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This is a prospective descriptive study research, which investigated the 

incidence of injuries from training and competitions, and sport specific physical 

fitness in 18 Thai national women's rugby sevens players during 8-mouth preparation 

for 16
th 

Asian Games held at Guangzhou, People's Republic of China in 2010. A total 

of 178 injuries = 37.03 injuries/1000 hours of exposure were recorded. The incidence 

of injury was 110 = 23.01 per 1000 hours of exposure during training, and 68 = 

2602.37 per 1000 hours of exposure during matches. During training, the most 

common diagnosis was sprain; most injuries located in the thigh; and most were from 

overused running. During matches, the most common injury was contusion/ 

haematoma; the common sites were thigh and knee; and most injured from tackle 

and coll ision. The injuries were related to rugby training, not to the physical fitness. 

Almost all injuries were mild degree, but there were also severe injuries such as 

shoulder dislocation and knee ACL injury. 

The physical assessment showed high level of anaerobic performance and 

sport specific physical fitness, whereas the aerobic capacity was poor in almost all 

players. According to more participation in practice hours and matches, the 

incidence of injury among higher fitness level players was similar to other players. 

We suggest adding more aerobic activities in the training program, in order to 

enhance the competitive performance and lower the injury rate. 
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บทท่ี 1

บทนํา

ความสําคัญและท่ีมาของป ญหาการวิจัย

กีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคน (Rugby Sevens) เปนประเภทหนึ่งของกีฬารักบ้ีฟุตบอล มีตน
กําเนิดมาจากประเทศ Scotland จํานวนผูเลนแบงเปนฝายละ 7 คน โดยขนาดของสนามเทากับ

สนามในประเภท 15 คน เวลาในการแขงขันแบงเปนครึ่งละ 7 นาที พักระหวางครึ่ง 1นาที แตใน

รอบชิงชนะเลิศแบงเปนครึ่งละ 10 นาที พัก 2 นาที  มีโอกาสทําคะแนนอยูตลอดเวลา เกมการ

แขงขันจึงมีความรวดเร็ว ต่ืนเตนและสนุกสนาน ผูชมสามารถเขาใจไดง าย จึงทําใหรักบ้ีเจ็ดคน

ไดรับความนิยมกันอยางกวางขวางทั่วโลก (1,2)

สําหรับในประเทศไทยมีการเลนกีฬารักบ้ีฟุตบอลหญิงมานานแลวแตขาดความตอเนื่อง

แตในปจจุบันไดกลับมามีการเลนอีกในหลายๆ ระดับการแขงขันทั้งระดับชาติและระดับนานาชาติ

ในสวนของรักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง สมาคมรักบ้ีฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ  ได
สงทีมเขารวมการแขงขันในรายการตางๆ ในระดับนานาชาติหลายรายการ เช น การแขงขันรายการ

Hong Kong Women’s Rugby Sevens การแขงขันรายการ Asian Women’s Rugby sevens

Championship และการแขงขันเอเชี่ยนเกมส เปนตน  โดยในการเขารวมการแขงขันรักบ้ีฟุตบอล

เจ็ดคนชิงแชมปโลกรอบ คัดเลือกโซนเอเชีย รายการ Rugby World Cup Sevens 2009 - Asian

Qualifiers นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย ไดที่ 2 จากการแขงขันรายการนี้ และ

ไดรับสิทธิเดินทางเขารวมการแขงขันรักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคน ชิงแชมปโลกรายการ Rugby World Cup

Sevens 2009 รอบสุดทาย ณ เมืองดูไบ ประเทศสหรัฐอาหรับเอมิเรตส (2) ซึ่งนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล

เจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย ก็สามารถทําผลงานไดดีจากการแขงขันรายการตางๆ เช น จากการ

แขงขันรายการ Hong Kong Women’s Rugby Sevens 2010 นักกีฬาของไทยไดแชมปประเภท

ดิวิชั่น 2 (ถวยเพลท) การแขงขันรายการ Asian Women’s Rugby sevens Championship 2010

นักกีฬาของไทยไดตําแหนงที่ 3 ของเอเชีย และจากการแขงขันเอเชี่ยนเกมส ครั้งที่ 16 ที่ผานมา

นักกีฬาของไทยไดรับเหรียญทองแดงจากการแขงขัน จะเห็นไดวากีฬารักบ้ีฟุตบอลหญิงในประเทศ

ไทยไดเจริญเติบโตขึ้นอยางรวดเร็วและประสบความสําเร็จในการแขงขันระดับนานาชาติ มี

เยาวชน นักเรียน นิสิต นักศึกษา ใหความสนใจเพิ่มมากขึ้น

รักบ้ีฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองมีการปะทะจึงมีความเสี่ยงสูงที่จะเกิดอาการบาดเจ็บ โดย

การบาดเจ็บที่เกิดขึ้นก็มักเกิดจากการปะทะกันอยางรุนแรงระหวางผูเลน (body contact
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collisions)     อีกทั้งการขาดอุปกรณปองกันการบาดเจ็บทําใหนักกีฬารักบ้ีเกิดการบาดเจ็บได
บอยครั้ง ต้ังแตการบาดเจ็บเล็กนอยจนถึงการบาดเจ็บที่รุนแรง (3)

นอกจากนี้ รักบ้ีฟุตบอลยังเปนกีฬาที่ตองอาศัยทั้งทักษะ ความเร็ว ความแข็งแรง และ

ความแคลวคลองวองไว ดังนั้นในการฝกซ อมของนักกีฬารักบ้ีจึงจําเปนที่จะตองมีการฝกในดาน

ตางๆ เพื่อใหนักกีฬามีทักษะและสมรรถภาพรางกายที่เหมาะสมกับการแขงขัน  การบาดเจ็บจึง

อาจจะไม ไดเกิดจากการที่มีการปะทะกันเพียงอยางเดียว แตอาจเกิดจากการที่นักกีฬามีการ

ฝกซ อมที่หนักและมากเกินไป ทําใหเกิดการบาดเจ็บที่สะสมขึ้น (overuse injury) ได (4)

การฝกซ อมของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเปนการฝกซ อมที่เปน specific training เพื่อให
นักกีฬามีสมรรถภาพที่เหมาะสมกับลักษณะการแขงขัน จากการวิเคราะหสมรรถนะทางกีฬาใน

การแขงขัน จะทําใหสามารถสรุปลักษณะพิเศษเฉพาะกีฬา (sport-specific characteristics) ใน

เชิงเทคนิคในการแขงขัน (competition techniques) ในเชิงยุทธวิธีและยุทธศาสตรในการแขงขัน

(competition tactics and strategies) รวมไปถึงความตองการของกีฬา (game demands) ใน

ดานตางๆ วาควรอยูระดับใดที่เหมาะสมกับลักษณะการแขงขันครึ่งละ 7 นาที พัก 1 นาที ซึ่งจะ

แตกตางจากกีฬาประเภทอ่ืนๆ คาสมรรถภาพของนักกีฬาจะสามารถบอกไดถึงประสิทธิภาพของ

โปรแกรมการฝกซ อมและความพรอมของนักกีฬาที่จะนําไปใช ในการแขงขัน ซึ่งคาสมรรถภาพที่สูง

จะช วยลดปจจัยเสี่ยงที่จะทําใหเกิดการบาดเจ็บได (5,6,7) จากการศึกษาของ  Gabbett และ

Domrow ในป 2005 (7) เก่ียวกับปจจัยเสี่ยงของการบาดเจ็บในนักกีฬารักบ้ีลีกระดับ subelite ใน

ออสเตรเลีย พบวา ปจจัยเสี่ยงของการบาดเจ็บเพิ่มขึ้นในนักกีฬาที่มีคาของ speed และ maximal

aerobic power ที่ตํ่า นอกจากนี้ยังพบวาการฝกซ อมนอยกวา 18 สัปดาหก็เปนปจจัยเสี่ยงที่

สําคัญของการบาดเจ็บดวย แสดงใหเห็นวา speed และ endurance training มีความสําคัญใน

การช วยเพิ่มสมรรถภาพและลดการเกิดการบาดเจ็บในนักกีฬารักบ้ี

การบาดเจ็บจากการกีฬาเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลงและความ

ผิดปกติของรางกายจากการบาดเจ็บทางการกีฬาอาจรบกวนการดําเนินชีวิตประจําวันและมีผลตอ
การเลนกีฬาตอไปได ดังนั้นความรูเก่ียวกับการบาดเจ็บและการปองกันการบาดเจ็บจากการกีฬา

จึงเปนเรื่องที่นักกีฬาและผูที่เก่ียวของทุกคนตองเรียนรูและใหความสําคัญ ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่

จะศึกษาอุบัติการณของการเกิดการบาดเจ็บของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย และ

ระดับสมรรถภาพทางกายเฉพาะชนิดกีฬา (Specific Physical Fitness) ของนักกีฬา ซึ่งเชื่อวาเปน
ปจจัยสําคัญที่มีผลตอการบาดเจ็บและการแขงขัน เพื่อเปนคาพื้นฐานในการประเมินและพัฒนา

โปรแกรมการฝกซ อมเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นไดในกีฬารักบ้ี

ฟุตบอล และเพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควาสําหรับงานวิจัยที่เก่ียวของตอไปในอนาคต
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คําถามงานวิจัย

1. อุบัติการณการบาดเจ็บจากการฝกซ อมและการแขงขันของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล

เจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทยมีแนวโนมเปนอยางไร

2. ระดับสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬา (Sport Specific Physical Fitness) ของ

นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย มีความสัมพันธกับการเกิดการบาดเจ็บที่เกิดขึ้น

หรือไม 

วัตถุประสงคการวิจัย

1. เพื่อศึกษาอุบัติการณการบาดเจ็บจากการฝกซ อมและการแขงขันของนักกีฬารักบ้ี

ฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย

2. เพื่อศึกษาความสัมพันธ ของการเกิดการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นกับระดับสมรรถภาพ

ทางกายเฉพาะกีฬา (Sport Specific Physical Fitness) ของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีม

ชาติไทย

กรอบแนวความคิดในการวิจัย

ข อตกลงเบื้องตน
การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาการบาดเจ็บจากการฝกซ อมและแขงขันของนักกีฬารักบ้ี

ฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย โดยศึกษาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นทั้งหมดแลวนํามาแยกชนิด

ตําแหนง สาเหตุของการเกิดการบาดเจ็บ ช วงเวลาของการเกิดการบาดเจ็บ (ช วงการฝกซ อมและ

ช วงการแขงขัน) และการบันทึกขอมูลเก่ียวกับผลการทดสอบระดับสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬา

(Sport Specific Physical Fitness) ที่ทําการทดสอบตามแบบทดสอบของทีม และการทดสอบที่

เปนจ ุดสนใจของผูวิจัยคือการทดสอบ isokinetic strength ของกลามเนื้อบริเวณขอเขา โดยบันทึก
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ขอมูลทั่วไปและขอมูลการบาดเจ็บของนักกีฬา รวมถึงขอมูลเก่ียวกับผลการระดับสมรรถภาพทาง

กายเฉพาะกีฬาและการทดสอบ isokinetic strength ลงในแบบฟอรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น

ข อจ ํากัดในการวิจัย

1. การศึกษาครั้งนี้มีจํานวนนักกีฬาที่จํากัด จึงเปนขอดอยดานการวิเคราะหทางสถิติ

2. การศึกษาในครั้งนี้ไดทําการศึกษาในนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิงเทานั้น

ผลการวิจัยอาจไม สามารถนําไปใช ในการอางอิงกับนักกีฬารักบ้ีชายหรือนักกีฬารักบ้ีในระดับอ่ืนๆ

หรือในชนิดกีฬาอ่ืนๆได

คําสําคัญ

Rugby injuries, Women’s rugby, Sport Specific Physical Fitness

คํานิยามเชิงปฏิบัติการวิจัย

การบาดเจ็บ (Injury)

หมายถึง การบาดเจ็บจากการเลนรักบ้ีซึ่งอาจเปนการบาดเจ็บเล็กนอย ต้ังแต แผล

ถลอก กลามเนื้อฟกช้ํา ขอเคล็ด ขอแพลง ไปจนถึงการบาดเจ็บที่รุนแรง เช น เอ็นขาด กระดูกหัก

เปนตน ซึ่งไดรับการวินิจฉัยเบ้ืองตนโดยแพทยและนักกายภาพบําบัด

การบาดเจ็บจากการใช เกิน (Overuse injury)

หมายถึง การบาดเจ็บที่ไม ไดมีการปะทะ เกิดจากการใช อวัยวะสวนนั้นๆ ซ้ําๆ มาก

เกินไป

อัตราการเกิดการบาดเจ็บ (Injuries rate)

หมายถึง การบาดเจ็บที่เกิดขึ้นตอ 1000 ชั่วโมงของการฝกซ อมหรือแขงขัน

สมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬา (Sport Specific Physical Fitness)

หมายถึง สมรรถภาพที่นักกีฬาจะตองมีเฉพาะสําหรับกีฬารักบ้ีฟุตบอล นอกเหนือจาก

สมรรถภาพทางกายทั่วไป ซึ่งไดแก speed, strength และ agility

การวัดความแข็งแรงแบบไอโซคิเนติก

หมายถึง การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยใหกลามเนื้อออกแรงกระทําตอแรงตาน

ของไดนาโนมิเตอร ที่ควบคุมอัตราการเคลื่อนไหวเชิงมุมที่คงที่ โดยใช เครื่องมือทดสอบความ

แข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic Dynamometer)
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ประโยชนท่ีคาดว าจะไดรับ

1. ทราบถึงอุบัติการณการของการเกิดการบาดเจ็บจากการฝกซ อมและการแขงขันใน

นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย

2. ทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬา (Sport Specific Physical Fitness)

ของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย และความสัมพันธกับการบาดเจ็บที่เกิดขึ้น

3. สามารถนําขอมูลที่ไดไปเปนแนวทางในการปรับปรุงพัฒนาโปรแกรมการฝกซ อม

และการปองกันการบาดเจ็บสําหรับนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิงได
4. เปนขอมูลในการพัฒนางานวิจัยในอนาคต
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บทท่ี 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข อง

ความรูเบื้องตนเกี่ยวกีฬารักบี้ฟุตบอล

กีฬารักบ้ีฟุตบอล (Rugby football) มีตนกําเนิดมาจากโรงเรียนรักบ้ี (Rugby School)

ณ ประเทศอังกฤษ เมื่อรอยกวาปที่ผานมา จนถึงปจจุบันมีประเทศทั่วโลกที่เลนกีฬารักบ้ีฟุตบอล

มากกวา 100 ประเทศ สําหรับการเลนกีฬารักบ้ีฟุตบอลของผูหญิงเริ่มมีการเลนกันมาต้ังแตสมัย

ศตวรรษที่ 19 และที่นาสนใจก็คือ ปจจุบันมีสมาชิกของสหพันธ รักบ้ีนานาชาติ (International

Rugby Board ) มากกวา 80 ประเทศที่มีการเลนรักบ้ีฟุตบอลหญิง ซึ่งนับวาเปนความเจริญเติบโต

ที่รวดเร็วเมื่อเทียบกับกีฬาชนิดอ่ืน (8,9) การเลนรักบ้ีฟุตบอลมีรูปแบบการเลนหลายแบบ ซึ่งมี

จํานวนผูเลนในทีมแตกตางกันไป เช น 15 คน, 10 คน และ 7 คน เปนตน
สําหรับกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคน (Rugby Sevens) ก็เปนประเภทหนึ่งของกีฬารักบ้ี

ฟุตบอล มีตนกําเนิดมาจากประเทศ Scotland จํานวนผูเลนแบงเปนฝายละ 7 คน โดยขนาดของ

สนามเทากับสนามในประเภท 15 คน เวลาในการแขงขันแบงเปนครึ่งละ 7 นาที พักระหวางครึ่ง 1

นาที แตในรอบชิงชนะเลิศแบงเปนครึ่งละ 10 นาที พัก 2 นาที  ดังนั้นในเกมการแขงขัน ผูเลนทั้ง

สองฝายจึงมีโอกาสทําคะแนนอยูตลอดเวลา เกมการแขงขันจึงมีความรวดเร็ว ต่ืนเตนและ

สนุกสนาน ผูชมสามารถเขาใจไดง าย จึงทําใหรักบ้ีเจ็ดคนไดรับความนิยมกันอยางกวางขวางทั่ว

โลก (1,2)

กีฬารักบ้ีฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองอาศัยทักษะ 2 ประการดวยกัน คือ ทักษะสวนบุคคล

(individual skill) และทักษะที่เปนกลุม (unit skill) ทักษะสวนบุคคลเปนทักษะที่นักกีฬารักบ้ี

ฟุตบอลทุกคนควรจะฝกฝนใหเกิดความชํานาญ เช น การสง-รับลูกรักบ้ีฟุตบอล การว่ิงหลบหลีก

การเตะ การลมทับลูกรักบ้ีฟุตบอล การแทคเกิล (tackle) สําหรับทักษะที่เปนกลุม (unit skill) เปน
การฝกทักษะที่ผูเลนตองฝกเพื่อใหการเลนทีมมีประสิทธิภาพดีย่ิงขึ้น โดยเฉพาะกลุมกองหนา ซึ่งมี

ทักษะกลุมที่จะตองกระทําบอยๆในขณะทําการแขงขันคือ การเขาสกรัม (scrum) การเขาแถวทุม
(line out) การทํากลุมย้ือแยง (maul) และการทํากลุมย้ือแยงลูกบอลที่พื้นสนาม (ruck) เพราะถา
ขาดการประสานงานกันในทักษะกลุมแลว โอกาสที่จะชนะก็เปนไปไดยาก (10)

การบาดเจ็บจากการเลนกีฬา (11)

การเลนกีฬาที่มีการปะทะกันระหวางผูเลน ยอมกอใหเกิดการบาดเจ็บกับสวนใดสวนหนึ่ง

ของรางกายได ไม วาจะเปนจากการฝกซ อมหรือแขงขันก็ตาม สวนใหญการบาดเจ็บจะเกิดกับ

ระบบการเคลื่อนไหว (locomotive system) ของรางกาย ไดแก แขน ขา ขอเขา ขอเทา เนื่องจาก
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เปนอวัยวะที่ใช ในการเลนกีฬามากที่สุด ปจจัยที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บเกิดไดทั้งจากตัวผูเลนเอง

(intrinsic) และปจจัยจากภายนอก (extrinsic) ปจจัยที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บจากกีฬาที่มาจากตัว

ผูเลนเอง (intrinsic) เช น ความรูเทาไม ถึงการณและการตัดสินใจของนักกีฬา โครงสรางรางกายไม 
ปกติ เช น ขาสั้นยาวไม เทากัน ขาโกง การมีรูปรางไม เหมาะสมกับกีฬาที่เลน การฝกซ อมไม 
เพียงพอทําใหรางกายขาดความสมบูรณ การบาดเจ็บในอดีต หรือการฝกซ อมมากเกินไปซึ่งทําให
เกิดความลาและความเครียดทั้งทางดานรางกายและจิตใจ มีผลใหเกิดความผิดพลาดในการ

คาดการณและคาดคะเน ทําใหประสิทธิภาพการเลนกีฬาลดลง ซึ่งอาจทําใหเกิดผลเสียตอตัว

นักกีฬาและทีมได สําหรับปจจัยของการบาดเจ็บที่มาจากภายนอก (extrinsic) ไดแก สภาพสนาม

