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APPENDIX A 
PARTICIPANT INFORMATION SHEET 

เอกสารแนะนําสาํหรับอาสาสมัคร 
(Participant information sheet) 

 
ในเอกสารนีอ้าจมีขอความที่ทานอาน แลวยงัไมเขาใจ โปรดสอบถามหัวหนาโครงการวจิยั 
หรือผูแทนใหชวยอธิบายจนกวาจะเขาใจด ีทานอาจจะขอเอกสารนี้กลับไปอานที่บานเพื่อ
ปรึกษาหารือกับญาติพีน่อง เพื่อนสนิท  แพทยประจาํตัวของทาน หรือแพทยทานอื่น เพื่อ
ชวยในการตัดสินใจเขารวมการวิจยั 
 
ชื่อโครงการ ระดับอางอิงเพื่อประเมนิความสามารถของบุคคลทั่วไปในการใหโปรแกรม      

การออกกาํลังกายเพื่อเพิ่มความมัน่คงใหแกกระดูกสนัหลังสวนเอว 

Reference values of exercise level attained for lumbar stabilization 

exercises in young adults 

ชื่อหัวหนาโครงการ นางสาวสถาพร ทองจนุเจือ 

 สถานทีท่ําวิจยั   หองปฏิบัติการ คณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยหัวเฉยีวเฉลิมพระเกียรติ

18/18 ถ.บางนา-ตราด  กม.18  ต.บางโฉลง อ.บางพลี จ.สมุทรปราการ 

ผูใหทุน   มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ 

 

การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาหาระดับอางอิงเพื่อประเมินความสามารถของ

บุคคลทั่วไปในการใหโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความมั่นคงใหแกกระดูกสันหลังสวนเอว    

โดยมีวัตถุประสงคเฉพาะคือ 

เพื่อหาคามัธยฐาน (median) ของระดับความสามารถของการทําทาออกกําลังกายเพื่อเพิ่ม

ความมั่นคงใหแกกระดูกสันหลังสวนเอวที่คนทั่วไปทําได 

ทาน ไดรับเชิญใหเขารวมการวิจัยนี้ ซึ่งการศึกษานี้จะใชเวลาในการเก็บขอมูลทั้งหมด 30 

นาที/คน โดยทาน หรือในเอกสารนี้เรียกวา “ผูเขารวมการวิจัย” จะตองปฏิบัติตามขั้นตอนการ

ดําเนินการวิจัยดังตอไปนี้ เมื่อทานเขารวมการวิจัยแลว 
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ขั้นตอนการดําเนินการวจิัย 
1. ขั้นตอนการเตรียมการ 
ผูวิจัยทําการอธิบายวัตถุประสงค, ข้ันตอนการศึกษา, และประโยชนของการวิจัยครั้งนี้ 

จากนั้นผูเขารวมการวิจัยลงนามในใบยนิยอมเขารวมวจิัย 

 ผูวิจยัจะทําการสัมภาษณประวัติทัว่ไปและประวัติความเจ็บปวยและตรวจประเมินสภาพ

รางกายกอนเขารับการฝก เชน การเรียงตัวของกระดูกสนัหลงั, องศาการเคลื่อนไหวของขาทัง้สอง

ขาง (Range of motion)  

ตัวแปรในการวัดไดแก 

ระดับของความยากของทาออกกําลงักายทีผู่เขารวมวิจยัทําได (Exercise level attained) 

 
2. ขั้นตอนการเก็บขอมลู 

 2.1 การเตรยีมพรอมรางกายกอนทาํการวัด (Training before pretest) 
ผูเขารวมการวจิัยจะไดรับการฝกเพื่อเตรียมพรอมรางกายกอนทําการวดัจํานวน 2 ทา คือ 

1. การหายใจโดยใชหนาทอง (Abdominal breathing)  

 
ผูเขารวมการวิจัยนอนหงายบนเตียง ชันเขา ใหเทาวางราบกับพื้น จากนั้นใหนําหนังสือ 

(Textbook)ที่มีน้ําหนักประมาณ 1 กิโลกรัมวางที่ทองบริเวณต่ํากวาสะดือลงไป โดยมอืขางหนึง่ของ

ผูเขารวมการวิจัยวางบนหนาอก อีกมือหนึ่งวางบนทอง ในขณะที่หายใจเขาพยายามใหหนาอกอยู

กับที่ในขณะที่ทองขยายออก และเมื่อหายใจออกใหทองยุบลง ทําทานี้ตอเนื่องเปนเวลา 5 นาที 
2. ทาต้ังคลาน (Quadruped abdominal hollowing)  

