งพบว่า 

การนั่งเรียนออนไลน์บนพื้นโดยไม่มีเบาะรองนั่งมีคะแนนความเสี่ยงท่าทางในการนั่งเรียนออนไลน์มากกว่า 

คะแนนความเสี่ยงในการนั่งเรียนออนไลน์ โดยใช้เบาะรองนั่งแบบปรับระดับได้ 90 องศา และ 110 องศา  

(p<0.001) 
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การนั่งเรียนออนไลน์โดยใช้เบาะรองนั่งพ้ืนทั่วไป มีคะแนนความเสี่ยงท่าทางในการนั่งเรียนออนไลน์สูงกว่า 

คะแนนความเสี่ยงในการนั่งเรียนออนไลน์ โดยใช้เบาะรองนั่งแบบปรับระดับได้ 90 องศา และ 110 องศา 

(p<0.001) 

การนั่งเรียนออนไลน์โดยใช้เบาะรองนั่งปรับเอนได้ 120 องศา มีคะแนนความเสี่ยงท่าทางในการนั่งเรียน

ออนไลน์สูงกว่า คะแนนความเสี่ยงในการนั่งเรียนออนไลน์ โดยใช้เบาะรองนั่งแบบปรับระดับได้ 90 องศา และ 

110 องศา (p<0.001)  

ดังนั้นการนั่งเรียนออนไลน์โดยนั่งบนพื้น  เบาะรองนั่งทั่วไป และเบาะรองนั่งแบบปรับระดับได้ 120 องศา 

มีคะแนนความเสี่ยงต่อการเกิดอาการบาดเจ็บของร่างกายมากกว่า การใช้เบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ 90 

และ 110 องศา ดังแสดงในตารางที่ 5 และภาพ 2 

คะแนนความพึงพอใจในการใช้เบาะนั่งชนิดต่างๆ ในขณะเรียนออนไลน์พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีความพึงพอใจ

ต่อการนั่งบนเบาะชนิดต่างๆแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.001) โดยกลุ่มตัวอย่างมีคะแนนความพึงพอใจ

ในการนั่งพ้ืนในขณะเรียนออนไลน์ น้อยที่สุด และน้อยกว่าการนั่งเบาะชนิดอ่ืนๆอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.001) 

ซึ่งกลุ่มตัวอย่างมีความพึงพอใจมากในการนั่งเรียนออนไลน์โดยใช้เบาะรองนั่งปรับเอน 90 ,110 และ 120 องศา                  

ดังแสดงในตารางที่ 5 และภาพ 3 

ตาราง 5 แสดงเปรียบเทียบคะแนนความเสี่ยงท่าทางในการนั่งเรียนออนไลนและคะแนนความพึงพอใจ 

การนั่งพ้ืน เบาะรองนั่งพ้ืนทั่วไป และเบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ (90º, 110º และ 120º) (n = 34 คน) 

หัวข้อประเมนิ 

ชนิดของเบาะ (Mean ± S.D.) 

p-value 
(1) นั่งพื้น 

(2) เบาะรอง
นั่งพื้นท่ัวไป 

(3) เบาะรองนั่ง 

ปรับเอน 90◦ 

(4) เบาะรองนั่ง 

ปรับเอน 110◦ 

(5) เบาะรองนั่ง 

ปรับเอน 120◦ 

คะแนนความเสี่ยงท่าทาง
การน่ังเรียน 

(Rula) 
6.26 ± 0.79 6.17 ± 0.86 3.47 ± 0.56 3.85 ± 0.74 5.94 ± 0.88 

<0.001* 
(1)-(3,4) 
(2)-(3,4) 
(5)-(3,4) 

คะแนนความพึงพอใจ 13.64 ± 3.46 27.02 ± 5.65 38.29± 3.55 38.35 ± 3.49 38.26 ± 3.54  
 <0.001* 

(1)-(2,3,4,5) 
(2)-(3,4,5) 

*p-value <0.05; One-way ANOVA 
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ภาพ 2 การเปรียบเทียบคะแนนความเสี่ยงท่าทางการนั่งเรียน (Rula) ในขณะนั่งเรียนออนไลน์แบบนั่งพ้ืน   

แบบมีเบาะรองนั่งพ้ืนทั่วไป เบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ ที่ 90 , 110 และ 120 องศา 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 3 การเปรียบเทียบคะแนนความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างขณะนั่งเรียนออนไลน์แบบนั่งพื้น 

แบบมีเบาะรองนั่งพ้ืนทั่วไป เบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ ที่ 90 , 110 และ 120 องศา 
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อภิปรายผล 
จากการศึกษาความชุกอาการผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่างจากการนั่งเรียน