ดินฟ าอากาศ อุณหภูมิ อุปกรณ เครื่องอํานวยความสะดวก คูแขงขัน ผูชม ผูฝกสอน รวมทั้ง

กรรมการผูตัดสินเอง อาจเปนปจจัยสําคัญที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บกับนักกีฬาไดทั้งสิ้น

สาเหตุและปจจัยเสี่ยงของการบาดเจ็บจากกีฬา

กีฬาที่มีการปะทะกันระหวางผูเลนมักเกิดการบาดเจ็บไดมากกวากีฬาที่ไม ปะทะ ความ

รุนแรงและลักษณะของการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นก็อาจมีความแตกตางกันเนื่องมาจากสาเหตุและ

ปจจัยที่แตกตางกัน ดังนี้

1. สาเหตุที่ไม ไดมาจากการปะทะ (non-contact injuries) ทําใหเกิดการบาดเจ็บเกิดขึ้น

ไดเช นเดียวกับกีฬาไม ปะทะอ่ืนๆ สวนใหญเกิดจากสาเหตุที่สําคัญ 2 ประการ คือ

1.1 อุบัติเหตุที่เกิดจากตัวผูเลนเองหรือคูแขงขัน เช น การคาดคะเนผิดพลาดจาก

การเขากระทําในการแขงขัน การพลาดเสียหลัก การเสียการทรงตัวจากการ

หลบหลีก ทําใหลมควํ่ากระแทกกับสนามหรืออุปกรณอ่ืนๆ หรือสิ่งกีดขวาง ทํา

ใหเกิดการบาดเจ็บไดต้ังแตแผลถลอกเพียงเล็กนอย ฟกช้ํา จนถึงขั้นรุนแรง

กระดูกหัก และอาจทําใหเกิดความพิการได
1.2 การใช เกิน (overuse) การบาดเจ็บลักษณะนี้เกิดขึ้นไดต้ังแตการเสียดสีจนเกิด

เปนแผลถลอกที่ผิวหนัง หรือเกิดขึ้นกับสวนของเอ็นและกลามเนื้อที่ถูกใช มาก

เกินกําลัง ทําใหเกิดการอักเสบของเสนเอ็น การฉีกขาดของกลามเนื้อ การเกิด

ความลาและทําใหกระดูกหัก ซึ่งความรุนแรงที่เกิดขึ้นนั้นมีความแตกตางกันไป

ของแตละประเภทกีฬา

2. สาเหตุที่มาจากการปะทะ (contact injuries) อาจเกิดขึ้นอยางถูกตองตามกฎกติกา

ในกีฬาแตละประเภทหรืออาจเกิดขึ้นไดจากความผิดพลาด หรือการจงใจของผูเลนได โดยการ

ปะทะกันระหวางผูเลนในชนิดกีฬาที่มีการปะทะตามขอกําหนดและกติกาตามที่ไดตกลงกันไว เช น
กีฬาตอสูปองกันตัว อเมริกันฟุตบอล รักบ้ีฟุตบอล อาจทําใหเกิดการบาดเจ็บกับอวัยวะสวนใดสวน
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หนึ่งของรางกาย ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความรุนแรงของการปะทะ และตําแหนงหรืออวัยวะที่ไดรับบาดเจ็บ

ดวย

3. สาเหตุจากสิ่งแวดลอม (environmental factors) ไดแก
3.1 สภาพดินฟ าอากาศ เช น ฝนตก สนามเปยกชื้น ลื่น ทําใหยากตอการควบคุมทิศ

ทางการเคลื่อนที่และการทรงตัว อากาศที่รอนจัด อาจเปนผลทําใหเกิดความ

ออนลาไดง าย ทําใหดอยความสามารถในการแขงขันและการปองกันตัว

นอกจากนั้นยังมีแสงสวางและเสียงรบกวน ที่อาจสงผลใหเกิดความผิดพลาด

ระหวางการเลนกีฬา และสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุ และการบาดเจ็บได
3.2 สภาพความพรอมของนักกีฬา การเจ็บปวยเรื้อรังหรือการเจ็บปวยเฉียบพลัน กา

รอดนอน รางกายทรุดโทรม การไดรับยาบางประเภท ทําใหเกิดผลขางเคียงได
เช น อาการง วงซึม ทําใหประสิทธิภาพในการแขงขันลดลง อาจเปนผลกอใหเกิด

อุบัติเหตุ และการบาดเจ็บได
3.3 สภาพของสนามกีฬาที่ใชแขงขัน ในชนิดกีฬาที่มีการปะทะและใช ความเร็วในการ

เคลื่อนที่ หากสนามแขงขันเสื่อมสภาพ ไม สมบูรณและขรุขระ เปนหลุมเปนเนิน

มีเศษสิ่งของวัสดุตกคางอยูในสนาม ยอมกอใหเกิดอุบัติเหตุและการบาดเจ็บได
สูง ทั้งนี้การที่นักกีฬามีสมาธิม ุงเนนกับการแขงขัน จะทําใหขาดความ

ระมัดระวังจากสภาพสนามและสิ่งอ่ืนๆ

การสวมใสช ุดหรืออุปกรณปองกัน ซึ่งไดรับการปรับปรุงพัฒนาใหเกิดความเหมาะสมและ

มีการระบุใหเปนขอกําหนดของการแตงกายของนักกีฬาที่ตองปฏิบัติในแตละประเภทกีฬา เปนการ

ปองกันอันตรายอันอาจเกิดขึ้นระหวางการเลนหรือการแขงขันได นอกจากนี้ การฝกซ อมถือวาเปน
สิ่งสําคัญที่สุดสําหรับนักกีฬา เพื่อใหมีทักษะทั้งการเลน การปองกันตัว การหลบหลีก การรูจัก

จังหวะน้ําหนัก การผอนแรงที่เกิดจากการปะทะจะเปนการช วยลดอันตรายจากอุบัติเหตุและการ

บาดเจ็บจากกีฬาไดมากย่ิงขึ้น

การบาดเจ็บในกีฬารักบี้ฟุตบอล

รักบ้ีฟุตบอลเปนกีฬาที่มีความหลากหลายของตําแหนงและประเภทของการบาดเจ็บ

จากการศึกษาอุบัติการณของการบาดเจ็บในนักกีฬารักบ้ีเจ็ดคนระดับสมัครเลนในออสเตรเลีย

พบวา การบาดเจ็บที่เกิดขึ้นประมาณ 40% เปนการบาดเจ็บของรยางคสวนลาง โดยประเภทของ

การบาดเจ็บที่พบมากที่สุดคือ contusions สาเหตุหลักของการเกิดการบาดเจ็บคือจากการชนและ

tackle ซึ่งการบาดเจ็บจะเพิ่มขึ้นตามระยะเวลาการแขงขัน ดังนั้นการบาดเจ็บของนักกีฬาอาจมี

สาเหตุมาจากความเมื่อยลาได (12) นอกจากนี้ จากการศึกษาเก่ียวกับอุบัติการณของการเกิดการ
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บาดเจ็บของนักกีฬารักบ้ี ในสหรัฐอเมริกาโดย United States Emergency Departments ใน

ระหวางป 1978-2004 พบวาบริเวณที่พบการบาดเจ็บมากไดแก บริเวณใบหนา (20.5%), บริเวณ

ไหล (14.1%), ศีรษะ (11.5%), และขอเทา (9.1%) ลักษณะการบาดเจ็บที่พบมากที่สุดไดแก
Strain/sprain (24.3%), laceration (22.1%), fracture (18.7%), และ contusion/abrasion

(16.6%) (13) ในขณะที่การศึกษาเก่ียวกับอุบัติการณของการเกิดการบาดเจ็บของนักกีฬารักบ้ีลีก

รุน junior ในออสเตรเลีย พบการบาดเจ็บที่บริเวณไหลมากที่สุดประมาณ 15.6/1000 playing

hours จากการบาดเจ็บทั้งหมด 56.8/1000 playing hours(12) นอกจากนี้ยังพบวาการบาดเจ็บ

ของขอไหลสวนใหญจะเปนการบาดเจ็บที่รุนแรง 55.6 % โดยพบวา 16.3 % ของนักกีฬาที่มีการ

บาดเจ็บของขอไหลอาจจะตองหยุดการแขงขันในฤดูกาลนั้น  การบาดเจ็บที่บริเวณขอไหลนั้นมัก

เปนการบาดเจ็บจากการฉีกขาดของกลุมกลามเนื้อ rotator cuff และ/หรือการเกิดภาวะ

glenohumeral instability โดยสวนใหญการบาดเจ็บมักจะเกิดในขณะที่มีการกระแทกกับผูเลนอ่ืน

(tackling phase) หรือจากการลมกระแทกพื้น (14,15,16) สํ า ห รั บ ก า ร ศึ ก ษ า เ ก่ี ย ว กั บ ก า ร

บาดเจ็บของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลในประเทศไทยของชลธิดา (17) ซึ่งไดศึกษาการเกิดการบาดเจ็บ

ของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลชายทีมจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในขณะฝกซ อมและแขงขันพบวา
ตําแหนงที่มีการบาดเจ็บมากที่สุดคือเขา (27.03%) ลักษณะการบาดเจ็บที่พบมากที่สุดคือ joint

contusion (35.14%) และสาเหตุของการบาดเจ็บที่พบมากที่สุดคือ tackle และการถูกชน

(62.16%)

สมรรถภาพรางกายและการบาดเจ็บในกีฬารักบี้ฟุตบอล

รักบ้ีฟุตบอลเปนกีฬาประเภททีมที่มีการปะทะกันอยูเสมอ ในการเลนและการแยงเปนฝาย

ครอบครองลูกจะอาศัยการว่ิงหลบเลี้ยวไปมา การเปลี่ยนตําแหนงและทิศทางดวยทาทางตางๆ

การออกแรงเตะและสงบอล ดังนั้น ในการเลนกีฬารักบ้ี นักกีฬาจึงจําเปนตองมีระดับสมรรถภาพที่

สูง เพื่อใหการเลนกีฬาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได โดย

การบาดเจ็บที่เกิดขึ้นอาจเกิดไดทั้งจากการปะทะและจากการใช งานมากเกินไป ลักษณะการ

บาดเจ็บก็จะแตกตางกันออกไปแลวแตการใช สวนหรืออวัยวะของรางกายนั้นๆ หนักไปในทางใด

นอกจากการเลนตามกติกาและเทคนิคในการเลนที่ถูกตองแลว การเตรียมสมรรถภาพรางกายใน

สวนที่เสี่ยงตอการบาดเจ็บ ตลอดจนสุขภาพทั่วๆ ไปใหแข็งแรงและสมบูรณจะช วยปองกันและ

หลีกเลี่ยงการบาดเจ็บจากการเลนรักบ้ีฟุตบอลได
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การฝกและการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา (18)

ในยุคปจจุบันนี้ การแขงขันกีฬาแตละประเภทใหประสบความสําเร็จสูงสุดไดนั้นไม ได
อาศัยเพียงการฝกซ อมทางดานทักษะหรือเทคนิคของกีฬาประเภทนั้นๆเพียงอยางเดียว ผูฝกสอน

และนักกีฬาจะตองเรียนรูและศึกษาทําความเขาใจเก่ียวกับองคประกอบและการพัฒนา

ความสามารถทางกีฬาเพื่อนําไปใช ในการพัฒนาศักยภาพในการฝกทักษะเทคนิคกีฬาและการ

เคลื่อนไหวที่เหมาะสมกับกีฬานั้น รวมถึงการควบคุมและคงสภาวะระดับความสามารถสูงสุดของ

รางกายไวตลอดช วงการแขงขัน ซึ่งมีปจจัยที่เปนองคประกอบพื้นฐานที่สําคัญ 3 ดานดวยกัน คือ

1. ทักษะและเทคนิคของกีฬาแตละประเภท

2. สมรรถภาพทางกายทั่วไป และสมรรถภาพเฉพาะประเภทกีฬา

3. สมรรถภาพทางดานจิตใจ

ในที่นี้ จะกลาวถึงเฉพาะสมรรถภาพทางกายทั่วไป และสมรรถภาพเฉพาะประเภทกีฬา

ซึ่งเปนองคประกอบสําคัญที่จะช วยสนับสนุนใหการปฏิบัติทักษะกีฬาและทักษะการเคลื่อนไหว ใน

แตละประเภทกีฬาและในแตละบุคคลใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ทั้งยังเปนพื้นฐานสําคัญที่จะ

ช วยรองรับการพัฒนาเทคนิคทักษะกีฬาที่ตองใช ความแข็งแรง กําลัง และความเร็วผสมผสาน

ควบคูกันไป นอกจากนี้ สมรรถภาพทางกายที่ดี ยังมีสวนช วยใหนักกีฬาสามารถฟ นสภาพรางกาย

จากอาการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาไดอยางรวดเร็ว ซึ่งเปนผลดีตอการฝกซ อมและการแขงขันของ

นักกีฬา ทําใหสามารถควบคุมและรักษาระดับมาตรฐานของการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวและ

ทักษะกีฬาใหคงไวตลอดช วงการแขงขัน

สมรรถภาพทางกายพื้นฐาน หรือความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของรางกาย

(Physical Fitness หรือ Biomotor Abilities) มีองคประกอบพื้นฐานที่สําคัญ 5ประการ คือ

1. ความแข็งแรง (Strength)

2. ความทนทาน (Endurance)

3. ความเร็ว (Speed)

4. ความออนตัว (Flexibility)

5. การประสานงานการเคลื่อนไหว (Coordination)

ดังนั้นรูปแบบของกิจกรรมที่นํามาใช เพื่อฝกสมรรถภาพสําหรับนักกีฬาจะตองสามารถ

พัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกายในแตละดานใหกับนักกีฬา เช น การที่ผูฝกสอนกีฬา

ปรับเพิ่มความหนักในการฝก (Load) ดวยการเพิ่มน้ําหนักหรือความตานทาน (Resistance) ใน

การฝกใหมากขึ้น เปนการฝกสําหรับพัฒนาสมรรถภาพทางดานความแข็งแรงใหกับนักกีฬา

กิจกรรมการฝกดังกลาวจัดวาเปนกิจกรรมการฝกความแข็งแรง (Strengthening Exercise) สวน

การฝกที่เนนความรวดเร็ว (Quickness) และความถ่ี (Frequency) ในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา
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กิจกรรมการฝกนี้ถือวาเปนกิจกรรมการฝกความเร็ว (Speed Exercise) แตถาการฝกที่เนนในเรื่อง

ของระยะทาง (Distance) หรือระยะเวลา (Duration) ในการฝกเปนสําคัญ กิจกรรมการฝก
ดังกลาวนี้จัดเปนกิจกรรมฝกความอดทนพื้นฐานใหกับนักกีฬา (Endurance Based) ขณะที่การ

ฝกซึ่งใช การเคลื่อนไหวของรางกายหลายสวนประกอบกัน (Relatively Complex Movements) ใน

การปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬา เรียกวา กิจกรรมการฝกการประสานงานหรือ

ความสัมพันธ ในการเคลื่อนไหว (Coordination Exercises) ทั้งหมดนี้เปนตัวอยางง ายๆ ที่นํามา

แสดงใหผูฝกสอนกีฬาเกิดความเขาใจ และนําไปสูการจัดกิจกรรมการฝกซ อม (Practice

Exercises) เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแตละดานที่เปนพื้นฐานการเคลื่อนไหวใหกับ

นักกีฬาไดอยางถูกตอง ขณะเดียวกัน กีฬาแตละประเภทมีความแตกตางกันทั้งในดานทักษะกีฬา

และทักษะการเคลื่อนไหว ดังนั้น การฝกซ อมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพที่ตองการเฉพาะประเภทกีฬา

จึงจําเปนที่ผูฝกสอนกีฬาจะตองมีความรูความเขาใจในคุณลักษณะเฉพาะของสมรรถภาพทาง

กายพื้นฐานทั้ง 5 ประการ และสามารถที่จะทําการฝกซ อมเพื่อพัฒนาไปสูเปาหมายเฉพาะดาน

และเฉพาะประเภทกีฬาไดอยางถูกตองเหมาะสมกับความตองการของกีฬาประเภทนั้นๆ

การฝกซ อมและการปรับตัวจากการฝก
การฝกซ อมคือ การเขารวมในโปรแกรมการออกกําลังกายหรือกิจกรรมทางการกีฬาที่ไดมี

การปฏิบัติอยูเปนประจําและอยางเขมแข็งจริงจัง โดยมีเปาหมายคือ เพื่อช วยในการเรียนรูทักษะ

กีฬา เพื่อปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย และเพื่อเตรียมตัวนักกีฬาสําหรับการแขงขันกีฬาแตละ

ประเภท การฝกซ อมยังรวมถึงการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย การฝกเทคนิคเฉพาะและการ

เตรียมพรอมทางจิตใจ และถาเจาะลึกลงไปที่คําวาโปรแกรมการฝก ซึ่งมีพื้นฐานของการม ุงพัฒนา

หนาที่การทํางานของรางกายในระบบตางๆ นั้น จะตองอาศัยปจจัยที่มีอิทธิพลตอการตอบสนอง

ในการฝกของแตละบุคคลไดแก ความเขมขนของการฝก ความถ่ีบอยของฝก และระยะเวลาที่ใช ใน

การฝกแตละครั้ง ตลอดจนความยาวนานของโปรแกรมการฝกนั้นๆ และโดยทั่วไปปจจัยตางๆ

ดังกลาวนี้ ถือวามีความสําคัญมาที่สุดเปนอันดับแรก อยางไรก็ตาม การฝกซ อมที่มากเกินไปก็

สามารถกอใหเกิดผลรายหรือทําใหไดรับผลในทางที่เลวลงได ดังนั้นการฝกซ อมจึงเปนการยึดมั่น

ตอการออกกําลังกายที่คอยๆ มีการพัฒนาเพิ่มมากขึ้นตามช วงเวลาที่กําหนด ซึ่งไดถูกออกแบบให
มีการพัฒนาทางดานสรีรวิทยาเพื่อผลตอการมีสุขภาพ หรือการมีประสิทธิภาพในการปฏิบัติทักษะ

ทางกีฬาที่ดีขึ้นกวาเดิม การฝกซ อมจะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ทางสรีรวิทยา ซึ่ง

เรียกวาการปรับตัวของรางกาย การปรับตัวจากการฝกซ อมคือ สิ่งที่แสดงถึงการปรับปรุงแกไขของ

รางกายไดอยางดีที่สุด สวนการพัฒนาของรางกายที่เกิดจากการฝกซ อมจะถูกประเมินคาเพื่อหัก

ลบกับคาที่ประเมินไดกอนการฝกซ อม
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การฝกมากเกิน (Overtraining) (19)

การฝกมากเกิน (Overtraining) เปนปญหาปกติในนักกีฬามืออาชีพ (elite athletes)  ที่มี

ความทุมเทใหกับการฝกฝนอยางหนักเพื่อใหสมรรถภาพรางกายอยูในระดับที่ดีมากขึ้น จึงเปน
สาเหตุทําใหเกิดการขาดความสมดุลกับการฟ นตัวในระยะเวลาที่ไม เพียงพอ  รวมทั้งมีความ

เหนื่อยลาทั้งทางกายและจิตใจเปนเวลานาน ซึ่งถือไดวาเปนจุดที่นักกีฬาไม สามารถฝกซ อม

ตอเนื่องไดอยางมีประสิทธิภาพ  นักกีฬาอาจรูสึกถึงความจําเจ และเหนื่อยลาง าย  การฝกมากเกิน