 
ผูเขารวมการวจิัยอยูในทาตัง้คลาน ขอไหลและขอสะโพกงอประมาณ 90 องศา กระดกูสัน

หลังอยูในแนวปกติ เมื่อหายใจเขาพยายามใหหนาทองเคลื่อนที่มทีิศทางลงสูพื้น เมื่อหายใจออก

พยายามใหหนาทองเคลื่อนเขาหากระดูกสันหลงั และไมใหมีการเคลื่อนไหวของกระดูกสนัหลัง 

ทําทานี้ตอเนื่องเปนเวลา 5 นาท ี 

 



 
 
 
 

 
 
 
 

 57 

จากนั้นใหผูเขารวมการวิจยัลองฝกทาโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความมัน่คง

ใหแกขอตอกระดูกสันหลังสวนเอวระดับที ่1 ในทานอนหงายชนัเขา โดยใชเครื่องมอื Stabilizer®

 
รูปที ่1 เครื่อง  Stabilizer®  ใชสําหรับวัดระดับความสามารถในการทาํทาออกกาํลังกายเพื่อเพิ่ม

ความมัน่คงใหแกขอตอกระดูกสันหลังสวนเอว 
      
 2.2  การทดสอบ (Testing) 
ผูเขารวมการวจิัยแตละคนจะไดรับการทดสอบ โดยอยูในทานอนหงาย ชนัเขา ขอเขางอ

ประมาณ 90 องศา เทาวางราบกับพืน้ ผูวจิัยสอด Stabilizer® ที่บริเวณหลังสวนลางในแนวกลาง

ตั้งแตระดับกระดูก 

กนกบชิ้นที่ 2 (S2) ถึงประมาณกระดูกสันหลังสวนเอวชิ้นที่ 1 (L1) จากนั้นผูวิจัยจัดใหกระดูกเชิง

กรานอยูในทาที่ผอนคลายและกระดูกสันหลังอยูในแนวปกติ จากนั้นเพิ่มความดันไปที่ 40 

มิลลิเมตรปรอท  

ผูเขารวมการวจิัยจะเปนผูถือหนาปดแสดงคาความดนั จากนั้นผูเขารวมการวิจัยพยายาม

ทําโปรแกรมการออกกําลงักายเพื่อเพิ่มความมัน่คงใหแกขอตอกระดูกสันหลังสวนเอวในระดับที ่ 1 

(ทาที่ 1) โดยการแขมวทอง หายใจเขา-ออกตามปกต ิ และรักษาความดันใหอยูที ่ 40 มิลลิเมตร

ปรอท (+ 4 มลิลิเมตรปรอท) เปนจาํนวน 3 รอบของการหายใจ โดยไมมีการเคลื่อนไหวทดแทน ถา

ผูเขารวมการวจิัยสามารถทาํการออกกาํลังกายในระดับที ่ 1 ได โดยควบคุมความดันอยูที่ 40+4 

มิลลิเมตรปรอท แสดงถึงผูเขารวมการวจิัยสามารถผานการทดสอบในระดับนี้ไปได จากนัน้ให

ผูเขารวมการวจิัยทาํทาออกกําลังกายในระดับที่ 2, 3 ไปเร่ือยๆ จนกระทัง่ถึงระดบัความยากที ่ 6 

โดยระดับของทาออกกําลงักายสูงสุดที่ผูเขารวมการวิจยัสามารถทําไดคือคะแนนที่ผูเขารวมการ

วิจัยสามารถทาํไดสําหรับการทดสอบ ระดับความยากของทาออกกําลังกายที่ผูเขารวมการวิจัยทาํ

ไดจะถูกบันทกึเอาไว โดยทีผู่เขารวมการวจิัยไมทราบวาตนเองทําไดทีร่ะดับเทาไร จากนัน้จะทาํการ

ทดสอบซ้ําตามขั้นตอนเดิมอีก 2 คร้ัง ซึ่งระดับความยากของทาออกกําลังกายสูงสดุที่ผูเขารวมวจิัย
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ทําไดใน 3 คร้ัง ผูวิจัยจะแจงใหผูเขารวมการวิจัยทราบหลงัจากการทดสอบสิ้นสดุลงและจะนาํ

ขอมูลที่ไดไปวิเคราะหทางสถิติตอไป 

 

