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ตะวันออกเฉียงเหนือ 
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บทน า 

Musculoskeletal Disorders/ 

Overuse syndrome 
  

 • muscle discomfort    • fatigue  

 • aches and pains    • soreness  

 • hot and cold feelings   • muscle tightness  

 • numbness and tingling   • stiffness  

 • muscle weakness 
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บทน า 

Causes: 
 Awkward posture 

 Excessive force motion 

 Static posture 

 Repetitive motion 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาความชุกของภาวะความผิดปกติของระบบ
กล้ามเนื้อและกระดูกของผู้ปั่นจักรยานในเขตภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ 
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รูปแบบการวิจัย 
 

  การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงพรรณนาแบบภาคตัดขวาง 
(cross-sectional descriptive research)  
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ ผู้ปั่นจักรยาน ในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนอื  

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา ผู้ปั่นจักรยานในเขตภาคตะวันออกเฉยีงเหนือ จ านวน 
580 คน 

 โดยค านวณขนาดตัวอย่างโดยใช้สูตรค านวณขนาดตัวอย่างประมาณค่าสัดส่วนใน
กรณีไม่ทราบประชากร  

 

 

สุ่มตัวอย่างแบบ Cluster random sampling จ านวน 10 จังหวัด จังหวัด
ละ 58 คน 
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เครื่องมือในการวิจัยและคุณภาพเครื่องมือการวิจัย 

แบบสอบถาม 

 

แบบสอบถามประกอบด้วย 3 ส่วน ได้แก่ 

คุณลักษณะส่วนบุคคล 

ลักษณะและข้อมูลเกีย่วกับการปั่นจกัรยาน 

ความผิดปกติของระบบกล้ามเนือ้และกระดูก 
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การทดสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 

 

 Content Validity  

 Reliability  
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ผลการศึกษา 
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71.20% 

28.80% 

ชาย หญิง 

33.10% 

10.70% 

9.70% 

13.40% 

14.70% 

18.40% 

น้อยกว่า 20 ปี 21-30 ปี 31-40 ปี 
41-50 ปี 51-60 ปี 61 ปีขึ้นไป 
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ผลการศึกษา 
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21.20% 

45.20% 

15.90% 

6.60% 
4.50% 

6.70% 

รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ นักเรียน/นักศึกษา 
ค้าขาย/ธุรกิจส่วนตัว เกษตรกรรม 
รับจ้าง ข้าราชการบ านาญ 

55.20% 

39.10% 

5.70% 

โสด สมรส หม้าย/หย่า/แยก 
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ผลการศึกษา 
   ชนิดจักรยาน 
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21.20% 

30% 

2.10% 1.90% 

37.60% 

5% 

1.40% 
0.90% 

จักรยานเสือหมอบ จักรยานเสือภูเขา 

จักรยานพับ จักรยานทัวร์ริ่ง 

จักรยานเอนกประสงค/์จักรยานแม่บ้าน จักรยานไฮบริดจ ์

จักรยานฟิกเกียร์ จักรยานสามัคคี (หลายคนป่ัน) 

60.70% 

28.30% 

11.00% 

ระยะเวลา 

น้อยกว่า 3 ปี 3-5 ปี มากกว่า 5 ปี 
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ผลการศึกษา 
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15.30% 

41.20% 

1.20% 

42.20% 

ระยะเวลาในการปั่นจักรยานต่อครั้ง 

น้อยกว่า 45 นาท ี 45-60 นาท ี
61-90 นาท ี มากกว่า 90 นาท ี

30.7% 

35.7% 

33.0% 

จ านวนวันปั่นจักรยานต่อสัปดาห์ 

น้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห ์ 3-5 วันต่อสัปดาห ์

มากกว่า 5 วันต่อสัปดาห ์
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ผลการศึกษา 
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23.4% 

24.8% 

6.7% 

14.7% 

30.3% 

ระยะทางในการปั่นจักรยานต่อครั้ง 

ไม่เกิน 5 กิโลเมตร 6-10 กิโลเมตร 
11-15 กิโลเมตร 15-20 กิโลเมตร 
มากกว่า 20 กิโลเมตร 

56.4% 

43.6% 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนออกก าลังกาย 

ท า ไม่ท า 
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ผลการศึกษา 
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คอ 7.1% 

ไหล่/สะบัก 6.8% 

หลังส่วนบน 3.9% 

หลังส่วนล่าง 13.4% 

แขน/ข้อศอก 2.2% 

สะโพกและต้นขา 24.4% 

เข่าและน่อง 28.5% 

เท้า/ข้อเท้า 9.0% 
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ผลการศึกษา 
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7.6% 

85.6% 

2.4% 4.4% 

ลักษณะการบาดเจ็บ 

กล้ามเนื้อ/เอ็น อักเสบ กล้ามเนื้อตึง 
กล้ามเนื้อฉีก แผล 

13.7% 

44.6% 

41.7% 

ความรุนแรงของอาการ 

มาก ปานกลาง น้อย 
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ผลการศึกษา 
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95.4% 

2.7% 
2.0% 

ระยะเวลาของอาการ 

น้อยกว่า 7 วัน  7-14 วัน มากกว่า 14 วัน 

35.9% 

7.1% 
13.7% 

15.9% 

1.0% 

13.7% 

10.7% 

2.2% 

การรักษา 

ปล่อยให้หายเอง/หยุดพัก 
พบแพทย์ 
นวด 
รับประทานยาบรรเทาอาการปวดเอง 
กายภาพบ าบัด 
ยืดกล้ามเนื้อ 
นวดและยืดกล้ามเนื้อ 
นวด ยืดกล้ามเนื้อ และรับประทานยา 
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ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 

 1. ควรมีการให้ความรู้ในการป้องกันการเกิดภาวะความผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและ
กระดูกให้กับประชาชนที่ปั่นจักรยาน 

 2. ควรมีการพัฒนาแนวทางในการป้องกันการเกิดภาวะความผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและ
กระดูกให้กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องเพื่อด าเนินการ 

 ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป 

 1. ควรมีการศึกษาปัจจัยที่ท าให้เกิดภาวะความผิดปกติของระบบกล้ามเนื้อและกระดูก เช่น 
ท่าทางการปั่นจักรยาน ระยะห่างและการปรับตั้งจักรยานที่เหมาะสมกับร่างกาย 

 2. ควรมีการพัฒนานวัตกรรมในการวัดและปรับระยะของจักรยานที่เหมาะสมที่สามารถ
ใช้ได้จริง ตามแนวของร่างกายและมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อที่เหมาะสม 
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