นําไปสูความเจ็บปวยบอยและสมรรถภาพลดลง  บอยครั้งที่นักกีฬาไม สามารถรักษาระดับความ

หนักในการฝก ทําไดไม ถึงเกณฑมาตรฐาน สาเหตุเกิดจากนักกีฬามักจะทดสอบตัวเองโดยการเพิ่ม

ความหนักการฝกเร็วเกินไป (increasing training volume or intensity too rapidly) และเพิ่ม

ความถ่ีในการฝกสูงกวาระดับที่เหมาะสมกับสภาพรางกายของตนเอง (frequency of training

above optimal level) จึงนําไปสูอาการของการฝกมากเกิน  ประกอบกับนักกีฬามีเวลาในการฟ น
ตัวไม เพียงพอในชวงฤดูการฝกดังกลาว  การแกปญหาของอาการเหลานี้ทําไดโดยใหนักกีฬามีการ

พักผอนที่ใชเวลานานพอและลดความหนักในการฝกลงซึ่งตองใช เวลาหลายสัปดาหหรือเปนเดือน

แตก็มีความจําเปนอยางย่ิงเพื่อใหนักกีฬามีสมรรถภาพกลับคืนสูสภาพเดิม

ลักษณะอาการของการฝกมากเกินที่มาจากสัญญาณรางกาย มีดังตอไปนี้

 สมรรถภาพทางการลดลงอยางรวดเร็วหรือคอยลดลงที่ละนอย  ๆ

 อัตราเตนของหัวใจในขณะพัก การฟ นตัวในช วงเช าตรู  สูงกวาเดิม (สูงกวา 5 –

10 ครั้งตอนาทีวัดอัตราเตนของหัวใจในตอนเช าตรูขณะต่ืนนอน)

 ขาดความสามารถในการฝกใหถึงระดับที่เคยทําไดมากอนหนานี้

 สูญเสียการประสาทงานของกลามเนื้อและประสาท (coordination)

 ภายหลังการฝกหนักสลับเบา (Interval) หรือออกกําลังกาย การกลับคืนสู
สภาพปกติช าลงกวาเดิม อุณหภูม ิรางการเพิ่มขึ้น

 เพิ่มความระบมของกลามเนื้อ (muscle soreness)

 อัตราเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น

 นอนไม หลับ
 น้ําหนักลดและมีความกระหายน้ําเพิ่มขึ้น

ลักษณะอาการของการฝกมากเกินที่มาจากสัญญาณจิตใจ มีดังตอไปนี้

 มีความรูสึกไวตอความเจ็บปวยเพิ่มขึ้น

 หดหูใจ
 สูญเสียแรงจูงใจ  และมีภาวะอารมณไม ม ั่นคง
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 วิตกกังวล  กลัวการแขงขัน

 สมาธิแยลง
 เหนื่อย  เรื้อรัง

 สับสน  มึนงง

 สูญเสียความยากอาหาร

ผลจากการฝกมากเกินในระดับที่หนักเกินไป   มีดังนี้

 ขอตอและเนื้อเย่ือออนนุมและบอบบางเกินไป

 การอักเสบของเนื้อเย่ือเก่ียวพันหรือมีการฉีกขาด

 น้ําหนักลดลงมากเกินไป

 กลามเนื้อขาดความยืดหยุนเสี่ยงตอการบาดเจ็บไดงาย

 ขาดความมั่งคง (joint instability)

 อาจไดรับการบาดเจ็บในระดับที่รุนแรงตองเขารับการผาตัด

เมื่อมีสัญญาณอาการฝกมากเกินเกิดขึ้น นักกีฬาควรจะแจ งใหผูฝกสอนทราบอยางทันที

เพื่อแกปญหาและทําการเยียวยามิใหเกิดขึ้นเพิ่มมากไปกวานั้นอีก  การรักษาที่มีประสิทธิผลมาก

ที่สุดสําหรับอาการฝกซ อมมากเกิน  คือ  การหยุดพัก

ในทางจิตวิทยา  อาจจะเปนการยากที่จําแนกในการเยียวยาใหดีที่สุด  หรือปองกันการฝก
มากเกิน  อาจจะมาจากความเครียดที่มาจากภายนอก  เช น ความสัมพันธ ครอบครัว ที่ทํางาน

โรงเรียน และการเงิน  หากมีปญหาเล็กนอย พ อแม หรือผูปกครองเ ด็กควรอธิบายหรือชี้แจงให
เขาใจ บอยครั้งที่นักกีฬามักจะมีปญหารุนแรงมาจากขางนอก  จึงเห็นตัวเรงความเครียดทําใหมี

ผลกระทบโดยตรงตอโปรแกรมการฝก  ขณะเดียวกันผูฝกสอนก็ตองพิจารณา หมั่นคอยสังเกต

ลักษณะอาการ อยางไรก็ตามพอมีวิธีการที่จะช วยเหลือไดดังนี้

(1) เปลี่ยนรูปแบบการฝกใหหลากหลายใหมากขึ้น

(2) ใหเวลา (พัก) สม่ําเสมอเพื่อฟ นรางรายใหกับคืนสูสภาพเดิม

(3) ใช เทคนิคการฝกจินตภาพและจิตใจอยางเปนรูปธรรม  เช น  การสอบถาม

ความปรารถนาของนักกีฬาที่จะบรรลุความสําเร็จในชวงของการฝกซ อม
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ผ ูหญิงกับการเลนกีฬา

ลักษณะทางกายภาพและสรีรวิทยา (20, 21)

นอกจากการฝกซ อมจะมีผลตอสมรรถภาพทางกายและการบาดเจ็บของนักกีฬาแลว
สมรรถภาพทางกายและการบาดเจ็บยังขึ้นอยูกับลักษณะทางกายภาพและสรีรวิทยาของนักกีฬา

เองดวย ในนักกีฬาหญิงที่ไดรับการฝกซ อมที่ดีอาจทําใหมีความสามารถเหนือนักกีฬาชายหลายๆ

คนได แตขีดความสามารถสูงสุดก็ยังดอยกวานักกีฬาชายที่อยูในระดับการแขงขันเดียวกัน

เนื่องมาจากขอจํากัดที่ไม อาจหลีกเลี่ยงไดทางดานกายภาพและสรีรวิทยาของเพศหญิง และ

ถึงแม วาจะมีการฝกซ อมแบบเดียวกัน ความชํานาญของนักกีฬาแตละคนในกีฬาแตละประเภทก็

ยังมีความแตกตางกัน ซึ่งอาจขึ้นอยูกับลักษณะรูปรางของนักกีฬา รวมถึงความชอบและพรสวรรค
ของนักกีฬาแตละคนดวย ดังนั้น ถานักกีฬาแตละคนมีโอกาสฝกซ อมกีฬาตามความถนัดและ

เหมาะสมกับลักษณะทางกายภาพและสรีรวิทยาของตนเอง จะช วยใหพัฒนาความสามารถ

ทางการกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น

การเปรียบเทียบลักษณะทางกายภาพระหวางเพศหญิงกับเพศชาย พบวา โดยเฉลี่ย

รูปรางของเพศหญิงจะมีลักษณะโครงสรางที่แตกตางจากเพศชายกลาวคือ มีตัวเล็กและเต้ียกวา
สะโพกผาย และช วงขาสั้น (คลายสามเหลี่ยมหัวต้ัง) ซึ่งลักษณะดังกลาวจะทําใหจุดรวมน้ําหนัก

ของรางกาย (center of gravity) อยูตํ่าโดยคอนไปทางดานลาง ถาใหเลนกีฬาที่ตองกระโดด เช น
กระโดดสูง กระโดดไกล หรือวอลเลยบอล จะลอยตัวอยูกลางอากาศไดไม นานและตกสูพื้นเร็ว การ

เลือกนักกีฬาที่มีรูปรางเพรียวจะสามารถแกปญหาในสวนนี้ได แตในทางกลับกัน นักกีฬารูปราง

เช นนี้ม ักจะมีการทรงตัวดี เหมาะที่จะเลนกีฬาที่ตองอาศัยการทรงตัวเปนหลัก เช น ยิมนาสติก เปน
ตน

เมื่อพิจารณาในสวนของแขนขา เพศหญิงจะมีสะโพกผาย ตนขากวางและคอยๆเบนเขา
หากันจนถึงเขาซึ่งเปนบริเวณที่หนีบชิดที่สุด เกิดเปนมุมโกงใน (valgus) ที่ขอเขา ลักษณะเช นนี้จะ

ทําใหสะโพกสายไดมากขณะว่ิง ทําใหเกิดแรงบิดตามขอตอตางๆเช น ที่ขอตอกระดูกสันหลังสวน

บ้ันเอว ขอตอกระดูกเชิงกราน ขอสะโพก และขอเขา ทําใหนักว่ิงที่เปนเพศหญิงประสบกับปญหา

เรื่องปวดหลัง ปวดบ้ันเอว และปวดเขาไดบอย

นอกจากนี้ แขนขาซึ่งมีขนาดเล็กและสั้นกวาเพศชาย ทําใหขาดพลังในการตี ทุม ขวาง

หรือเตะ ขอไหลและขอศอกเกิดการบาดเจ็บไดง าย เนื่องจากมีช วงไหลแคบและลาด แขนไม ตรง

และมีมุมหิ้ว (carrying angle) กวาง ขณะเหว่ียงแขนเพื่อทําการทุม ตี หรือขวาง จึงเกิดแรงบิด

ตามขอตอตางๆ
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สมรรถภาพและการมีประจําเดือน

การศึกษาเก่ียวกับอิทธิพลของการมีประจําเดือนตอสมรรถภาพในการเลนกีฬาของผูหญิง

พบวาขึ้นอยูกับแตละบุคคล นักกีฬาหญิงบางคนไม มีการเปลี่ยนแปลงของความสามารถในการ

เลนกีฬาในระหวางมีประจําเดือน ในขณะที่นักกีฬาหญิงบางคนมีความสามารถในการเลนกีฬา

ลดลงในระหวางการมีประจําเดือน ซึ่งอาจมีสาเหตุมาจากภาวะแทรกซ อนบางอยางขณะมี

ประจําเดือน เช น การปวดประจําเดือน (dysmenorrhea) การมีประจําเดือนมากผิดปกติ

(hypermenorrhea) การเกิดความกังวลหรือรูสึกรําคาญและขาดความคลองตัวในขณะมี

ประจําเดือน

การทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬารักบี้ฟุตบอล (22, 23, 24)

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา จะทําใหทราบวานักกีฬามีระดับสมรรถภาพ

ที่ดีเพียงใด และการวัดเก่ียวกับลักษณะรูปรางของนักกีฬา (Anthropometric) จะเปนตัวบงชี้ที่ดีใน

การคัดเลือกนักกีฬาใหเหมาะสมกับชนิดกีฬาและตําแหนงที่เลน การวัดรูปรางและองคประกอบ

ของรางกายที่นิยม ไดแก การวัดสวนสูง การชั่งน้ําหนักตัว การวัด % ไขมันในรางกาย นอกจากนี้

การวัดเพื่อตรวจหาความผิดปกติของโครงสรางรางกาย เช น ลักษณะขาสั้นยาวไม เทากัน ลักษณะ

ขาโกง หรือแม กระทั่งการการวัดความยืดหยุนของขอตอและกลุมกลามเนื้อตางๆ เช น การวัดความ

ยืดหยุนของขอตอและกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขา ซึ่งในกีฬารักบ้ีฟุตบอลจําเปนตองใช กลุม
กลามเนื้อนี้อยูตลอด เนื่องจากตองมีการเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วตลอดเกม การ

ทราบคาสมรรถภาพและลักษณะโครงสรางของนักกีฬาจะช วยใหสามารถพัฒนาความสามารถใน

การเลนกีฬาไดอยางสูงสุดและเปนการปองกันการบาดเจ็บได
การทดสอบว่ิงเร็ว (Sprint test)

ความเร็วเปนสมรรถภาพทางกายที่สําคัญของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคน เนื่องจากในเกม

การแขงขันนักกีฬาตองอาศัยความเร็วในการว่ิงเพื่อแยงบอล การไลและหนีคูตอสู เพื่อทําคะแนน

หรือแม กระทั่งการว่ิงหลบหลีกเพื่อหลีกเลี่ยงการปะทะ ดังนั้นนักกีฬามีสมรรถภาพความเร็วที่ดีจะ

ทําใหไดเปรียบในการแขงขัน

การทดสอบทดสอบว่ิงเร็ว 35 เมตร 6 รอบ (Running-based Anaerobic Sprint Test :

RAST)

เปนการทดสอบถึงความสามารถของพลังงานที่สะสมในกลามเนื้อในการทํางานอยาง

รวดเร็วและแรงตอเนื่องในเวลาจํากัดใหไดงานมากที่สุด แสดงใหเห็นถึงสมรรถภาพในการใช ระบบ

พลังงานที่สําคัญในระหวางการแขงขันของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนซึ่งไดแก ระบบแอนแอโรบิค
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เนื่องจากเปนกีฬาที่ตองออกกําลังอยางหนักซ้ําๆ กันในระหวางเกม เช น การว่ิงเร็วตอเนื่องกัน

หลายๆเที่ยว เปนตน
การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบ Isokinetic

การทดสอบกลามเนื้อโดยใช เครื่องมือทดสอบระบบ Isokinetic เปนเครื่องมือที่มี

ความสัมพันธและความเที่ยงตรงสูงในการใช สมรรถภาพดานความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อ

การทํางานของกลามเนื้อแบบ Isokinetic นี้ตองออกแรงสูงสุดตลอดการเคลื่อนไหว ผลการ

ทดสอบสามารถระบุกลุมกลามเนื้อที่ออกแรงอยางมีประสิทธิภาพชัดเจน ขณะทดสอบจะช วย

ปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อบริเวณออนแรง ชี้วัดกลุมกลามเนื้อที่ควรเสริมสรางหรือการ

บาดเจ็บไดอยางชัดเจน และเปนตัวชี้วัดผลการฝกซ อมดวย แตเครื่องมือคอนขางมีราคาแพง การ

ทดสอบแตละครั้งตองใช ระยะเวลานานพอสมควร แตผลที่ไดมีความละเอียดชัดเจน เครื่องมือนี้

สามารถทดสอบกลุมกลามเนื้อบริเวณตางๆ เช น กลุมกลามเนื้อขา (knee extension/flexion)

กลุมกลามเนื้อหัวไหล (Shoulder internal/external) กลุมกลามเนื้อบริเวณทองลําตัว (Trunk

extension/flexion)

ในการทดสอบกลามเนื้อขาโดยการเหยียดขาหรือเตะออกบงชี้ถึงแรงกลามเนื้อตนขา

ดานหนา (Quadriceps) สวนการงอขาเขาบงชี้ถึงแรงกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) โดย

ปกติคาสัดสวนของกลามเนื้อตนขาดานหลังตอกลามเนื้อตนขาดานหนา  (Hamstrings/

Quadriceps) จะมีคาสัดสวนระหวาง 50-80% ถามีคามากกวาหรือนอยกวานี้ อาจมีอาการ

บาดเจ็บของกลุมกลามเนื้อขาที่เก่ียวกับการงอขาเหยียดขา สําหรับคาความแข็งแรงระหวาง ขา

ขางขวากับขาขางซ าย โดยปกติจะมีคาความแข็งแรงไม แตกตางกันมาก ถาไม เกิน 10% ถือวาปกติ

ถาแตกตางกันระหวาง 10-20% อาจมีความผิดปกติและถามากกวา 20% ถือวามีความผิดปกติ

หรือบาดเจ็บของขาขางใดขางหนึ่ง ซึ่งการทดสอบดวยอุปกรณเครื่องมือนี้สามารถนําไปปรับปรุง

เสริมสรางสมรรถภาพกลามเนื้อของนักกีฬาเปนอยางดี

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข อง
Clare และ Keith (2004) (25) ไดศึกษาเก่ียวกับการบาดเจ็บจากการแขงขันในนักกีฬา

รักบ้ีฟุตบอลหญิงในประเทศอังกฤษจํานวน 35 คน ในช วงป 2001-2002 การพิจารณาปจจัยตางที่

เ ก่ียวของกับการบาดเจ็บ จะเก็บขอมูลเ ก่ียวกับ อายุ สวนสูง น้ําหนัก ตําแหนงการเลน
ประสบการณในการเลนรักบ้ี (ป) การบาดเจ็บในอดีต และ ช วงการมีประจําเดือน (menstrual

cycle phase) ซึ่งการเก็บขอมูลในสวนนี้จะเก็บในช วงเริ่มตนฤดูกาล ผลการศึกษาพบวา มีการ

บาดเจ็บทั้งสิ้น 27 ครั้ง จากนักกีฬา 18 คน โดยมีนักกีฬา 1 คน ที่มีการบาดเจ็บถึง 3 ครั้ง เมื่อ

พิจารณาตามตําแหนงการเลนพบวา prop มีการบาดเจ็บมากที่สุด (n=9) การบาดเจ็บที่เกิดขึ้น
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สวนใหญเปนการบาดเจ็บที่รุนแรง (n=12) การบาดเจ็บพบมากที่บริเวณเขา (n=6) ประเภทของ

การบาดเจ็บที่พบไดบอยคือ sprain (n=4) โดยการบาดเจ็บเกิดมากที่สุดในขณะ tackle (n=8)

และการบาดเจ็บพบมากในช วงเดือนมกราคม (n=7) สําหรับอัตราการเกิดอุบัติการณการบาดเจ็บ

เทากับ 7.2 ตอ 1000 athletic exposures และ 3.6 ตอ 1000 ชั่วโมงการเลน และเมื่อหา

ความสัมพันธ ระหวางปจจัยตางๆกับการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นพบวา การบาดเจ็บพบมากในนักกีฬา

ตําแหนงกองหนา นักกีฬาที่มีอายุมากก็จะพบการบาดเจ็บไดมากกวาและนักกีฬาที่มีมวลมากก็จะ

พบการบาดเจ็บที่มากไดเช นกัน สําหรับช วงการมีประจําเดือนไม พบวามีความสัมพันธ กับการ

บาดเจ็บที่เกิดขึ้นอยางมีนัยสําคัญ และเมื่อเปรียบเทียบการศึกษาที่ผานมาพบวาอัตราการเกิดการ

บาดเจ็บ (injury rate) ในนักกีฬารักบ้ีหญิงนอยกวาในนักกีฬารักบ้ีชาย แตรูปแบบของการเกิดการ

บาดเจ็บไม แตกตางกัน

Gabbett และ Domrow (2005) (7) ไดศึกษาเก่ียวกับปจจัยเสี่ยงของการบาดเจ็บใน

นักกีฬารักบ้ีลีกระดับ subelite ในออสเตรเลียจํานวน 153 คน โดยการวัด muscular power

(vertical jump), speed (10- and 40-m sprint), และ maximal aerobic power (multistage

fitness test) ในช วงกอนการแขงขัน 4 ฤดูกาล และนํามาคํานวณคา odd ratio เพื่อหาปจจัยที่มี

ผลตอการเพิ่มหรือลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บ พบวา ปจจัยเสี่ยงของการบาดเจ็บเพิ่มขึ้นใน

นักกีฬาที่มีคาของ speed และ maximal aerobic power ที่ตํ่า นอกจากนี้ยังพบวาการฝกซ อม

นอยกวา 18 สัปดาหก็เปนปจจัยเสี่ยงที่สําคัญของการบาดเจ็บดวย ดังนั้นอาจสรุปไดวา speed

และ endurance training มีความสําคัญในการช วยเพิ่มสมรรถภาพและลดการเกิดการบาดเจ็บใน