โปรแกรมการออกกําลงักายเพื่อเพิม่ความมั่นคงใหแกขอตอกระดูกสันหลงัสวนเอวที่ใช

สําหรับทดสอบมีลําดับข้ันดงันี ้
ทาที่ 1: ทาแขมวทอง (Abdominal hollowing) 
 

 
  

ผูเขารวมการวจิัยอยูในทานอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวาง

ราบกับพืน้ วางมือขางหนึง่บนทองระดับที่ต่ํากวาสะดือ จากนัน้ใหแขมวทอง พรอมกับหายใจเขา-

ออกตามปกติ จํานวน 3 รอบการหายใจ 
 
ทาที่ 2: ทาแขมวทองรวมกับการกางขา (Unilateral abduction)  

 
 ผูเขารวมการวิจัยอยูในทานอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวาง

ราบกับพื้น และแขมวทองคางไว แลวหายใจเขาพรอมกับกางขาขวาออก 45 องศา ขาซายอยูนิ่ง 

จากนั้นใหเคลื่อนขาขวากลับสูทาเริ่มตนพรอมกับหายใจออก ทําทานี้พรอมกับควบคุมการหายใจ

ใหเปนปกติ จํานวน 3 รอบการหายใจ 
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ทาที่ 3: ทาแขมวทองรวมกับการเหยยีดขอเขา (Unilateral knee extend) 

 
  

ผูเขารวมการวิจัยอยูในทานอนหงายชันเขา ขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวางราบกับ

พื้น จากนั้นแขมวทอง ใหผูเขารวมวิจัยเหยียดเขาขวาขึ้นจนกระทั่งขอเขาเหยียดตรงพรอมกับ

หายใจเขา โดยพยายามใหตนขาขวาอยูในระดับเดียวกับตนขาซาย จากนั้นใหเคลื่อนขาขวากลับสู

ทาเริ่มตนพรอมกับหายใจออก ทําทานี้พรอมกับควบคุมการหายใจใหเปนปกติ จํานวน 3 รอบการ

หายใจ 
 
ทาที่ 4: ทาแขมวทองรวมกับการงอขอเขาและขอสะโพกขางเดียว (Unilateral knee raise) 

 
  

ผูเขารวมการวจิัยอยูในทานอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวาง

ราบกับพืน้ จากนัน้แขมวทอง หายใจเขาพรอมกับงอเขางอสะโพกขางขวาขึ้นมาจะกระทั่งขอ

สะโพกขวางอประมาณ 90 องศา ในขณะที่ปลอยขอเขาใหงอตามสบาย และระวังอยาใหมีการ

เคลื่อนไหวของศีรษะ คอ หรือหัวไหล จากนั้นใหเคลื่อนขากลับสูทาเริ่มตนพรอมกับหายใจออก 

ทําทานี้พรอมกับควบคุมการหายใจใหเปนปกติ จาํนวน 3 รอบการหายใจ 
 
ทาที่ 5:ทาแขมวทองรวมกบัการงอขอเขาและขอสะโพกทลีะขาง (Bilateral knee raise) 
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ผูเขารวมการวจิัยอยูในทานอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวาง

ราบกับพืน้ จากนั้นใหแขมวทอง หายใจเขาพรอมกับงอเขางอสะโพกขางขวาขึ้นมาจะกระทัง่ขอ

สะโพกขวา งอประมาณ 90 องศา ในขณะที่ปลอยขอเขาใหงอตามสบาย แลวยกขาขวาคางไว 

จากนั้นหายใจออกพรอมกับงอสะโพกซายขึ้นมาจนกระทั่งขอสะโพกงอประมาณ 90 องศา ในขณะ

ที่ปลอยขอเขาใหงอตามสบาย ซึ่งจะทาํใหขาทั้งสองขางยกขึ้น จากนัน้ยกขาขวาลงมายงัทาเริ่มตน

พรอมกับหายใจเขา จากนั้นตามดวยขาซายพรอมกบัหายใจออก ทาํทานีพ้รอมกับควบคุมการ

หายใจใหเปนปกติ จํานวน 3 รอบการหายใจ 
 
ทาที่ 6: ทาแขมวทองรวมกับการงอขอเขาและขอสะโพกสองขางพรอมกัน (Bilateral knee 
raise together) 

 
  