ออนไลน์ จ าแนกตาม 12 ต าแหน่งส่วนต่าง ๆ ของร่างกายทางด้านซ้ายและด้านขวา พบว่า บริเวณที่มีอาการปวด
เมื่อยมากที่สุด คือ หลังส่วนล่าง รองลงมา คือ คอและไหล่ กลุ่มตัวอย่างมีระยะเวลาการนั่งเรียนออนไลน์ที่ต่อเนื่อง
และยาวนาน มีระดับความถ่ีของอาการปวดเมื่อย 3-4 วันต่อสัปดาห์ มากที่สุด คือ หลังส่วนล่าง รองลงมา คือ หลัง
ส่วนบน และไหล่ ตามล าดับ และใช้เวลานั่งเรียนออนไลน์ติดต่อกันเป็นระยะเวลานานหลายชั่วโมงและอาจไม่มี
การเปลี่ยนท่าทางในการนั่งเกิน 1 ชั่วโมง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ จันทมณี นิลเลิศ (2560) อาจเนื่องจาก
ลักษณะท่าทางการท างานที่ไม่เหมาะสม เช่น ท่าทางการท างานที่มีการเอียงตัวไปด้านข้าง บิดเอี้ยวตัวขณะท างาน
มากกว่า 1 ชั่วโมง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ ทิพานันท์ ตุ่นสังข์ และคณะ (2561) พบว่ากลุ่มนิสิตที่มีน้ าหนัก
เกินจะมีความเสี่ยงต่ออาการปวดหลังมากกว่ากลุ่มที่มีน้ าหนักน้อย 1.95 เท่า และสอดคล้องกับการศึกษาของ
Chaiklieng, S. & Nithihamthada, R. (2016) พบว่า ผู้ที่มีดัชนีมวลกาย >18.5 กิโลกรัมต่อตารางเมตร โอกาส
เสี่ยงต่อการปวดคอ ไหล่ หลังเป็น 2.1 เท่าของผู้ที่มีดัชนีมวลกาย <18.5 กิโลกรัมต่อตารางเมตร อาจเนื่องมาจาก
น้ าหนักท่ีมีมากข้ึนบวกกับพุงที่ยื่นออกมาด้านหน้าท าให้กล้ามเนื้อหลังต้องออกแรงดึงมากข้ึน ส่งผลต่ออาการความ
ผิดปกติทางระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ  

ผู้วิจัยจึงออกแบบเบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ (90°, 110° และ 120°) เพ่ือน ามาเปรียบเทียบการนั่งพ้ืน 
และการใช้เบาะรองนั่งพ้ืนแบบทั่วไป พบว่า ผลการประเมินท่าทางการนั่งเรียนออนไลน์ด้วยแบบประเมิน Rapid 
Upper Limp Assessment; RULA โดยดูจากคะแนนสุดท้ายของการนั่งพ้ืน เบาะรองนั่งพ้ืนแบบทั่วไป เบาะรองนั่ง
พ้ืนแบบปรับระดับได้ (90º,110º และ 120º) คะแนนความเสี่ยงท่าทางการนั่งเรียนออนไลน์โดยการใช้เบาะรองนั่งพ้ืน
แบบปรับระดับได้ระดับ 90º และ 110º ระดับความเสี่ยงต่ ากว่าคะแนนการนั่งพ้ืนเบาะรองนั่งพ้ืนแบบทั่วไป เบาะรอง
นั่งพ้ืน แบบปรับระดับได้ที่ระดับ 120º เนื่องจากการไม่มีพนักพิงท าให้มีการบิดตัวหรือก้มตัวไปด้านหน้า ซึ่งเป็นอีก
ปัจจัยที่ส่งผลต่อการเกิดอาการปวดหลัง เบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ 90° และ 110° มีความเสี่ยงท่าทางการนั่ง
เรียนออนไลน์ลดลง เนื่องจากพนักพิงของเบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ 90 °และ 110° ท าให้การปวดหลังที่เกิด
จากการเกร็งกล้ามเนื้อลดลง ส่งผลต่อการนั่งเรียนออนไลน์ในระยะเวลายาวนานให้มีความสบายมากขึ้น ซึ่งสอดคล้อง
กับการศึกษาของ ประภัสสร เส้งสุ้น และคณะ (2562) ศึกษาการเปรียบเทียบการแปลี่ยนแปลงท่าทางและความรู้ไม่
สบายของร่างกายขณะนั่งเรียนด้วยโต๊ะและเก้าอ้ี 2 รูปแบบ พบว่า แบบไม่มีพนักพิงและมีพนักพิงมีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของความรู้สึกไม่สบายของร่างกายก่อนและหลังการนั่งเรียนการประเมินระดับความพึงพอใจ
ต่อเบาะรองนั่งพ้ืนแบบปรับระดับได้ (90°, 110° และ 120°)  

กลุ่มตัวอย่างมีระดับความพึงพอใจระดับมากที่สุด ในด้านความปลอดภัยในการใช้งาน ความแข็งแรง
ทนทานและการลดอาการปวดเมื่อยมากกว่าการนั่งพ้ืนและการใช้เบาะรองนั่งพ้ืนแบบทั่วไป 
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ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะของผลการศึกษานี้ควรใช้เครื่องมือวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้ อ Electromyography (EMG) 

มาประเมินความเมื่อยล้าและศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่เพ่ิมข้ึน เช่น กลุ่มแรงงานหัตถกรรมไม้ไผ่กลุ่มแรงงานเซรามิก 
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