นักกีฬารักบ้ีลีก

Gabbett (2000) (22) ไดทําการศึกษาเก่ียวกับ physiological และ anthropometric

characteristics ของนักกีฬารักบ้ีลีกระดับสมัครเลนจากประเทศออสเตรเลีย จํานวน 35 คน (19

forwards และ 16 backs) โดยการวัด height, body mass, percentage body fat (sum of four

skinfolds), และการทดสอบ muscular power (vertical jump), speed (10 m and 40 m sprint),

and maximal aerobic power (multistage fitness test) ผลจากการทดสอบพบวา คาของ

physiological และ anthropometric characteristics ตางๆ ของนักกีฬารักบ้ีลีกระดับสมัครเลน
อยูในระดับตํ่า แสดงใหเห็นถึงการขาดการพัฒนา และอาจเกิดจากการขาดการฝกที่จําเพาะตอ
ตําแหนงของนักกีฬาในระดับนี้ นอกจากนี้อาจแสดงถึงความหนักในการแขงขันที่นอยหรือจากการ

ฝกซ อมที่ไม เหมาะสม เมื่อเปรียบเทียบกับการศึกษาที่ผานมาในนักรักบ้ีที่ระดับความสามารถสูง

ซึ่งพบวามีคา muscular strength, endurance และ power สูงกวาระดับอ่ืนๆ ทําใหอาจกลาวได
วา ความตองการทางดาน physical fitness นั้น แตกตางกันไปในแตละระดับความสามารถของ

นักกีฬา
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Mashito T และคณะ (2004) (26)  ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายตอสภาพรางกาย

ของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลระดับวิทยาลัยในญี่ปุนจํานวน 25 คน ขณะเขาคายฝกซ อมในฤดูรอนเปน
เวลา 20 วัน ซึ่งไดฝกซ อม 6 ชั่วโมง/วัน (เช า 3 ชั่วโมงและบาย 3 ชั่วโมง) ทุกวัน พบวาน้ําหนักและ

เปอรเซ็นตไขมันไม เปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญ แตพบวา muscular damage เพิ่มขึ้นอยางมี

นัยสําคัญ  โดยการเกิด muscular damage วัดจากการเปลี่ยนแปลงของระดับ blood urea

nitrogen (BUN), glutamate oxaloacetic transaminase (GOT), glutamate pyruvic

transaminase (GPT), lactate dehydrogenase (LDH) และ creatine kinase (CK) เมื่อ

เปรียบเทียบตําแหนงการเลนพบวาผูเลนตําแหนงกองหลังมีอัตราของ fat metabolism และการ

สูญเสีย electrolytes มากกวาผูเลนตําแหนงกองหนา ซึ่งอาจเกิดจากรูปแบบการฝกซ อมที่มีการว่ิง

มากกวา จากการศึกษานี้แสดงใหเห็นวาการฝกอยางหนักเปนเวลา 20 วันนี้อาจทําใหเกิดการ

บาดเจ็บที่กลามเนื้อเพิ่มขึ้น ผูฝกสอนจึงควรจัดการฝกที่เหมาะสมใหแกตามตําแหนงการเลนและ

ควรมีระยะเวลาการพักฟ นที่เหมาะสมดวย

ชลธิดา (2005) (17) ศึกษาเก่ียวกับสมรรถภาพรางกายกอนและหลังการเตรียมความ

พรอมในการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยและระบาดวิทยาของการบาดเจ็บในการฝกซ อมและการ

แขงขันในนักกีฬารักบ้ีของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยทําการวัดคาสมรรถภาพรางกาย 11

ประเภท กอนและหลังเขารับโปรแกรมการฝกของชมรมรักบ้ีจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยจํานวน 21

คน เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมที่เลนฟุตบอลเปนการออกกําลังกายอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห
จํานวน 21 คน เปนเวลา 6 เดือน พบวา เมื่อเปรียบเทียบคากอนและหลังไดรับโปรแกรมการฝก
ของทีมจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย นักกีฬารักบ้ีมีคาสมรรถภาพรางกาย push up และ %body fat

มีแนวโนมที่ดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญ และมีคาดีกวากลุมควบคุม (p<0.05) ผลของการบาดเจ็บใน

นักกีฬารักบ้ีซึ่งบันทึกในช วงการแขงขันและฝกซ อม พบการบาดเจ็บในจากการแขงขัน 15 ครั้ง

และการบาดเจ็บจากการฝกซ อม 22 ครั้ง ตําแหนงที่พบการบาดเจ็บมากที่สุดคือหัวเขา (27.03%)

ลักษณะการบาดเจ็บที่พบมากที่สุดคือ joint contusion (35.14%) และสาเหตุของการบาดเจ็บที่

พบมากที่สุดคือ tackle และ struck by a player (62.16%) จากการศึกษานี้ ไม พบความสัมพันธ 
ระหวางคาของสมรรถภาพรางกายที่จําเปนตอการเลนกีฬารักบ้ีกับปจจัยจากการบาดเจ็บและ

ประสบการณในการเลนกีฬารักบ้ีในอดีต อาจเปนเพราะการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นนั้นมีความรุนแรงไม 
มากพอที่จะเปลี่ยนแปลงคาสมรรถภาพได นักรักบ้ีมีประสบการณการเลนรักบ้ีโดยเฉลี่ย 6.76 ป
อาจสงผลให baseline คาสมรรถภาพอยูในเกณฑที่ดี และเมื่อพิจารณาโปรแกรมการฝกพบวา
70% เปนการฝกทักษะการเลน (skills) ความหนักของโปรแกรมการฝกอาจยังไม เพียงพอที่จะ

สามารถพัฒนาสมรรถภาพรางกายของนักกีฬาที่มีระดับสูงใหเพิ่มขึ้นเปนอีกระดับได แตโปรแกรม
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การฝกสงผลใหนักกีฬาสามารถคงสภาวะคาสมรรถภาพดังกลาวได แม วานักกีฬาจะเกิดการ

บาดเจ็บ

Gabbett (2002) (12) ไดศึกษาเก่ียวกับอุบัติการณการเกิดการบาดเจ็บในนักกีฬารักบ้ีเจ็ด

คนระดับ amateur league ในออสเตรเลีย จํานวน 168 คน จากการแขงขัน 3 tournaments โดย

บันทึกการบาดเจ็บที่เกิดในการแขงขัน พบวา การบาดเจ็บที่ เกิดขึ้นประมาณ 40% เปนการ

บาดเจ็บของรยางคสวนลาง (เขา, 56.7 (95%CI= 15.4 to 145.2) per 1000 hours, 20%; เทา
และขอเทา, 42.5 (95% CI = 8.8 to 124.1) per 1000 hours, 15%; นอง, 14.2 (95% CI= 0.4 to

79.1) per 1000 hours, 5%) โดยประเภทของการบาดเจ็บที่พบมากที่สุดคือ Contusions (113.4

(95% CI =48.9 to 223.4) per 1000 hours, 40%) รองลงมาคือ joint sprains (85.0 (95% CI=

31.2 to 185.3) per 1000 hours, 30%) และ lacerations (56.7 (95% CI=15.4 to 145.2) per

1000 hours, 20%) สาเหตุหลักของการเกิดการบาดเจ็บคือ physical collisions และ tackles ซึ่ง

การบาดเจ็บจะเพิ่มขึ้นตามระยะเวลาการแขงขัน (first; 99.2 (95% CI =12.0 to 358.1) per 1000

hours, second; 198.4 (95% CI =54.0 to 507.9) per 1000 hours, third; 347.2 (95%

CI=139.2 to 715.2) per 1000 hours, และ fourth; 694.4 (95% CI=278.5 to 1430.5) per

1000 hours) ดังนั้นการบาดเจ็บของนักกีฬาอาจมีสาเหตุมาจากความเมื่อยลา
Yard และ Comstock (2006) (13)  ไดทําการศึกษาเก่ียวกับการเกิดการบาดเจ็บของ

นักกีฬารักบ้ีของสหรัฐอเมริกาโดย United States Emergency Departments ในระหวางป 1978-

2004 จากจํานวนนักกีฬารักบ้ีทั้งหมดโดยประมาณ 236,539 คน พบวา ขอมูลจากนักกีฬาสวน

ใหญเปนนักกีฬาชาย (87.2%) อายุมากกวา 18 ป (86.0%) โดยบริเวณที่พบวามีการบาดเจ็บมาก

ที่สุดคือ บริเวณใบหนา (20.5%), บริเวณไหล (14.1%), ศีรษะ (11.5%), และขอเทา (9.1%)

ลักษณะการบาดเจ็บที่พบมากที่สุดไดแก Strain/sprain (24.3%), laceration (22.1%), fracture

(18.7%), และ contusion/abrasion (16.6%) การพิจารณาการเกิดการบาดเจ็บโดยแยกตามเพศ

และช วงอายุจะพิจารณาคาของ injury proportion ratio (IPR) เมื่อแยกตามเพศ จะคํานวณคา
IPR จากสัดสวนของอัตราการเกิดการบาดเจ็บ (จํานวนการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นตอจํานวนการ

บาดเจ็บที่เกิดขึ้นทั้งหมด) ของเพศหนึ่งหารดวยอัตราการเกิดการบาดเจ็บของอีกเพศหนึ่ง พบวา
ในนักกีฬาชาย การบาดเจ็บพบมากที่บริเวณใบหนา (IRP = 2.05, 95% confidence interval [CI]

=1.54–2.72, P < .001) ลักษณะการบาดเจ็บที่พบมากคือ lacerations (IPR = 4.23, 95%CI=

2.87–6.22, P< .001) และ dislocations (IPR =2.17, 95%CI =1.51–3.13, P < .001) ในนักกีฬา

หญิง การบาดเจ็บพบมากที่บริเวณขอเขา (IPR=1.67, 95% CI= 1.36–2.06, P< .001) และ

ลักษณะการบาดเจ็บที่พบมากคือ contusions/abrasions (IPR =1.48, 95% CI= 1.14–1.92, P

< .001) และ strains/sprains (IPR = 1.39, 95%CI = 1.16–1.67, P < .001) เมื่อแบงตามช วง
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อายุ คํานวณคา IPR จากสัดสวนของอัตราการเกิดการบาดเจ็บของช วงอายุหนึ่งหารดวยอัตราการ

เกิดการบาดเจ็บของอีกช วงอายุหนึ่ง พบวา ในนักกีฬาที่มีอายุไม เกิน18 ป ลักษณะการบาดเจ็บที่

พบมากคือ concussions (IPR = 1.62, 95% CI = 1.06–2.50, P < .001) ในขณะที่นักกีฬารุน
อายุเกิน 18 ป ลักษณะการบาดเจ็บที่พบมากคือ lacerations (IPR =1.83, 95% CI = 1.30–2.57,

P < .001) นอกจากนี้ในนักกีฬาชายรุนอายุไม เกิน 18 ป พบวา fractures ก็เปนลักษณะการ

บาดเจ็บที่พบไดบอย (IPR=1.47, 95% CI = 1.24–1.75,     P <  .001). ผลจากการศึกษานี้แสดง

ใหเห็นวา injury patterns ของนักกีฬารักบ้ีในสหรัฐอเมริกาแตกตางกันตามเพศและอายุ

Gabbett (2008) (27) ศึกษาเก่ียวกับอุบัติการณของการเกิดการบาดเจ็บในนักกีฬารักบ้ี

ลีกรุน junior ของออสเตรเลีย ช วงอายุ 17-19 ป ใน 4 ฤดูการแขงขัน (2003-2006) โดยขอมูล

ทั้งหมดไดมาจากการแขงขันทั้งหมด 84 ครั้ง โดยการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นจะตองเปนการบาดเจ็บจาก

การแขงขันกีฬารักบ้ี และความรุนแรงของการบาดเจ็บจะกําหนดโดยใช ระยะเวลาที่ไม สามารถเขา
รวมการแขงขันไดจากการบาดเจ็บครั้งนั้น พบวา มีการบาดเจ็บทั้งหมด 56.8/1000 playing

hours โดยบริเวณที่มีการบาดเจ็บมากที่สุดคือ บริเวณไหล (15.6/1000 playing hours) และ

ลักษณะการบาดเจ็บที่พบมากที่สุดคือ sprains (24.7/1000 playing hours) การบาดเจ็บเกิดขึ้น

มากที่สุดในขณะที่ถูก tackle จากผูเลนคนอ่ืน (19.2/1000 playing hours) และการเขา tackle ผู
เลนคนอ่ืน (10.1/1000 playing hours) นอกจากนี้ยังไม พบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญของ

อัตราการเกิดการบาดเจ็บในแตละฤดูการแขงขัน และเมื่อเปรียบเทียบกับการศึกษาที่ผานมา

พบวา อุบัติการณของการเกิดการบาดเจ็บของนักกีฬารักบ้ีลีกรุน junior ไม แตกตางจากอุบัติการณ
ของการเกิดการบาดเจ็บของนักกีฬารักบ้ีลีกรุน senior นอกจากนี้ความรูเก่ียวกับรูปแบบของการ

บาดเจ็บจะช วยใหผูฝกสอนเขาใจกลไกการปองกันการบาดเจ็บไดดีขึ้นและสามารถนําไปพิจารณา

เก่ียวกับอุปกรณการปองกันการบาดเจ็บและพัฒนาโปรแกรมการฝกซ อมเพื่อปองกันการบาดเจ็บ

ที่อาจเกิดขึ้น

จากการทบทวนวรรณกรรมขางตน ยังไม พบการศึกษาเก่ียวกับอุบัติการณของการเกิด

การบาดเจ็บและระดับสมรรถภาพทางกายเฉพาะชนิดกีฬา (Specific Physical Fitness) ของ

นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย ดังนั้นการศึกษานี้จึงตองการศึกษาเก่ียวกับ

อุบัติการณของการเกิดการบาดเจ็บ และระดับสมรรถภาพของนักกีฬาหลังจากไดเขารวมฝกซ อม

ตามโปรแกรมการฝกซ อมของทีมชาติไทยเพื่อเตรียมความพรอมในการแขงขันของนักกีฬารักบ้ี

ฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย
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บทท่ี 3

วิธีการดําเนินงานวิจัย

การศึกษานี้เปนการศึกษาวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive research design) แบบ

ติดตามไปขางหนา (Prospective study) เพื่อศึกษาอุบัติการณการบาดเจ็บและระดับสมรรถภาพ

ทางกายเฉพาะกีฬาของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย โดยทําการเก็บรวบรวม

ขอมูลทั่วไปของนักกีฬาโดยใช แบบบันทึก การวัดเก่ียวกับลักษณะ anthropometric และระดับ

สมรรถภาพทางกายทั่วไปและระดับสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬา ทําการประเมินการบาดเจ็บที่

เกิดขึ้นในขณะฝกซ อมและแขงขันโดยแพทยและนักกายภาพบําบัด โดยทําการศึกษาเปน
ระยะเวลา 8 เดือน

ประชากรและกลุมตัวอยาง

ประชากรที่ทําการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ คือ นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย ชุด

เตรียมการแขงขันเอเชี่ยนเกมส ครั้งที่ 16 ซึ่งจัดการแขงขันในระหวางวันที่ 12-27 พฤศจิกายน

2553 ณ เมืองกวางโจว ประเทศจีน ทั้งหมด จํานวน 18 คน

เคร่ืองมือท่ีใช ในการวิจัย

1. เอกสารแนะนําเก่ียวกับการวิจัยและใบยินยอมเขารวมโครงการ

(ภาคผนวก ก และ ข)

2. แบบบันทึกขอมูลทั่วไปของนักกีฬา (ภาคผนวก ค)

3. แบบบันทึกขอมูลเก่ียวกับการบาดเจ็บ (ภาคผนวก ง) และแบบบันทึกขอมูลการ

บาดเจ็บดวยตัวเอง (injury self report form) (ภาคผนวก จ)

4. แบบบันทึกผลการทดสอบระดับสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬา (ภาคผนวก ฉ)และ

แบบบันทึกขอมูลเก่ียวกับตารางการฝกซ อมใน 1 สัปดาห (ภาคผนวก ช)

5. เทปวัดระยะ

6. กรวยพลาสติก

7. นาฬิกาจับเวลา

8. เตียงนอนสําหรับการตรวจประเมิน

9. เครื่องมือวัดมุม (Goniometer)

10. สายวัด

11. ที่วัดสวนสูง
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12. เครื่องชั่งน้ําหนัก

13. Isokinetic dynamometer (Cybex 6000)

14. กลองวิดีโอ (Sony Handycam DCR-HC46, Sony Corporation, Tokyo,

Japan)

15. เครื่องคอมพิวเตอรและโปรแกรมสําหรับวิเคราะหและประมวลผล
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การเก็บรวบรวมข อม ูล

ผูเขารวมโครงการวิจัยรับทราบรายละเอียดของโครงการ

และลงนามยินยอมเข ารวมงานวิจัย

การเก็บรวมรวมข อมูลเปนระยะเวลา 8 เดือน

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ก อนการแข งขัน

1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ัวไป

2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะ

กีฬา

 Sprint test

 RAST test

3. การทดสอบความแข็งแรงแบบ       ไอ

โซคิเนติก (Isokinetic test)

การเก็บข อมูลขณะฝกซอมและ

แข งข ัน

1. ประเภทและระยะเวลาการทํา

กิจกรรม

2. อุบัติการณการบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้น

วิเคราะห ผลการศึกษา

และนําเสนอผลการศึกษา

นักกีฬารักบี้ฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย

ข อมูลนักกีฬา

1. ขอม ูลท่ัวไปของนักกีฬา

2. ขอม ูลเกี่ยวกับ  Body composition

และ anthropometric

 นํ้าหนักตัว (kg)

 สวนสูง (cm)

 ดัชนีมวลกาย (Body mass

index : BMI)

 Quadriceps angle

    (Q-angle)

 ความแตกตางของความยาวขา

ท้ังสองขาง (Leg length

difference)

 ความยืดหยุนของขอตอและ

กลุมกลามเน้ือบริเวณตนขา

ดานหนา/หลัง และกลามเน้ือตน
ขาดานใน
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วิธีการดําเนินการวิจัย

1. ติดตอผูฝกสอนทีมกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย และสมาคมรักบ้ี

ฟุตบอลแหงประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ  เพื่อขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล และ

ชี้แจงรายละเอียดเก่ียวกับการศึกษา

2. ผูเขารวมโครงการวิจัยเซ็นใบยินยอมเขารวมโครงการ

3. บันทึกขอมูลทั่วไปของนักกีฬา (ภาคผนวก ค)

4. กิจกรรมและระยะเวลาในการฝกซ อมและแขงขัน

ผูวิจัยจะทําการบันทึกภาพถายวิดีโอ  เพื่อดูประเภทและระยะเวลาของการทํา

กิจกรรมยอยตาง ๆ ในขณะฝกซ อมและแขงขัน

5. ขอมูลเก่ียวกับ body composition และ anthropometric ผูวิจัยจะทําการนัด

หมายผูเขารวมการวิจัยมาทําการวัดคาตางๆดังนี้

5.1 สวนสูงขณะยืน (Standing height, cm)

5.2 น้ําหนักตัว (Body weight, kg)

5.3 Body Mass Index (BMI) คํานวณโดยใช สูตร

BMI = Body weight (kg) / Height2 (m2)