ผูเขารวมการวิจัยอยูในทานอนหงายชันเขา โดยใหขอเขางอประมาณ 90 องศา เทาวาง

ราบกับพื้น จากนั้นแขมวทอง หายใจเขาพรอมกับงอขอสะโพกทั้ง 2 ขางขึ้นมาพรอมกันที่ประมาณ 

90 องศา โดยปลอยใหขอเขางอตามสบาย จากนั้นหายใจออกพรอมกับเคลื่อนขากลับสูทาเริ่มตน 

ทําทานี้พรอมกับควบคุมการหายใจใหเปนปกติ จํานวน 3 รอบการหายใจ 

 

ระยะเวลาในการทําวิจัยประมาณ 30 นาที/คน 

ความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นเมื่อเขารวมการวิจัยนั้น จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผานมายัง

ไมพบอันตรายที่เกิดจากการทําทาออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความมั่นคงใหแกขอตอกระดูกสันหลัง แต

ในขณะทําการทดสอบผูเขารวมการวิจัยอาจมีการกลั้นลมหายใจเล็กนอยในคนที่ไมคุนเคย ซึง่ผูวจิยั

จะใหผูเขารวมการวิจัยหยุดทําการทดสอบทันที เพื่อใหผูเขารวมการวิจัยไดพัก ซึ่งผูเขารวมวิจัย

สามารถตัดสินใจดวยตนเองที่จะหยุดการทดสอบและพักไดทันทีเชนกัน  

 

 หากเกิดผลขางเคียงที่ไมพึงประสงคจากการวิจัยครั้งนี้ ทางคณะผูวิจัยจะยุติการวิจัยโดย

ทันทีและจะใหทานไดรับการรักษาที่เหมาะสมตอสภาพการณนั้นๆ หรือหากผูเขารวมวิจัยมีขอสงสัย
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ที่เกี่ยวกับการวิจัยสามารถติดตอสอบถามไดที่ นางสาวสถาพร ทองจุนเจือ  เบอรโทรศัพท  08-

9767-3738  

 

 หากมีขอมูลเพิ่มเติมทั้งดานประโยชนและโทษที่เกี่ยวของกับการวิจัยนี้ ผูวิจัยจะแจงใหทาน

ทราบอยางรวดเร็วโดยไมปดบัง 

 

 ขอมูลสวนตัวของทานจะถูกเก็บรักษาไว ไมเปดเผยตอสาธารณะเปนรายบุคคล แตจะ

รายงานผลการวิจัยเปนขอมูลสวนรวม ขอมูลของทานเปนรายบุคคลอาจมีคณะบุคคลบางกลุมเขา

มาตรวจสอบได เชน ผูใหทุนวิจัย สถาบันหรือองคกรของรัฐที่มีหนาที่ตรวจสอบ คณะกรรมการ

จริยธรรมฯ เปนตน 

 

 ทานมีสิทธิ์ถอนตัวออกจากโครงการการวิจัยเมื่อใดก็ได โดยตองแจงใหผูวิจัยทราบลวงหนา

และการไมเขารวมการวิจัยหรือถอนตัวออกจากโครงการวิจัยนี้จะไมมีผลกระทบตอการบริการและ

การรักษาที่สมควรจะไดรับแตประการใด 
 
 ขาพเจาไดอานรายละเอยีดในเอกสารนี้ครบถวนแลว และยินยอมเขารวมใน
การศึกษาวิจยัครั้งนี้ดวยความสมัครใจ  
 

 

ลงชื่อ……………..………………............. 

             (……..……………….........................) 

 วนัที.่......../.........../............. 
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APPENDIX B 

INFORMED CONSENT FORM 

หนังสือแสดงเจตนายินยอมเขารวมโครงการการวิจยั 

(Informed Consent Form) 

                        
      วันที่...............เดือน.........................พ.ศ................ 

ขาพเจา..............................................................................อาย.ุ....................ป…...…….เดือน    
ที่อยู....................................................................................................................................... 
...........................................................................................โทรศัพท....................................... 