5.4 Quadriceps angle (Q-angle) (29)

วิธีการวัด

- ใหผูเขารับการทดสอบสวมกางเกงขาสั้น  ยืนไม สวมรองเทา โดยหัว

เขาเหยียด (full extension) และ กลามเนื้อ Quadriceps ผอนคลาย

ใหน้ําหนักตัวกระจายเทาๆกันของขาทั้ง 2 ขาง เทาอยูประมาณ

ความกวางของหัวไหล และปลายเทาชี้ไปขางหนา (foot neutral

position) แลวใหยืนนิ่งๆ

- จับขอบของลูกสะบา (patella) และใช ปากกา (สามารถลบออกได
หลังวัดเสร็จ) ทําเครื่องหมายลงบนจุดก่ึงกลางของลูกสะบา

- หาตําแหนงของ anterior superior iliac spine (ASIS) และลากเสน
จาก ASIS ไปยังจุดก่ึงกลางของลูกสะบา จากนั้นลากเสนจากจุด

ก่ึงกลางของ tibial tubercle ผานจุดก่ึงกลางของลูกสะบา
- ใช  goniometer วัดมุมของ Q-angle คือ มุมระหวางเสน ASIS ถึงจุด

ก่ึงกลางลูกสะบา กับเสนที่ลากจาก tibial tubercle ผานจุดก่ึงกลาง

ลูกสะบา รูปภาพที่ 3.1

- วัด Q-angle ของขาทั้งสองขาง และบันทึกคาที่ได
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รูปภาพที่ 3.1 การวัด Q-angle

5.5 ความแตกตางของความยาวขาทั้งสองขาง (leg-length discrepancy) (30)

วิธีการวัด

- ผูเขารับการทดสอบนอนบนเตียงตรวจที่จัดไว สวมกางเกงขาสั้น

- จัดทาทางใหขาของผูเขารวมวิจัยอยูในตําแหนง neutral hip

rotation แลวจับ medial malleoli เขาดวยกันในแนวประมาณ

midsagittal line ของรางกาย สะโพกและหัวเขาอยูตําแหนง
ใกลเคียงกับ anatomical position เมื่อจัดตําแหนงรางกายเรียบรอย

ใหผูเขารวมงานวิจัยนอนนิ่งๆ

- หาตําแหนงของ ASIS จากนั้นทาบสายวัดจาก ASIS ไปตาม

anteromedial ของตนขา ลูกสะบา ขาสวนลาง จนถึงตําแหนง
medial malleolus เอียงตามแนว inferiorly and laterally

- ถือสายวัดใหตึง จากนั้นก็นําออกมาอานคาที่ได แลวนํามาวัดขาอีก

ขางหนึ่ง

- นําคาที่ไดของขาทั้งสองมาลบกันเพื่อหาความแตกตางของความ

ยาวขา หนวยเปนเซนติเมตร

5.6 ความยืดหยุนของขอตอและกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา/หลัง

และกลามเนื้อตนขาดานใน (23)
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รูปภาพที่ 3.2 การวัดความยืดหยุนของขอตอและกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา/

หลัง และกลามเนื้อตนขาดานใน

6. สมรรถภาพทั่วไปของนักกีฬา (แบบทดสอบจากการกีฬาแหงประเทศไทย) (23)

6.1 % Body fat

ใช คาลิเปอรวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold caliper) แลวหา

เปอรเซ็นตไขม ันในรางกาย โดยวัด 4 ตําแหนง ไดแก บริเวณ Biceps, Triceps,

Subscapular และ Suprailiac แลวหาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายตามวิธีการของ

Durnin and Womersley

รูปภาพที่ 3.3 การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง
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6.2 แรงบีบมือ (Hand grip)

รูปภาพที่ 3.4 การวัดแรงบีบมือ

6.3 แรงกลามเนื้อสูงสุด (One Repetition Maximum) ของช วงลางของรางกาย

ทดสอบโดยใช เครื่องฝกกลามเนื้อ (Weight machines)  ใช ทา Leg press

วิธีการทดสอบ

- ผูเขารับการทดสอบอบอุนรางกายโดยการว่ิงเหยาะ และยืดเหยียด

กลุมกลามเนื้อกลุมใหญที่จะทดสอบ ประมาณ 10 นาที และทดลอง

เคลื่อนไหวทาที่จะทดสอบกับเครื่องมือ ใช น้ําหนักเบาๆ ประมาณ 3

ครั้ง

- เลือกน้ําหนักในการทดสอบที่คาดวาเปน 80% ของความสามารถ

สูงสุดออกแรงสูงสุดของกลามเนื้อบริเวณสะโพก ขา ดันน้ําหนัก

ออกไป ทดสอบ 1 ครั้ง โดยการเคลื่อนไหวที่สมบูรณของทา
- พัก 5 นาที กอนเพิ่มน้ําหนักที่เปนไปได ในการทําครั้งใหม  ถา

สามารถทําไดอีกก็พักอีก 5 นาที แลวทําใหม เรื่อยๆ จนกระทั่งได
น้ําหนักสูงสุดที่ทําได นําน้ําหนักตัวของผูเขารับการทดสอบหาร

น้ําหนักที่ทําไดในแตละทา (โดยใช หนวยวัดเดียวกัน)

6.4 ความออนตัว (Flexibility)

ทดสอบความออนตัวดวยการทดสอบนั่งงอตัว (Sit and reach)

รูปภาพที่ 3.5 การวัดความออนตัวดวยวิธี Sit and reach
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6.5 Reaction time

ทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ (Eye and Hand Response

Time) โดยใช เครื่องจับเวลา (Electronic timer) เสียงสัญญาณจังหวะและปุม
เลือกตําแหนงสัญญาณไฟ

วิธีการทดสอบ

- ใหผูเขารับการทดสอบนั่งวางมือขางที่ถนัดในขอบเขตที่กําหนดบน

    โตะทดสอบ

- รอฟ งสัญญาณเสียงใหจ ังหวะ 2 ครั้ง ซึ่งแทนคําวา “ระ-วัง” โดยที่ตา

มองดูแสงไฟทั้ง 3 จุด

- เมื่อเกิดแสงไฟขึ้นจุดใด ใหรับเคลื่อนมือที่วางบนโตะไปแตะปุม
ขางหนาของปุมไฟใหดับเร็วที่สุด แลวนํามือกลับมาไวที่เดิม

- มองแสงไฟที่จะปรากฏขึ้นครั้งตอไป แลวทําเหมือนเดิมจนครบ 15

ครั้ง

- การบันทึกผล ในแตละครั้งเครื่องจับเวลาจะแสดงคาเวลาเปน
ทศนิยม 3 ตําแหนงของวินาที ตัดคาที่เร็วที่สุดออก 3 คา และคาที่ช า
ที่สุดออก 3 คา แลวนําคาที่เหลือมาหาคาเฉลี่ย

6.6 ว่ิงเก็บของ (Shuttle run)

วิธีการทดสอบ

- เตรียมสนามทดสอบทางตรงยาว 10 เมตร โดยวงกลม 1 วงอยู
ปลายทางทั้งสองดาน วางไม ทั้งสองทอนกลางวงในจุดที่กําหนดตรง

เสนเริ่ม

- ผูเขารับการทดสอบยืนใหเทาขางใดขางหนึ่งชิดวงกลมตรงขามเสน
เริ่ม เมื่อพรอมแลวผูปลอยตัวสั่ง “ไป” ใหผูเขารับการทดสอบว่ิงไป

หยิบทอนไม ทอนหนึ่งในวงกลม แลวว่ิงกลับมาวางในวงกลมหลังเสน
เริ่ม แลวว่ิงกลับไปหยิบทอนไม อีกทอนหนึ่งมาวางในวงกลมเดียวกัน

หามโยนทอนไม  ถาวางไม เขาในวงตองเริ่มตนใหม ทดสอบ 2 ครั้ง ใช 
เวลาที่ดีที่สุด
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รูปภาพที่ 3.6 การทดสอบว่ิงเก็บของ

6.7 ยืนกระโดดสูง (Vertical jump)

รูปภาพที่ 3.7 การทดสอบยืนกระโดดสูง

6.8 การทดสอบสมรรถภาพการใช ออกซิเจน โดยใช จักรยานวัดงาน (Aerobic

performance)

วิธีการทดสอบ ใช หลักการของ Astrand

- ใหผูเขารับการทดสอบนั่งบนจักรยานวัดงาน โดยจัดระดับงานให
พอเหมาะ

- กําหนดความหนักของงานที่ปริมาณ 1.5 kp ในนักกีฬาหญิง จากนั้น

ปนจ ักรยานดวยความเร็ว 50 รอบ/นาที ตลอดเวลาที่ทําการทดสอบ

- ในนาทีที่ 2 ถานักกีฬาปนจักรยานแลวชีพจรยังไม ถึง 120 ครั้ง/นาที

จะเพิ่มงานอีก 0.5 kp (ถาไม ถึง 100 ครั้ง/นาที อาจเพิ่มอีก 1.0 kp)

- ทําการวัดชีพจรทุกนาทีไปเรื่อยๆ ถาไม มีการเพิ่มปริมาณงานจะใช 
เวลาทดสอบ 6 นาที แตถามีการเพิ่มปริมาณงานในนาทีที่ 2 ก็จะ

เพิ่มระยะเวลาในการปนเปน 7 นาที

- ในปริมาณงานและความเร็วในการปนคงที่ โดยปกติชีพจรจะเตนเร็ว

ขึ้นในช วง 1-3 นาทีแรก แตเมื่อนาทีที่ 5-6 หรือ 7 จะเริ่มคงที่ คือมี

ความตาง ± 5 ครั้ง/นาที
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- นําคาของชีพจรช วง 2 นาทีสุดทาย หาคาเฉลี่ย เพื่อไปหาคา
สมรรถภาพการใช ออกซิเจน โดยชีพจรในการหาคาสมรรถภาพการ

ใช ออกซิเจน (ชีพจรช วงคงที่ควรอยูระหวาง 130-170 ครั้ง/นาที) โดย

ใช ตารางหาคาสมรรถภาพการใช ออกซิเจนตามเกณฑการทดสอบ

ของการกีฬาแหงประเทศไทย

6.9 การทดสอบสมรรถภาพแอนแอโรบิค (Anaerobic performance) โดยใช 
จักรยานวัดงาน

วิธีการทดสอบ ใช หลักการของ Wingate test

- กรอกขอมูลของผูเขารับการทดสอบซึ่งไดแก ชื่อ เพศ น้ําหนักตัว

และน้ําหนักถวงที่ใช ทดสอบ (น้ําหนักตัว x 0.67 : หนวยเปน Nm.)

เขาเครื่องคอมพิวเตอร
- ใหผูเขารับการทดสอบนั่งบนจักรยานในทาที่ถูกตองและความสูงที่

เหมาะสม ปนจ ักรยานอบอุนรางกาย แลวเพิ่มความเร็วของการปน
ประมาณ 100 รอบ/นาที

- ใหสัญญาณ “เริ่ม” พรอมเพิ่มน้ําหนักถวง และเริ่มปนจักรยาน

อยางเต็มที่ตลอดเวลา 30 วินาที

- เมื่อปนครบเวลา ใหลดน้ําหนักถวงลงและใหปนตอช าๆ อีก 2-3

นาที

- คา Anaerobic power และ Anaerobic capacity จะถูกบันทึก

โดยระบบคอมพิวเตอร

7. การทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬา

7.1 การทดสอบว่ิงเร็ว 40 เมตร (Sprint test 40 m.) (22,31)

วิธีการทดสอบ

เตรียมสนามทดสอบทางตรงยาวตามระยะที่ตองการทดสอบ วาง

กรวยพลาสติกกําหนดจุดเริ่มตนและจุดสิ้นสุด ผูเขารับการทดสอบอบอุนรางกาย

และยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการทดสอบ การทดสอบจะใหนักกีฬาว่ิงจาก

จุดเริ่มตน (0 m.) จนถึงจุดที่กําหนดตามระยะที่ตองการทดสอบ 40 เมตร) ดวย

ความเร็วสูงสุดเทาที่จะทําได เริ่มจับเวลาโดยใช นาฬิกาจับเวลาต้ังแตนักกีฬาเริ่ม

ว่ิงจากจุดเริ่มตนจนถึงจุดที่กําหนด 6 เที่ยว ผลการทดสอบเลือกจากเวลาที่ดีที่สุด

ที่ทําได
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7.2 การทดสอบ Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST test) (24)

เปนการทดสอบถึงความสามารถของพลังงานที่สะสมในกลามเนื้อในการ

ทํางานอยางรวดเร็วและแรงตอเนื่องในเวลาจํากัดใหไดงานมากที่สุด

วิธีการทดสอบ

ผูเขารับการทดสอบอบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการ

ทดสอบ แลวยืนพรอมว่ิง เมื่อพรอมแลวผูปลอยตัวสั่ง “ไป” ผูเขารับการทดสอบ

จะตองว่ิงใหเร็วที่สุด ระยะทาง 35 เมตร แลวว่ิงผอนความเร็ว (jogging) กลับมา

35 เมตร แลวว่ิงใหเร็วที่สุดอีก 35 เมตร แลวว่ิงผอนความเร็ว (jogging) กลับมา

อีก โดยจะว่ิงลักษณะนี้รวมทั้งหมด 6 เที่ยวตอเนื่อง การบันทึกเวลาของการว่ิงเร็ว

ต้ังแตเริ่ม “ไป” จนถึง 35 เมตร ของแตละเที่ยว

พลัง (Power) = น้ําหนักตัว (กก.) x ระยะทาง2 (ม.) / เวลา3 (วินาที)

สูตรหาคาพลังสูงสุด พลังตํ่าสุด และพลังเฉลี่ย หาจากเวลาที่ว่ิง

ในแตละเที่ยวทั้งหมด 6 เที่ยว โดยคํานวณคาพลัง ดังนี้

พลังสูงสุด (Maximun power : watts) ใช คาเวลาของเที่ยวว่ิงที่เร็วที่สุด

พลังตํ่าสุด (Minimun power : watts) ใช คาเวลาของเที่ยวว่ิงที่ชาที่สุด

พลังเฉลี่ย (Average power : watts) ใช เวลาเฉลี่ยจากการว่ิง 6 เที่ยว

หาคาดัชนีความลา (Fatigue index : watts) จาก

ดัชนีความลา = (คาพลังสูงสุด - คาพลังตํ่าสุด) /เวลารวมที่ว่ิงทั้ง 6 เที่ยว

รูปภาพที่ 3.8 การทดสอบ RAST test
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8. การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซคิเนติก (23,32)

ทําการทดสอบความแข็งแรงของกลาเนื้อขา ดวยเครื่องมือ Isokinetic

dynamometer (Cybex 6000) ที่ความเร็วเชิงมุม 60 และ 180 องศาตอวินาที โดยใช การทดสอบ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบเหยียดและงอเขา (Knee Extension – Flexion Testing

Protocal) ซึ่งกอนการทดสอบผูถูกทดสอบทําการอบอุนรางกายดวยการเหยียดและงอเขา จํานวน

4 ครั้ง กอนการทดสอบแตละความเร็วเชิงมุมที่ตองการทดสอบ หลังจากการอบอุนรางกายใหพัก 1

นาที แลวทําการทดสอบความแข็งแรงในการเหยียดและงอเขาที่ความเร็วเชิงมุม 60 องศาตอวินาที

จํานวน 5 ครั้ง พักเปนเวลา 1 นาที แลวทําการทดสอบที่ความเร็วเชิงมุม 180 องศาตอวินาที

จํานวน 5 ครั้ง จากนั้นพัก 2 นาที แลวเริ่มทําการทดสอบแบบเดียวกันที่ขาอีกขางหนึ่ง คาของแรง

สูงสุด (peak torque) อัตราสวนความแข็งแรงระหวางกลามเนื้อตนขาดานหลังกับกลามเนื้อตนขา

ดานหนา (Hamstrings/Quadriceps: H/Q) แรงสูงสุดตอน้ําหนักตัว (peak torque/body weight)

และพลังเฉลี่ยของกลามเนื้อตนขาดานหนาและกลามเนื้อตนขาดานหลังของแตละความเร็วเชิงมุม

ของแตละคนจะถูกบันทึกโดยคอมพิวเตอรของระบบไอโซคิเนติก

รูปภาพที่ 3.9 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซคิเนติก

การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปและการทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬา

ซึ่งเปนการทดสอบของทีมชาติไทยและการกีฬาแหงประเทศไทย จะทําการทดสอบ 2 ครั้ง คือ กอน

การแขงขันรักบ้ีชิงแชมปเอเชีย 2010 (Asian Women’s Rugby sevens Championship 2010)

และกอนการแขงขันกีฬาเอเชี่ยนเกมสครั้งที่ 16 (Asian games 16th) สําหรับการทดสอบความ

แข็งแรงแบบไอโซคิเนติก (isokinetic test) จะทําการทดสอบ 3 ครั้ง คือ กอนการแขงขันรายการ

ฮ องกงเซเวน (Hong Kong Women’s Rugby Sevens) กอนการแขงขันรักบ้ีชิงแชมปเอเชีย 2010
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(Asian Women’s Rugby sevens Championship 2010) และกอนการแขงขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส
ครั้งที่ 16 (Asian games 16th)

9. อุบัติการณการบาดเจ็บจากการเลนรักบ้ี

ขอมูลการบาดเจ็บจะถูกบันทึกในแบบฟอรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยจะบันทึกขอมูล

เก่ียวกับลักษณะการบาดเจ็บ ตําแหนงที่บาดเจ็บ กลไกการบาดเจ็บและความรุนแรงของการ

บาดเจ็บ โดยจะไดรับการวินิจฉัยโดยนักกายภาพบําบัดและแพทย
สําหรับความรุนแรงของการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นจะแบงเปนระดับตางๆ ตามจํานวน

วันที่ตองหยุดพักจากการฝกซ อมหรือการแขงขัน ดังนี้ slight (หยุดพัก 1-3 วัน), minor (หยุดพัก 4-

7 วัน), moderate (หยุดพัก 8-28 วัน) และ major (หยุดพัก > 28 วัน) (33)

การคํานวณอัตราการบาดเจ็บ (Injury rates) โดยใช สูตร (34)

อัตราการบาดเจ็บในขณะฝกซ อม (Training injury rates)

= (จํานวนการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นทั้งหมดในขณะฝกซ อม/TIE) x 1000

อัตราการบาดเจ็บในขณะแขงขัน (Match injury rates)

= (จํานวนการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นทั้งหมดในขณะแขงขัน/MIE) x 1000

อัตราการบาดเจ็บทั้งหมด (Total injury rates)

= (จํานวนการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นทั้งหมด/(TIE+MIE)) x 1000

*** Training injury exposure (TIE)

คือ จํานวนชั่วโมงการฝกซ อมทั้งหมด x จํานวนผูเลนทั้งหมด

     Match injury exposure (MIE)

คือ จํานวนชั่วโมงการแขงขัน (0.23) x จํานวนผูเลนในสนาม(7) x จํานวนเกมการแขงขัน

10. รวบรวมและวิเคราะหขอมูล

11. สรุปผล
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การวิเคราะหขอม ูล

1. ขอมูลพื้นฐาน (ใช สถิติเชิงพรรณนา)

- ขอมูลเชิงคุณภาพ นําเสนอเปน จํานวน (n) และเปอรเซ็นต (%)

- ขอมูลเชิงปริมาณ นําเสนอเปน คาเฉลี่ย (mean) และคาความคลาดเคลื่อน

มาตรฐาน (SD)

3. การนําเสนอขอมูลเก่ียวกับอัตราการเกิดการบาดเจ็บจะนําเสนอเปน อัตราการ

บาดเจ็บที่เกิดขึ้นตอ 1000 ชั่วโมงการฝกซ อมหรือแขงขัน

4. การเปรียบเทียบความแตกตางของผลการทดสอบ Isokinetic strength ระหวางขา

ซ ายและขวา และความแตกตางของผลการทดสอบ Sprint test และ RAST test แต
ละครั้ง ใช  Sign test

5. การวิเคราะหปจจัยเสี่ยงของการบาดเจ็บโดยการคํานวณคา Odd ratio และ Chi-

square test

6. กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 (p<0.05) และช วงความเชื่อมั่นที่ 95% (95%

Confidence Interval)
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บทท่ี 4

ผลการวิเคราะห

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาอุบัติการณการบาดเจ็บและสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬา

ของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย ชุดเตรียมการแขงขันเอเชี่ยนเกมส ครั้งที่ 16

จํานวนทั้งหมด 18 คน โดยทําการศึกษาเปนระยะเวลา 8 เดือน ซึ่งในระหวางนี้มีการแขงขัน

ทั้งหมด 3 รายการคือ การแขงขันรายการ Hong Kong Women’s Rugby Sevens 2010, การ

แขงขันรายการ Asian Women’s Rugby sevens Championship 2010 และการแขงขัน

เอเชี่ยนเกมส ครั้งที่ 16 ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลทั่วไปของนักกีฬา ขอมูลการทดสอบความแข็งแรง

แบบไอโซคิเนติก (Isokinetic test) ของกลามเนื้อบริเวณขอเขากอนการแขงขันทุกครั้ง ทั้งหมด 3

ครั้ง สําหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬาและการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไป

จะเปนการทดสอบของทีมชาติไทยและการกีฬาแหงประเทศไทย โดยจะทําการทดสอบ 2 ครั้ง คือ

กอนการแขงขันรายการ Asian Women’s Rugby sevens Championship 2010 และการแขงขัน

เอเชี่ยนเกมส ครั้งที่ 16 การเก็บขอมูลเก่ียวกับบาดเจ็บจากการเลนกีฬารักบ้ีทั้งในขณะฝกซ อมและ

แขงขัน จะถูกประเมินการบาดเจ็บโดยแพทยและนักกายภาพบําบัด

การเสนอผลการวิเคราะหขอม ูล

ตอนที ่1 การวิเคราะหขอมูลทั่วไปของนักกีฬา

ตอนที ่2 การวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับกิจกรรมและระยะเวลาในการฝกซ อม

ตอนที่ 3 การวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับการการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ตอนที ่4 การวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับการบาดเจ็บ
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ผลการวิเคราะห
ตอนท่ี 1 การวิเคราะหขอม ูลท่ัวไปของนักกีฬา

ตารางที่ 4.1 แสดงขอม ูลสวนบุคคลของนักกีฬาจํานวน 18 คน

ตัวแปร Mean ± SD Range (max - min)

อายุ (ป) 21.14 ± 3.81 17-31

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 57.88 ± 5.83 48–67.8

สวนสูง (เซนติเมตร) 161.06 ± 4.83 154-170

คาดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 22.30 ± 1.83 20.20–26.20

Q-angle (º)

 ขาขวา 12.41 ± 3.68 5-16

 ขาซ าย 12.17 ± 3.57 5-16

ความยาวขา (เซนติเมตร)

 ขาขวา 82.26 ± 3.23 78-88.50

 ขาซ าย 82.16 ± 3.44 77.50-88.50

ความยืดหยุนของขอตอและกลุม
กลามเนื้อตนขา (º)

 ทางอเขา
 ขาขวา 84.94 ± 12.89 60-110

 ขาซ าย 87.53 ± 13.20 60-104

 ทางอสะโพก

 ขาขวา 123.06 ± 21.61 42 - 141

 ขาซ าย 122.47 ± 22.44 38 - 136

 ทานั่งกางขาออก 98.35 ± 13.88 77 - 124

ประสบการณในการเลนรักบ้ี (ป) 5.76 ± 1.75 3-9

ตารางที่ 4.1 แสดงขอมูลลักษณะทั่วไปของนักกีฬาพบวา นักกีฬามีอายุเฉลี่ย 21.14 ±

3.81ป น้ําหนักเฉลี่ย 57.88 ± 5.83 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 161.06 ± 4.83 เซนติเมตร คาเฉลี่ย BMI

เทากับ 22.30 ± 1.83 กิโลกรัม/เมตร2 คาเฉลี่ยของ Q-angle ของขาขางขวาเทากับ 12.41 องศา
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คาเฉลี่ยของ Q-angle ของขาขางซ ายเทากับ 12.17 องศา คาเฉลี่ยของความยาวขาขางขวา

เทากับ 82.26 ± 3.23 เซนติเมตร คาเฉลี่ยของความยาวขาขางซ ายเทากับ 82.16 ± 3.44

เซนติเมตร คาเฉลี่ยความยืดหยุนของขอตอและกลุมกลามเนื้อตนขาทางอเขา (knee flexion) ขา

ขวาเทากับ 84.94 ± 12.89 องศา ทางอเขา (knee flexion) ขาซ ายเทากับ 87.53 ± 13.20 องศา

ทางอสะโพก (hip flexion) ขาขวาเทากับ 123.06 ± 21.61 องศา ทางอสะโพก (hip flexion) ขา

ซ ายเทากับ 122.47 ± 22.44 องศา ทานั่งกางขาออก (hip abduction) เทากับ 98.35 ± 13.88

องศา ประสบการณในการเลนรักบ้ีโดยเฉลี่ยเทากับ 5.76 ± 1.75 ป

ตารางที่ 4.2 แสดงขอม ูลสวนบุคคลของนักกีฬาจํานวน 18 คน

ตัวแปร จํานวน (คน)

ความแตกตางของความยาวขา (เซนติเมตร)

≤ 0.5 เซนติเมตร

> 0.5 เซนติเมตร

15

3

การนอนหลับในแตละวัน

6 – 8 ชั่วโมง/วัน 18

การรับประทานอาหารเสริม

- วิตามิน C และ D

- Whey protein

- แคลเซียม

- Creatin

18

การมีประจําเดือน

3-7 วัน/รอบ

> 7 วัน/รอบ

17

1

ระยะหางระหวางรอบเดือน

ประมาณ 28 วัน 18

ตารางที่ 4.2 แสดงขอมูลลักษณะทั่วไปของนักกีฬาพบวา นักกีฬาสวนใหญมีความ

แตกตางของความยาวขาไม เกิน 0.5 เซนติเมตร (15 คน) มีนักกีฬาเพียง 3 คนเทานั้นที่มีความ

แตกตางของความยาวขามากกวา 0.5 เซนติเมตร ในแตละวันนักกีฬาทุกคนจะนอนหลับ 6-8

ชั่วโมง สําหรับการรับประทานอาหารเสริม นักกีฬาทุกคนจะรับประทานอาหารเสริมที่เหมือนกันทั้ง
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ทีมคือ วิตามิน C และ D, Whey protein, แคลเซียม และ Creatin ในสวนของการมีประจําเดือน

นักกีฬาสวนใหญจะมีประจําเดือนแตละครั้ง 3-7 วัน (17 คน) มีนักกีฬาเพียง 1 คนที่มีประจําเดือน

แตละครั้งมากกวา 7 วัน และนักกีฬาทุกคนมีระยะหางระหวางการมีประจําเดือนแตละครั้ง

ประมาณ 28 วัน

ตอนท่ี 2 การวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับกิจกรรมและระยะเวลาในการฝกซอม
จากโปรแกรมการฝกซ อมเปนระยะเวลา 8 เดือน (เมษายน-พฤศจิกายน) มีนักกีฬา 10 คน

ที่ทําการฝกซ อมกับทีมครบทั้ง 8 เดือน นักกีฬา 2 คน ฝกซ อมเปนระยะเวลา 7 เดือน นักกีฬา 2 คน

ฝกซ อมเปนระยะเวลา 6 เดือน นักกีฬา 1 คน ฝกซ อมเปนระยะเวลา 5 เดือน นักกีฬา 1 คน ฝกซ อม

เปนระยะเวลา 4 เดือน และนักกีฬา 2 คน ฝกซ อมเปนระยะเวลา 3 เดือน

การฝกซ อมในชวงเดือนเมษายน จะทําการฝกซ อม 3 วัน/สัปดาห วันละประมาณ 2 ชั่วโมง

เดือนพฤษภาคม ทําการฝกซ อม 5 วัน/สัปดาห วันละประมาณ 2 ชั่วโมง เดือนมิถุนายน - สิงหาคม

ทําการฝกซ อม 6 วัน/สัปดาห วันละประมาณ 2 ชั่วโมง และเดือนกันยายน – พฤศจิกายน ทําการ

ฝกซ อม 6 วัน/สัปดาห วันละประมาณ 4 ชั่วโมง (ซ อมเช า - เย็น) โดยระยะเวลาการฝกซ อม

ดังกลาวจะรวมการ warm up และ cool down ดวย

แผนภูมิที่ 4.1 แสดงขอมูลกิจกรรมขณะฝกซ อม

Individual skill

41.14%

Unit skill

26.13%

 Weight training

15.60%

Speed and agility

4.98%

Other

conditioning

11.57%
Fitness testing

0.58%



39

จากแผนภูมิที่ 4.1 แสดงขอมูลเก่ียวกับกิจกรรมในการฝกซ อมของทีมชาติไทย พบวา การ

ฝกซ อมสวนใหญจะเปนการฝกทักษะการเลนกีฬา (skill) 67.27 % ซึ่งแบงเปนทักษะสวนบุคคล

(individual skill) 41.14 % และทักษะที่เปนกลุม (unit skill) 26.13 % สําหรับการฝกเพื่อปรับ

สมรรถภาพรางกาย (Conditioning) สวนใหญจะเนนการฝก weight training เพื่อพัฒนาความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ 15.60 % และการฝกในดานอ่ืนๆ (Other conditioning) เช นการฝกเก่ียวกับ

ระบบพลังงานที่ใช รวมทั้งสมรรถภาพดานอ่ืนๆ ที่จําเปนสําหรับการแขงขัน เพื่อใหนักกีฬามีสภาพ

รางกายที่เหมาะสมสําหรับการฝกซ อมและการแขงขันที่หนัก 11.57 %

ตอนท่ี 3 การวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับการการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

แผนภูมิที่ 4.2 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไป

หมายเหตุ : เกณฑการทดสอบจากการกีฬาแหงประเทศไทย

จากแผนภูมิที่ 4.2 แสดงจํานวนนักกีฬาที่เขาเกณฑการประเมินสมรรถภาพดานตางๆ ใน

แตละเกณฑ การทดสอบครั้งที่ 1 มีนักกีฬาเขารับการทดสอบทั้งหมด 14 คน และครั้งที่ 2 มี

นักกีฬาเขารับการทดสอบทั้งหมด 13 คน โดยนักกีฬาบางคนจะไม เขารับการทดสอบบางรายการ

เนื่องจากมีอาการบาดเจ็บ การทดสอบ % fat, hand grip และ flexibility นักกีฬาสวนใหญจะอยู
ในเกณฑระดับปานกลาง การทดสอบ leg press, reaction time, shuttle run, vertical jump และ

anaerobic capacity นักกีฬาสวนใหญจะอยูในเกณฑระดับดีมาก
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ตารางที่ 4.3 แสดงคา Mean ± SD ของเวลา (s) จากการทดสอบว่ิงเร็ว 40 เมตร (n=11)

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2

Test
Mean ± SD

Range

(min - max)
Mean ± SD

Range

(min - max)

p-value

40 m. sprint 5.15 ± 0.18 4.95 – 5.50 4.94 ± 0.18 4.58 – 5.22 0.08

ตารางที่ 4.3 ผลการทดสอบความเร็วในการว่ิงของนักกีฬาที่ระยะ 40 เมตร มีการทดสอบ

ทั้งหมด 2 ครั้ง โดยมีนักกีฬาเขารับการทดสอบครบทั้ง 2 ครั้ง จํานวน 11 คน พบวา คาเฉลี่ยของ

เวลาที่ใชในการทดสอบครั้งที่ 2 นอยกวาครั้งที่ 1 แตไม ม ีนัยสําคัญทางสถิติ

ตารางที่ 4.4 แสดงผลการทดสอบ RAST test.

ตารางที่ 4.4 แสดงผลการทดสอบ RAST test มีการทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง โดยมีนักกีฬา

เขารับการทดสอบครบทั้ง 2 ครั้ง จํานวน 8 คน พบวา คาตางๆที่ไดจากการทดสอบครั้งที่ 1 ไม 
แตกตางจากการทดสอบครั้งที่ 2

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2

Variables
Mean ± SD

Range

(min - max)
Mean ± SD

Range

(min - max)

p-

value

Maximum power

(watt)

730.67 ±

81.67

583.33 -

857.15

765.09 ±

93.21

587.35 –

924.60
1.000

Minimum power

(watt)

404.72 ±

93.46

319.82 -

628.36

461.57 ±

89.42

334.67 –

577.33
0.070

Average power

(watt)

536.93 ±

70.20

444.86 –

670.82

581.84 ±

66.85

492.41 –

666.89
0.289

Fatigue index 10.58 ± 3.8 3.21 – 15.70 10.21 ± 4.0 4.93 – 16.34 0.289
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ตารางที่ 4.5 แสดงคา mean ± S.D. ของ peak torque/body weight และ อัตราสวน

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ Hamstrings / Quadriceps (H/Q) จากการทดสอบความแข็งแรงแบบ

isokinetic ซึ่งไดทําการทดสอบขาทั้งสองขางที่ความเร็ว 60 และ 180 องศาตอวินาที กอนการ

แขงขันทั้งหมด 3 ครั้ง มีนักกีฬาเขารับการทดสอบครบทั้ง 3 ครั้ง จํานวน 8 คน พบวา คาเฉลี่ยของ

peak torque/body weight ที่ไดจากการทดสอบทั้ง 3 ครั้ง ไม แตกตางกัน ในทั้งสองความเร็ว

เชิงมุม สําหรับคาเฉลี่ยของอัตราสวนความแข็งแรงของกลามเนื้อ H/Q ซึ่งมีคาปกติอยูที่ 50-80

(35) พบวา จากการทดสอบแตละความเร็วเชิงมุมของขาแตละขางทั้ง 3 ครั้ง มีคาอยูในชวงปกติ

ตอนท่ี 4 การวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับการบาดเจ็บ

ขอมูลการบาดเจ็บนี้เปนการเก็บขอมูลการบาดเจ็บของนักกีฬารักบ้ีเจ็ดคนหญิง ทีมชาติ

ไทย จากการฝกซ อมและการแขงขันเปนระยะเวลา 8 เดือน (มีการแขงขันทั้งหมด 3 ครั้ง) ซึ่งจะ

พิจารณาถึงชนิดของการบาดเจ็บ (types of injuries) ตําแหนงการบาดเจ็บ (anatomical site of

injuries) สาเหตุของการบาดเจ็บ (cause of injury) และความรุนแรงของการบาดเจ็บ (injury

severity) โดยขอมูลการบาดเจ็บทั้งหมดไดมาจากนักกีฬา 16 คนจากจํานวนนักกีฬาทั้งหมด 18

คน ผลการศึกษาพบวามีการบาดเจ็บเกิดขึ้นทั้งหมด 178 ครั้ง (นักกีฬา 1 คน อาจมีการบาดเจ็บ

มากกวา 1 ครั้งและมีการบาดเจ็บมากกวา 1 อยาง) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 37.03 ครั้ง/1000

ชั่วโมงของการมีสวนรวมในการเลนกีฬา โดยในช วงการฝกซ อมมีการบาดเจ็บเกิดขึ้นทั้งหมด 110

ครั้ง (61.8%) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 23.01 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการฝกซ อม และช วงการแขงขันมี

การบาดเจ็บเกิดขึ้นทั้งหมด 68 ครั้ง (38.2%) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 2602.37 ครั้ง/1000 ชั่วโมง

การแขงขัน
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แผนภูมิที่ 4.3 แสดงการบาดเจ็บชนิดตางๆ ระหวางการฝกซ อมและแขงขัน

23 (4.81)

26 (5.44)

14 (2.93)

10 (2.09)

1 (0.21)

13 (2.72)

7 (1.46)

15 (3.14)

1 (0.21)

27 (1033.30)

8 (306.16)

6 (229.62)

8 (306.16)

4 (153.08)

2 (76.54)

4 (153.08)

4 (153.08)

5 (191.35)

0 5 10 15 20 25 30

Other (concussion, ชา, ตะคริว)

Pain

Muscle tightness

Tendinitis/shin sprint

Dislocations/subluxations

Lacerations/abasion/blister

Muscle/tendon strain/tears

Ligament sprains

Contusion/haematomas
กา

รบ
าด

เจ็
บ

จํานวนการบาดเจ็บ (ครั้ง)

Training Competition

หมายเหตุ

คาที่แสดงในแผนภูมิแทง คือ จํานวนครั้งที่เกิดการบาดเจ็บ (อัตราการเกิดการบาดเจ็บตอ 1000

ชั่วโมงการฝกซ อมหรือแขงขัน)

เมื่อพิจารณาชนิดของการบาดเจ็บพบวาชนิดของการบาดเจ็บที่พบมากที่สุดในขณะ

ฝกซ อมคือ Ligament sprains 26 ครั้ง คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 5.44 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการ

ฝกซ อม) รองลงมาคือ Contusion/haematomas 23 ครั้ง คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 4.81 ครั้ง/

1000 ชั่วโมงการฝกซ อม ในขณะแขงขัน ชนิดของการบาดเจ็บที่พบมากที่สุดคือ การฟกช้ํา

Contusion/haematomas 27 ครั้ง คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 1033.30 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการ

แขงขัน รองลงมาคือ Lacerations/abrasion/blister และ Ligament sprains  จํานวน 8 ครั้ง

เทากัน คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 306.16 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการแขงขัน (แผนภูมิที่ 4.3)
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แผนภูมิที่ 4.4 แสดงการบาดเจ็บที่ตําแหนงตางๆ ระหวางการฝกซ อมและแขงขัน

17 (3.56)

7 (1.46)

14 (2.93)

18 (3.77)

4 (0.84)

14(2.93)

1 (0.21)

15 (3.14)

13 (2.72)

7 (1.46)

8 (306.16)

4 (153.08)

11 (420.97)

11 (420.97)

2 (76.54)

10 (382.70)

3 (114.81)

4 (153.08)

7 (267.89)

8 (306.16)

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

Ankle/foot

Lower leg

Knee

Thigh

Hip/buttock

Arm/wrist/hand

Chest/abdominal

Back

Shoulder

Head/face/neck
ตํา

แห
น

งท
ี่เก

ิดก
าร

บ
าด

เจ็
บ

จํานวนการบาดเจ็บ (ครั้ง)

Training Competition

หมายเหตุ

คาที่แสดงในแผนภูมิแทง คือ จํานวนครั้งที่เกิดการบาดเจ็บ (อัตราการเกิดการบาดเจ็บตอ 1000

ชั่วโมงการฝกซ อมหรือแขงขัน)

เมื่อพิจารณาตําแหนงของการบาดเจ็บพบวา ในขณะฝกซ อมมีการบาดเจ็บบริเวณ Thigh

มากที่สุด 18 ครั้ง คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 3.77 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการฝกซ อม รองลงมาคือ

Ankle/foot 17 ครั้ง คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 3.14 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการฝกซ อม ในขณะแขงขัน