ไดทราบรายละเอียดของโครงการวิจัยเรื่อง “ระดับอางอิงเพื่อประเมินความสามารถของ
บุคคลทั่วไปในการใหโปรแกรม การออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความมั่นคงใหแกกระดูกสันหลังสวน
เอว” โดยขาพเจาจะไดรับการตรวจรางกายกอนเขารวมการวิจัย  ดําเนินการทดสอบโปรแกรมการ
ออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความมั่นคงของขอตอกระดูกสันหลังสวนเอว โดยทําการทดสอบทั้งหมด 3 
คร้ัง  

  ประโยชนที่ขาพเจาจะไดรับในการเขารวมโครงการวิจัยในครั้งนี้คือ     ไดทราบถึงระดับ
ความมั่นคงของขอตอของกระดูกสันหลังสวนเอว เพื่อนําไปเปนประโยชนในการเลือกออกกําลัง
กายใหเหมาะสมตอขอตอของกระดูกสันหลังสวนเอว 

ขาพเจามีสิทธิ์ที่จะงดเขารวมโครงการวิจัยโดยตองแจงใหผูวิจัยทราบลวงหนา โดยการงด
เขารวมโครงการวิจัยจะไมมีผลกระทบตอขาพเจา 

ขาพเจาไดทราบจากคณะผูวิจัยวาจะไมเปดเผยขอมูลหรือผลการวิจัยของขาพเจาตอ
สาธารณะชน หากคณะผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมทั้งดานประโยชนและโทษที่เกี่ยวของกับการวิจัย
จะแจงใหขาพเจาทราบอยางรวดเร็วโดยไมปดบัง หากเกิดผลขางเคียงที่ไมพึงประสงคจากการวิจัย
ครั้งนี้ ทางคณะผูวิจัยจะยุติการวิจัยโดยทันทีและจะใหขาพเจาไดรับการรักษาที่เหมาะสมตอ
สภาพการณนั้นๆ หรือหากขาพเจามีขอสงสัยที่เกี่ยวกับการวิจัยสามารถติดตอสอบถามไดที่ 
นางสาวสถาพร ทองจุนเจือ  เบอรโทรศัพท  08-9767-3738 

ขาพเจาไดทราบขั้นตอนในการตรวจรางกาย วิธีการทดสอบ การประเมินผลและประโยชน
ที่จะไดรับจากการวิจัย และยินยอมเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ดวยความสมัครใจ 

                                                                      
         ลงชื่อ.................................................... 

                                                                       (..........................................................) 
     ผูเขารวมวจิัย 

                                                                    
                                                                       ลงชื่อ.................................................... 
                                                                       (..........................................................)       
                                                                                      หวัหนาโครงการวิจยั 
 

ลงชื่อ.................................................             
                                                                         (..........................................................)                                   
                                                                          พยาน 
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APPENDIX C 
DATA COLLECTION FORM 

No. ........... 
1. ขอมูลสวนตัว 
ชื่อ ................................  นามสกุล ...........................................    เพศ           ชาย              
หญิง 
ที่อยู ............................................................................................................................ 
โทรศัพท ......................................  E-mail address ........................................................ 
วันเดือนปเกิด............................... อายุ ....................ป ................. เดือน 
อาชีพ ............................... ลักษณะงาน ........................................... 
สถานภาพ         โสด             สมรส  มีบุตรจํานวน............คน           
น้ําหนกั.................... กิโลกรัม  สวนสูง........................เซนติเมตร  BMI................Kg/m2  
ขาขางที่ถนัด          ซาย          ขวา 
 
2.ขอมูลเกี่ยวกับสขุภาพ 
- คุณออกกําลงักายอยางนอยวันละ 30 นาที ตอเนื่องกนัเปนจํานวน ...... คร้ัง/สัปดาห 
             ไมสม่ําเสมอ 

ชนิดของกฬีาที่เลน ................................... เลนมาเปนเวลา.......................(เดือน/ป) 
 
– คุณเคยไดรับการผาตัดชองทองหรือผาตัดหลังในระยะเวลา 1 ปที่ผานมาหรือไม 
                                                   ไมเคย                   เคย 
– คุณเคยมีอาการปวดหลังสวนเอวในระยะเวลา 3 เดือนที่ผานมาหรือไม 
                                                   ไมเคย          เคย 
– คุณเคยไดรับการออกกาํลงักายเพื่อเพิ่มความมัน่คงใหแกกระดูกสนัหลงัสวนเอวมากอนหรือไม 
   ไมเคย   เคย 
– คุณมีการจํากัดการเคลื่อนไหวของกระดกูสันหลัง, ขอสะโพก, ขอเขา หรือขอเทาหรือไม 
                                                   ไมม ี                      ม ี  โปรดระบุ  ........................................    
– คุณมีโรคประจําตัวหรือไม 
  ไมมี                        มี   โปรดระบุ ........................................    
 
3. Testing 

Exercise level attained 
NO. Test. 
1.  
2.  
3.  

MAX.  
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