ตําแหนงที่พบวามีการบาดเจ็บมากที่สุดคือ Thigh และ Knee จํานวน 11 ครั้งเทากัน คิดเปนอัตรา

การบาดเจ็บ 420.97 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการแขงขัน รองลงมาคือ Arm/wrist/hand 10 ครั้ง คิดเปน
อัตราการบาดเจ็บ 382.70 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการแขงขัน (แผนภูมิที่ 4.4)
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ตารางที่ 4.6 แสดงลักษณะและตําแหนงที่เกิดการบาดเจ็บจากการบาดเจ็บทั้งหมด

Injuries

(region and diagnostic category)
n (%) Injuries rate

Head/face/neck

Lacerations/abrasion/blister 7 (3.93) 1.46

Contusion/haematomas 6 (3.37) 1.25

Concussion 1 (0.56) 0.21

Other 1 (0.56) 0.21

Shoulder

Muscle/tendon strain/tears 11 (6.18) 2.29

Dislocations/subluxations 5 (2.81) 1.04

Tendinitis/shin sprint 4 (2.25) 0.83

Back

Pain 16 (8.99) 3.33

Muscle/tendon strain/tears 2 (1.12) 0.42

Other 1 (0.56) 0.21

Chest/abdominal

Contusion/haematomas 2 (1.12) 0.42

Pain 2 (1.12) 0.42

Arm/wrist/hand

Ligament sprains 15 (8.43) 3.12

Contusion/haematomas 6 (3.37) 1.25

Lacerations/abrasion/blister 2 (1.12) 0.42

Other 1 (0.56) 0.21

Hip/buttock

Muscle/tendon strain/tears 4 (2.25) 0.83

Contusion/haematomas 2 (1.12) 0.42
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ตารางที่ 4.6 ลักษณะและตําแหนงที่เกิดการบาดเจ็บจากการบาดเจ็บทั้งหมด (ตอ)

Injuries

(region and diagnostic category)
n (%) Injuries rate

Thigh

Contusion/haematomas 20 (11.24) 4.16

Muscle tightness 7 (3.93) 1.46

Muscle/tendon strain/tears 2 (1.12) 0.42

Knee

Ligament sprains 8 (4.49) 1.66

Tendinitis/shin sprint 8 (4.49) 1.66

Contusion/haematomas 5 (2.81) 1.04

Lacerations/abrasion/blister 4 (2.25) 0.83

Lower leg

Muscle tightness 4 (2.25) 0.83

Tendinitis/shin sprint 3 (1.69) 0.62

Contusion/haematomas 2 (1.12) 0.42

Muscle/tendon strain/tears 1 (0.56) 0.21

Other 1 (0.56) 0.21

Ankle/foot

Ligament sprains 11 (6.18) 2.29

Contusion/haematomas 7 (3.93) 1.46

Lacerations/abrasion/blister 5 (2.81) 1.04

Pain 1 (0.56) 0.21

Other 1 (0.56) 0.21

หมายเหตุ - คาที่แสดงคือจํานวนครั้ง (% ของการบาดเจ็บทั้งหมด) และ injuries rate

- Injuries rate คือ การบาดเจ็บที่เกิดขึ้นตอ 1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา

(Injuries per 1000 hours of exposure)
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เมื่อพิจารณาลักษณะและตําแหนงที่เกิดการบาดเจ็บจากการบาดเจ็บทั้งหมด พบวา
บริเวณ Head/face/neck มีการบาดเจ็บแบบ Contusion/haematomas มากที่สุดจํานวน 20 ครั้ง

(11.24%) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 4.16 ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ

Shoulder มีการบาดเจ็บแบบ Muscle/tendon strain/tears มากที่สุด จํานวน 11 ครั้ง (6.18 %)

คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 2.29 ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ Back การ

บาดเจ็บสวนใหญเปนอาการปวดหลัง จํานวน 16 ครั้ง (8.99 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 3.33

ครั้ง /1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ Chest/abdominal มีการบาดเจ็บแบบ

Contusion/haematomas และการมีอาการปวดจํานวนเทากันคือ 2 ครั้ง (1.12 %) คิดเปนอัตรา

การบาดเจ็บ 0.42 ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ Arm/wrist/hand มีการ

บาดเจ็บแบบ Ligament sprains มากที่สุด จํานวน 15 ครั้ง (8.43 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ

3.12 ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ Hip/buttock มีการบาดเจ็บแบบ

Muscle/tendon strain/tears มากที่สุด จํานวน 4 ครั้ง (2.25 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 0.83

ครั้ ง / 1000 ชั่ ว โมง ของ การ เขารวมเลนกีฬา บริ เ วณ Thigh มีการบาดเจ็บแบบ

Contusion/haematomas มากที่สุด จํานวน 20 ครั้ง (11.24 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 4.16

ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ Knee มีการบาดเจ็บแบบ Ligament sprains

และ Tendinitis/shin sprint เทาๆกัน จํานวน 8 ครั้ง (4.49 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 1.66 ครั้ง/

1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ Lower leg มีการบาดเจ็บแบบ Muscle tightness

มากที่สุด จํานวน 4 ครั้ง (2.25 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 0.83 ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขา
รวมเลนกีฬา บริเวณ Ankle/foot มีการบาดเจ็บแบบ Ligament sprains มากที่สุด จํานวน 11 ครั้ง

(6.18 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 2.29 ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา
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แผนภูมิที่ 4.5 แสดงสาเหตุของการบาดเจ็บจากการฝกซ อมและแขงขัน
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หมายเหตุ คาที่แสดงในวงเล็บคือ อัตราการบาดเจ็บตอ 1000 ชั่วโมงการฝกซ อม

จากแผนภูมิที่ 4.5 เมื่อพิจารณาสาเหตุของการบาดเจ็บในขณะฝกซ อม พบวา สาเหตุที่ทํา

ใหเกิดการบาดเจ็บมากที่สุดคือ การใช เกิน (overuse) 27.27 % คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 6.28

ครั้ง/1000 ชั่วโมงการฝกซ อม รองลงมาคือ การปะทะ/ชน (collision) 13.64 % คิดเปนอัตราการ

บาดเจ็บ 3.14 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการฝกซ อม

เมื่อพิจารณาสาเหตุของการบาดเจ็บในขณะแขงขัน พบวา สาเหตุที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บ

ในขณะแขงขันมากที่สุดคือ การแทคเกิล (tackle) 30.88 % คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 803.67

ครั้ง/1000 ชั่วโมงการแขงขัน รองลงมาคือ การปะทะ/ชน (collision) 23.53 % คิดเปนอัตราการ

บาดเจ็บ 612.32 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการแขงขัน
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แผนภูมิที่ 4.6 แสดงความรุนแรงของการบาดเจ็บจากการฝกซ อมและการแขงขัน
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หมายเหตุ ความรุนแรงของการบาดเจ็บพิจารณาจากวันที่ตองหยุดพักจากการฝกซ อมหรือ

การแขงขัน ดังนี้ slight (หยุดพัก 1-3 วัน), minor (หยุดพัก 4-7 วัน), moderate

(หยุดพัก 8-28 วัน) และ major (หยุดพัก > 28 วัน)

จากแผนภูมิที่ 4.6 เมื่อพิจารณาความรุนแรงของการบาดเจ็บจากจํานวนวันที่ตองหยุดพัก

จากการฝกซ อมหรือการแขงขัน พบวา การบาดเจ็บที่เกิดขึ้นสวนใหญเปนการบาดเจ็บไม รุนแรง

แตก็มีการบาดเจ็บที่คอนขางรุนแรงคือ ขอไหลเคลื่อน ซึ่งเกิดขึ้น 5 ครั้งจากนักกีฬา 2 คน ทําให
นักกีฬาตองหยุดฝกซ อมหรือพักการแขงขัน มีเพียง 1 การบาดเจ็บเทานั้นที่เปนการบาดเจ็บที่

รุนแรง และนักกีฬาตองไดรับการรักษาดวยการผาตัด
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ตารางที่ 4.7 แสดงความสัมพันธระหวางระดับสมรรถภาพทางกายกับระดับความรุนแรงของการ

บาดเจ็บ

95% CI
ตัวแปร df Sig. Odd Ratio

lower upper

เปอรเซ็นตไขมัน 1 0.671 1.75 0.13 23.7

แรงบีบมือ 1 0.814 1.29 0.16 10.45

ความออนตัว 1 0.867 0.78 0.04 14.75

แอโรบิก 1 0.396 3 0.22 40.93

หมายเหตุ ความแข็งแรงขาของนักกีฬาอยูในเกณฑดีทุกคน ไม สามารถแบงกลุมนํามา

วิเคราะหได

การทดสอบความสัมพันธ ระหวางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬากับระดับความรุนแรง

ของการบาดเจ็บ โดยใช สถิติทดสอบ Chi-Square และการคํานวณคา Odd ratio พบวา
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ในดานเปอรเซ็นตไขมัน แรงบีบมือ ความออนตัว และสมรรถภาพ

ดานแอโรบิกไม สัมพันธกับการบาดเจ็บที่เกิดขึ้น (ตารางที่ 4.7)
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บทท่ี 5

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข อเสนอแนะ

การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาวิจัยเชิงพรรณนา (Descriptive research design) แบบ

ติดตามไปขางหนา (Prospective study) เพื่อศึกษาการบาดเจ็บจากการฝกซ อมและแขงขันของ

นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย โดยศึกษาการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นทั้งหมดแลวนํามา

แยกชนิด ตําแหนง สาเหตุของการเกิดการบาดเจ็บ และเพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทางกาย

เฉพาะกีฬา (Sport Specific Physical Fitness) ของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย

เปนระยะเวลา 8 เดือน ผูเขารวมการศึกษาเปนนักกีฬารักบ้ีนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีม

ชาติไทย ชุดเตรียมการแขงขันเอเชี่ยนเกมส ครั้งที่ 16 จํานวน 18 คน

สรุปผลการวิจัย

1. ข อม ูลท่ัวไปของนักกีฬา

ขอม ูลสวนบุคคล

นักกีฬาทั้งหมดมีอายุเฉลี่ย 21.14 ± 3.81ป น้ําหนักเฉลี่ย 57.88 ± 5.83 กิโลกรัม สวนสูง

เฉลี่ย 161.06 ± 4.83 เซนติเมตร คาเฉลี่ย BMI เทากับ 22.30 ± 1.83 กิโลกรัม/เมตร2 คาเฉลี่ยของ

Q-angle ของขาขางขวาเทากับ 12.41 องศา คาเฉลี่ยของ Q-angle ของขาขางซ ายเทากับ 12.17

องศา คาเฉลี่ยของความยาวขาขางขวาเทากับ 82.26 ± 3.23 เซนติเมตร คาเฉลี่ยของความยาวขา

ขางซ ายเทากับ 82.16 ± 3.44เซนติเมตร คาเฉลี่ยความยืดหยุนของขอตอและกลุมกลามเนื้อตนขา

ทางอเขา (knee flexion) ขาขวาเทากับ 84.94 ± 12.89 องศา ทางอเขา (knee flexion) ขาซ าย

เทากับ 87.53 ± 13.20 องศา ทางอสะโพก (hip flexion) ขาขวาเทากับ 123.06 ± 21.61 องศา ทา
งอสะโพก (hip flexion) ขาซ ายเทากับ 122.47 ± 22.44 องศา ทานั่งกางขาออก (hip abduction)

เทากับ 98.35 ± 13.88 องศา ประสบการณในการเลนรักบ้ีโดยเฉลี่ยเทากับ 5.76 ± 1.75 ป
นอกจากนี้ นักกีฬาสวนใหญมีความแตกตางของความยาวขาไม เกิน 0.5 เซนติเมตร (15

คน) มีนักกีฬาเพียง 3 คนเทานั้นที่มีความแตกตางของความยาวขามากกวา 0.5 เซนติเมตร ในแต
ละวันนักกีฬาทุกคนจะนอนหลับ 6-8 ชั่วโมง สําหรับการรับประทานอาหารเสริม นักกีฬาทุกคนจะ

รับประทานอาหารเสริมที่เหมือนกันทั้งทีมคือ วิตามิน C และ D, Whey protein, แคลเซียม และ

Creatin ในสวนของการมีประจําเดือน นักกีฬาสวนใหญจะมีประจําเดือนแตละครั้ง 3-7 วัน (17

คน) มีนักกีฬาเพียง 1 คนที่มีประจําเดือนแตละครั้งมากกวา 7 วัน และนักกีฬาทุกคนมีระยะหาง

ระหวางการมีประจําเดือนแตละครั้งประมาณ 28 วัน
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2. ข อม ูลเกี่ยวกับการฝกซอมและสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

จากโปรแกรมการฝกซ อมเปนระยะเวลา 8 เดือน (เมษายน-พฤศจิกายน) มีนักกีฬา 10

คน ที่ทําการฝกซ อมกับทีมครบทั้ง 8 เดือน นักกีฬา 2 คน ฝกซ อมเปนระยะเวลา 7 เดือน นักกีฬา 2

คน ฝกซ อมเปนระยะเวลา 6 เดือน นักกีฬา 1 คน ฝกซ อมเปนระยะเวลา 5 เดือน นักกีฬา 1 คน

ฝกซ อมเปนระยะเวลา 4 เดือน และนักกีฬา 2 คน ฝกซ อมเปนระยะเวลา 3 เดือน

ขอมูลเก่ียวกับกิจกรรมและระยะเวลาในการฝกซ อมของทีมชาติไทย

การฝกซ อมในชวงเดือนเมษายน จะทําการฝกซ อม 3 วัน/สัปดาห วันละประมาณ 2

ชั่วโมง เดือนพฤษภาคม ทําการฝกซ อม 5 วัน/สัปดาห วันละประมาณ 2 ชั่วโมง เดือนมิถุนายน -

สิงหาคม ทําการฝกซ อม 6 วัน/สัปดาห วันละประมาณ 2 ชั่วโมง และเดือนกันยายน – พฤศจิกายน

ทําการฝกซ อม 6 วัน/สัปดาห วันละประมาณ 4 ชั่วโมง (ซ อมเช า - เย็น) โดยระยะเวลาการฝกซ อม

ดังกลาวจะรวมการ warm up และ cool down ดวย

การฝกซ อมสวนใหญจะเปนการฝกทักษะการเลนกีฬา (skill) 67.27 % ซึ่งแบงเปน
ทักษะสวนบุคคล (individual skill) 41.14 % และทักษะที่เปนกลุม (unit skill) 26.13 % สําหรับ

การฝกเพื่อปรับสมรรถภาพรางกาย (Conditioning) สวนใหญจะเนนการฝก weight training เพื่อ

พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ 15.60 % และการฝกในดานอ่ืนๆ (Other conditioning) เช น
การฝกเก่ียวกับระบบพลังงานที่ใช  รวมทั้งสมรรถภาพดานอ่ืนๆ ที่จําเปนสําหรับการแขงขัน เพื่อให
นักกีฬามีสภาพรางกายที่เหมาะสมสําหรับการฝกซ อมและการแขงขันที่หนัก 11.57 %

ขอมูลเก่ียวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไป

การทดสอบครั้งที่ 1 มีนักกีฬาเขารับการทดสอบทั้งหมด 14 คน และครั้งที่ 2 มี

นักกีฬาเขารับการทดสอบทั้งหมด 13 คน โดยนักกีฬาบางคนจะไม เขารับการทดสอบบางรายการ

เนื่องจากมีอาการบาดเจ็บ พบวา การทดสอบ % fat, hand grip และ flexibility นักกีฬาสวนใหญ
จะอยูในเกณฑระดับปานกลาง การทดสอบ leg press, reaction time, shuttle run, speed 40

m., vertical jump และ anaerobic power นักกีฬาสวนใหญจะอยูในเกณฑระดับดีมาก

ขอมูลเก่ียวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬา

ในการทดสอบความเร็วในการว่ิงของนักกีฬาที่ระยะ 40 เมตร มีการทดสอบทั้งหมด

2 ครั้ง โดยมีนักกีฬาเขารับการทดสอบครบทั้ง 2 ครั้ง จํานวน 11 คน พบวา คาเฉลี่ยของความเร็ว

ในการทดสอบทั้งสองครั้งไม แตกตางกัน

การทดสอบ RAST test มีการทดสอบทั้งหมด 2 ครั้ง โดยมีนักกีฬาเขารับการทดสอบ

ครบทั้ง 2 ครั้ง จํานวน 8 คน พบวา คา Maximum power, Minimum power, Average power

และคา Fatigue index ที่ไดจากการทดสอบทั้งสองครั้งไม แตกตางกัน



53

ขอมูลเก่ียวกับการทดสอบความแข็งแรงแบบไอโซคิเนติก

ผลจากการทดสอบความแข็งแรงแบบ isokinetic ซึ่งไดทําการทดสอบขาทั้งสองขางที่

ความเร็ว 60 และ 180 องศาตอวินาที กอนการแขงขันทั้งหมด 3 ครั้ง มีนักกีฬาเขารับการทดสอบ

ครบทั้ง 3 ครั้ง จํานวน 8 คน พบวา คาเฉลี่ยของ peak torque/body weight ที่ไดจากการทดสอบ

ทั้ง 3 ครั้ง ไม แตกตางกัน ในทั้งสองความเร็วเชิงมุม สําหรับคาเฉลี่ยของอัตราสวนความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ H/Q ซึ่งมีคาปกติอยูที่ 50-80 พบวา จากการทดสอบแตละความเร็วเชิงมุมของขา

แตละขางทั้ง 3 ครั้ง มีคาอยูในชวงปกติ

3. อุบัติการณการบาดเจ็บของนักกีฬา

ขอมูลการบาดเจ็บนี้เปนการเก็บขอมูลการบาดเจ็บของนักกีฬารักบ้ีเจ็ดคนหญิง ทีมชาติ

ไทย จากการฝกซ อมและการแขงขันเปนระยะเวลา 8 เดือน (มีการแขงขันทั้งหมด 3 ครั้ง) ซึ่งจะ

พิจารณาถึงชนิดของการบาดเจ็บ (types of injuries) ตําแหนงการบาดเจ็บ (anatomical site of

injuries) สาเหตุของการบาดเจ็บ (cause of injury) และความรุนแรงของการบาดเจ็บ (injury

severity) โดยขอมูลการบาดเจ็บทั้งหมดไดมาจากนักกีฬา 16 คนจากจํานวนนักกีฬาทั้งหมด 18

คน ผลการศึกษาพบวามีการบาดเจ็บเกิดขึ้นทั้งหมด 178 ครั้ง (นักกีฬา 1 คน อาจมีการบาดเจ็บ

มากกวา 1 ครั้งและมีการบาดเจ็บมากกวา 1 อยาง) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 37.03 ครั้ง/1000

ชั่วโมงของการมีสวนรวมในการเลนกีฬา โดยในช วงการฝกซ อมมีการบาดเจ็บเกิดขึ้นทั้งหมด 110

ครั้ง คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 23.01 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการฝกซ อม และช วงการแขงขันมีการ

บาดเจ็บเกิดขึ้นทั้งหมด 68 ครั้ง คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 2602.37 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการแขงขัน

เมื่อพิจารณาชนิดของการบาดเจ็บพบวาชนิดของการบาดเจ็บที่พบมากที่สุดในขณะ

ฝกซ อมคือ Ligament sprains 26 ครั้ง คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 5.44 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการ

ฝกซ อม รองลงมาคือ Contusion/haematomas 23 ครั้ง คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 4.81 ครั้ง/1000

ชั่ ว โ ม ง ก า ร ฝ ก ซ  อ ม  ใ น ข ณ ะ แ ข ง ขั น  ช นิ ด ข อ ง ก า ร บ า ด เ จ็ บ ที่ พ บ ม า ก ที่ สุ ด คื อ

Contusion/haematomas 27 ครั้ง คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 1033.30 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการ

แขงขัน รองลงมาคือ Lacerations/abrasion/blister และ Ligament sprains  จํานวน 8 ครั้ง

เทากัน คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 306.16 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการแขงขัน

เมื่อพิจารณาตําแหนงของการบาดเจ็บพบวา ในขณะฝกซ อมมีการบาดเจ็บบริเวณ Thigh

มากที่สุด 18 ครั้ง คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 3.77 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการฝกซ อม รองลงมาคือ

Ankle/foot 17 ครั้ง คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 3.14 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการฝกซ อม ในขณะแขงขัน

ตําแหนงที่พบวามีการบาดเจ็บมากที่สุดคือ Thigh และ Knee จํานวน 11 ครั้งเทากัน คิดเปนอัตรา

การบาดเจ็บ 420.97 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการแขงขัน รองลงมาคือ Arm/wrist/hand 10 ครั้ง คิดเปน
อัตราการบาดเจ็บ 382.70 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการแขงขัน
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เมื่อพิจารณาลักษณะและตําแหนงที่เกิดการบาดเจ็บจากการบาดเจ็บทั้งหมด พบวา
บริเวณ Head/face/neck มีการบาดเจ็บแบบ Contusion/haematomas มากที่สุดจํานวน 20 ครั้ง

(11.24%) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 4.16 ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ

Shoulder มีการบาดเจ็บแบบ Muscle/tendon strain/tears มากที่สุด จํานวน 11 ครั้ง (6.18 %)

คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 2.29 ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ Back การ

บาดเจ็บสวนใหญเปนอาการปวดหลัง จํานวน 16 ครั้ง (8.99 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 3.33

ครั้ง /1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ Chest/abdominal มีการบาดเจ็บแบบ

Contusion/haematomas และมีอาการปวดเทากันคือ 2 ครั้ง (1.12 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ

0.42 ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ Arm/wrist/hand มีการบาดเจ็บแบบ

Ligament sprains มากที่สุด จํานวน 15 ครั้ง (8.43 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 3.12 ครั้ง/1000

ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ Hip/buttock มีการบาดเจ็บแบบ Muscle/tendon

strain/tears มากที่สุด จํานวน 4 ครั้ง (2.25 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 0.83 ครั้ง/1000 ชั่วโมง

ของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ Thigh มีการบาดเจ็บแบบ Contusion/haematomas มากที่สุด

จํานวน 20 ครั้ง (11.24 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 4.16 ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลน
กีฬา บริเวณ Knee มีการบาดเจ็บแบบ Ligament sprains และ Tendinitis/shin sprint เทาๆกัน

จํานวน 8 ครั้ง (4.49 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 1.66 ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา

บริเวณ Lower leg มีการบาดเจ็บแบบ Muscle tightness มากที่สุด จํานวน 4 ครั้ง (2.25 %) คิด

เปนอัตราการบาดเจ็บ 0.83 ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา บริเวณ Ankle/foot มีการ

บาดเจ็บแบบ Ligament sprains มากที่สุด จํานวน 11 ครั้ง (6.18 %) คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ

2.29 ครั้ง/1000 ชั่วโมงของการเขารวมเลนกีฬา

เมื่อพิจารณาสาเหตุของการบาดเจ็บในขณะฝกซ อม พบวา สาเหตุที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บ

มากที่สุดคือ Sprint/running 27.27 % คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 6.28 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการ

ฝกซ อม รองลงมาคือ Collision 13.64 % คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 3.14 ครั้ง/1000 ชั่วโมงการ

ฝกซ อม

เมื่อพิจารณาสาเหตุของการบาดเจ็บในขณะแขงขัน พบวา สาเหตุที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บ

ในขณะแขงขันมากที่สุดคือ Tackle 30.88 % คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 803.67 ครั้ง/1000 ชั่วโมง

การแขงขัน รองลงมาคือ Collision 23.53 % คิดเปนอัตราการบาดเจ็บ 612.32 ครั้ง/1000 ชั่วโมง

การแขงขัน

เมื่อพิจารณาความรุนแรงของการบาดเจ็บจากจํานวนวันที่ตองหยุดพักจากการฝกซ อม

หรือการแขงขัน พบวา การบาดเจ็บที่เกิดขึ้นสวนใหญเปนการบาดเจ็บไม รุนแรง มีเพียง 1 การ

บาดเจ็บเทานั้นที่เปนการบาดเจ็บที่รุนแรง และนักกีฬาตองไดรับการรักษาดวยการผาตัด
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จากการทดสอบหาความสัมพันธของระดับความรุนแรงของการบาดเจ็บกับคาสมรรถภาพ

ทางกายซึ่งคาดวาจะเปนปจจัยที่มีผลตอการบาดเจ็บ ไดแก เปอรเซ็นตไขมัน แรงบีบมือ ความออน

ตัว และสมรรถภาพดานแอโรบิก โดยการคํานวณคา Odd ratio และ Chi-square test (X2) พบวา
ไม ม ีความสัมพันธกัน

อภิปรายผลการวิจัย

อุบัติการณการบาดเจ็บของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย เกิดขึ้นไดทั้ง

ขณะฝกซ อมและแขงขันเนื่องจากเปนกีฬาที่มีการปะทะกันระหวางผูเลนและตองการระดับ

สมรรถภาพที่สูงเพื่อการแขงขันที่มีประสิทธิภาพ ดังนั้นนักกีฬาสวนใหญจึงมีความม ุงมั่นต้ังใจใน

การเลนทั้งในขณะฝกซ อมและแขงขันเพื่อชัยชนะ ซึ่งอาจจะทําใหขาดความระมัดระวังตอการ

บาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับตางประเทศ พบอัตราการเกิดการบาดเจ็บของไทยมีคา
สูงกวา กลาวคือพบมากเปน 5 เทาเมื่อเทียบกับทีมชาตินิวซีแลนด และมากเปน 10 เทาหากเทียบ

กับนักกีฬาสมัครเลนของออสเตรเลีย (ตาราง 5.1) อาจเนื่องมาจากระยะเวลาในการศึกษา ความ

แตกตางของทักษะ การฝกซ อม เพศ ลักษณะและสมรรถภาพของนักกีฬา

ตารางที่ 5.1 แสดงจํานวนการบาดเจ็บ (อัตราการบาดเจ็บ/ 1000 playing hour) ของนักกีฬารักบ้ี

ฟุตบอลเจ็ดคน

กลุมนักกีฬา
จํานวนการบาดเจ็บจากการแขงขัน

(อัตราการบาดเจ็บ/ 1000 playing hour)

Thailand national women’ s rugby sevens 68 (2602.37)

New Zealand national rugby sevens

(ที่มา : King DA. et al. 2006)

76 (497.6)

Men’s international rugby sevens

(ที่มา : Fuller CW. et al. 2010)

104 (106.2)

Amateur rugby sevens (Australia)

(ที่มา : Gabbett TJ. 2002)

20 (283.5)

จากการศึกษาเก่ียวกับการบาดเจ็บของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนในตางประเทศ พบวา
ชนิด ตําแหนง และสาเหตุของการบาดเจ็บจากการเลนรักบ้ีที่พบมากที่สุด มีลักษณะเช นเดียวกับ

ผลที่ไดจากการศึกษานี้ คือ การบาดเจ็บที่พบมากไดแก contusion และ ligament sprains
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ตําแหนงที่พบการบาดเจ็บมากที่สุดคือ บริเวณรยางคสวนลาง และสาเหตุที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บ

มากที่สุดคือการปะทะ (1,6,7) โดยรวมความรุนแรงของการบาดเจ็บจากการศึกษานี้นอยกวา
การศึกษานี้พบวา การบาดเจ็บที่พบมากที่สุดคือ contusion/haematomas ซึ่งเกิดได

เกือบทุกสวนของรางกาย สวนใหญมักจะไม รุนแรงและไม มีผลตอการฝกซ อมและการแขงขัน เกิด

จากมีการกระแทกหรือการเหยียบกันระหวางผูเลน ความรุนแรงขึ้นอยูกับแรงที่มากระทบ สวน

ligament sprains พบบริเวณ arm/wrist/hand  มากที่สุด รองลงมาคือ ankle sprain และ knee

sprain ตามลําดับ สวนใหญเปนเกรด 1-2 มีเพียงหนึ่งรายที่เปนในระดับที่รุนแรงและตองไดรับการ

รักษาโดยการผาตัด anterior cruciate ligament

 การเกิดบาดแผล lacerations/abrasion/blister มักเกิดจากการลม (fall) และการเบียด

กันในขณะเขาสกรัม (scum) หรือทํากลุมย้ือแยงรัค/โมล (ruck/maul) ก็ทําใหเกิดบาดแผลได เช น
การฉีกขาดบริเวณหูขณะเขาสกรัม เนื่องจากมีการเสียดสีกันระหวางผูเลน การเกิดแผลฉีกขาด

จากการถูกกระแทกอยางรุนแรงจาก กําปนหรือศอกของผูเลนคนอ่ืน เปนตน แม วาการบาดเจ็บ

ชนิดนี้จะไม พบมากที่สุด แตก็ควรระมัดระวังไวเสมอ เพราะถามีเลือดออกมากก็อาจเปนอันตราย

ตอนักกีฬาไดมาก สําหรับการเกิดแผลพอง (blister) สวนใหญเกิดจากรองเทากัด ทําใหนักกีฬา

ขาดประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและไม สามารถฝกซ อมไดเต็มที่หรือตองหยุดการฝกซ อม

ในการเกิดขอเคลื่อน (dislocation) ทั้งหมดจะเกิดที่ขอไหล และเปนการเคลื่อนซ้ํา

(recurrent dislocation) ซึ่งนักกีฬาสามารถดึงกลับเขาที่ไดเอง สําหรับการบาดเจ็บที่ขอไหลสวน

ใหญม ักเกิดในขณะที่ผูเลนย้ือแยงบอลกันหรือพยายามจับผูเลนฝายตรงขามซึ่งมีความเร็วสูงทําให
เกิดแรงกระชากหรือเกิดในขณะที่นักกีฬาเขาแทคเกิล (tackle) แลวไหลเขาไม ถึงตัวฝายตรงขาม

ทําใหเกิดแรงดึง กระชาก บิดหมุนจนขอเคลื่อน หรือเกิดจากการเสียจังหวะลมกระแทกพื้นทําให
เกิดการบาดเจ็บได ขอไหลเปนขอตอที่สําคัญและถูกใช งานอยูเสมอในกีฬาทุกประเภท โดยเฉพาะ

กีฬารักบ้ีฟุตบอล ซึ่งมีทั้งการรับ-สงบอล ขวางบอล หรือแม กระทั่งการกระชาก ดึง ผลัก และการย้ือ

แยงบอลจากฝายตรงขามเพื่อใหไดเปรียบในการแขงขันก็ทําใหเกิดการบาดเจ็บไดไม วาจะเกิดจาก

อุบัติเหตุหรือจากการใช เกิน เช น การเกิดการอักเสบของเอ็น/กลามเนื้อบริเวณขอไหลหรือการเกิด

การฉีกขาดของกลามเนื้อบริเวณไหล ซึ่งหากไม ไดรับการรักษาที่ถูกตองอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บ

ที่เรื้อรังและอาจมีผลตอประสิทธิภาพในการเลนกีฬาได (5)

อาการปวดหลัง (back pain) ก็เปนการบาดเจ็บที่พบมากเช นกัน อาจเนื่องมาจาก

ทาทางของบางกิจกรรม เช น การเขาสกรัมที่ตองมีการกมตัวแลวออกแรงดันกับคูตอสู หรือการ

แทคเกิลที่มีการกมตัวแลวพ ุงชนคูตอสูใหแรงพอที่จะทําใหคูตอสูลมลง เปนทาทางที่มีแรงเครียด

ตอหมอนรองกระดูกสันหลังสูง มีโอกาสบาดเจ็บและเกิดภาวะหมอนรองกระดูกเสื่อมจากแรง

กระแทกซ้ํา (repetitive trauma) ไดง ายขึ้น สวนปจจัยเสี่ยงทางสรีระของเพศหญิงซึ่งมีลักษณะ
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สะโพกผายและเปนมุมโกงใน (valgus) ที่ขอเขา ลักษณะเช นนี้จะทําใหสะโพกสายไดมากขณะว่ิง

ทําใหเกิดแรงบิดตามขอตอตางๆเช น ที่ขอตอกระดูกสันหลังสวนบ้ันเอว ทําใหนักกีฬาเกิดการปวด

หลังได (8,9) การที่พบปญหาปวดหลังขณะซ อมมากกวาขณะแขงขัน บงถึงโปรแกรมการฝกซ อมที่

ควรพิจารณาใหเหมาะสมมากขึ้น เช น การสรางกลามเนื้อหลังและกลามเนื้อหนาทองใหแข็งแรง

มากขึ้น นอกจากนี้การฝกกลามเนื้อหลังดวยเทคนิคที่ไม เหมาะสม การใช น้ําหนักที่มากเกินไป ก็

อาจทําใหเกิดการปวดหลังไดเช นกัน

การเกิดอุบัติการณการบาดเจ็บของผูเลนตําแหนงกองหนาและกองหลังโดยรวม พบวา ไม 
แตกตางกันมากนัก (กองหนา 91 ครั้ง กองหลัง 87 ครั้ง) ทั้งลักษณะการบาดเจ็บและตําแหนงที่

เกิดการบาดเจ็บ แตเมื่อพิจารณาเฉพาะตําแหนงที่เกิดการบาดเจ็บ พบวา การบาดเจ็บบริเวณขอ
เขาของผูเลนกองหนา มักเกิดจากการปะทะและเปนการบาดเจ็บแบบเฉียบพลัน (acute injury)

ในขณะที่การบาดเจ็บขอเขาของผูเลนกองหลัง มักเปนการบาดเจ็บจากการใช เกิน (overuse

injury) นอกจากนี้ ผูเลนกองหนาจะมีผูเลนที่ไดรับการบาดเจ็บในระดับที่รุนแรงมากกวาผูเลนกอง

หลัง

การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา จะทําใหเราทราบวาสมรรถภาพรางกายของ

นักกีฬาเปนอยางไร มีความสมบูรณเพียงพอที่จะนําไปใช ในการแขงขันหรือไม  มีจุดบกพรอง

เนื่องมาจากการบาดเจ็บซึ่งอาจทําใหเกิดอันตรายมากขึ้นหรือไม  ซึ่งนักกีฬาแตละคนก็จะมีความ

สมบูรณของรางกายในแตละดานแตกตางกันออกไป

ผลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไปของนักกีฬาในดานตางๆ พบวาสมรรถภาพ

สวนใหญอยูในเกณฑที่ดี ยกเวน aerobic performance ซึ่งอยูในระดับคอนขางตํ่า อาจ

เนื่องมาจากโปรแกรมการฝกซ อมของทีมไม ไดเนนการฝกในดานนั้น  มีการศึกษาเก่ียวกับ aerobic

performance และการบาดเจ็บในนักกีฬารักบ้ีลีกเจ็ดคน ทีมชาตินิวซีแลนด พบวา การมี

สมรรถภาพดาน aerobic ที่ตํ่า เปนการเพิ่มความเสี่ยงของการบาดเจ็บ (1) เพราะถึงแม วาในขณะ

แขงขันรักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนจะใช เวลาไม นาน (14 นาที) แตก็มีความเขมขนสูงและทําใหเกิดความ

เมื่อยลาไดง าย การมีสมรรถภาพดาน aerobic ที่ดี จะช วยชะลอการเกิดความเมื่อยลาซึ่งเปน
สาเหตุหนึ่งของการบาดเจ็บได (2) นอกจากนี้ สมรรถภาพดานความออนตัวของนักกีฬา ก็พบวา
สวนใหญอยูในเกณฑตํ่า-ปานกลาง ซึ่งการที่กลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุนนอย ก็อาจเปน
สาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บไดงาย

ในสวนของสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬา คาจากการทดสอบในแตละครั้งพบวา ไม 
แตกตางกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากการบาดเจ็บที่เกิดขึ้น มีผลทําใหคาสมรรถภาพไม พัฒนา และ

จากโปรแกรมการ ฝกที่เนนการฝกทักษะมากกวาการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย แตโปรแกรมการ

ฝกดังกลาว ก็สามารถช วยไม ใหคาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาตํ่าลงได จากการศึกษา
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สมรรถภาพในการว่ิงระยะ 40 เมตร ในนักกีฬารักบ้ีประเภท 15 คน ระดับ subelite ของประเทศ

ออสเตรเลีย พบวา นักกีฬาที่มีความเร็วในการว่ิงช า (> 5.76 วินาที) มีความเสี่ยงที่ทําใหเกิดการ

บาดเจ็บได (OR = 9.93 [95% CI, 1.30-75.62]) (2) นักกีฬารักบ้ีเจ็ดคนหญิงทีมชาติไทยทุกคนว่ิง

ไดเร็วอยูในระดับที่ดี (จากการทดสอบ 2 ครั้ง มีนักกีฬาว่ิงช าสุด 5.50 วินาที) และนาจะเปนปจจัย

หนึ่งที่ชวยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บได
จากการทดสอบความแข็งแรงแบบไอโซคิเนติกของกลามเนื้อตนขา พบวา คาจากการ

ทดสอบของขาขางซ ายและขวาของนักกีฬาแตละคนแตกตางกันไม เกิน 20% และคา H/Q อยู
ในช วงปกติ (50-80%) ซึ่งถาหากคาจากทดสอบของขาขางซ ายและขวาของนักกีฬาแตละคน

แตกตางกันเกิน 20% อาจหมายถึง ขาขางใดขางหนึ่งมีการบาดเจ็บ และคา H/Q ไม อยูในช วงปกติ

อาจหมายถึง มีการบาดเจ็บของกลุมกลามเนื้อ Quadriceps หรือ Hamstring (35)

เมื่อเปรียบเทียบคาสมรรถภาพในกลุมนักกีฬาเอง พบวา นักกีฬากลุมที่มีคาสมรรถภาพ

ดีกวา เปนกลุมนักกีฬาตัวหลักที่มาทําการฝกซ อมอยางสม่ําเสมอ และมีโอกาสเกิดการบาดเจ็บได
ไม แตกตางจากกลุมที่มีคาสมรรถภาพที่ตํ่ากวา โดยความรุนแรงของการบาดเจ็บจะขึ้นอยูกับแรง

ทีม่ากระทํา เนื่องมาจากผูเลนตัวหลักมีการฝกซ อมและลงทีมเลนเกมการแขงขันหรือลงแขงขันจริง

มาก จึงทําใหม ีโอกาสเกิดการบาดเจ็บไดมาก ทั้งนี้ในกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคน ใน 1 วัน มักจะมีการ

แขงขันมากกวา 1 เกมการแขงขัน การเลือกใช ผูเลนซ้ําๆ ก็อาจเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหผูเลนตัวหลัก

เกิดการบาดเจ็บไดมาก จากมีการที่มีอาการบาดเจ็บอยูกอนแลวหรือยังไม ฟ นตัวจากความออนลา
จากการแขงขันที่ผานมา นอกจากนี้ทักษะการเลนเฉพาะบุคคลนี้ก็เปนปจจัยสําคัญในการ

หลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได (1,2,12,13)

จากการทดสอบหาความสัมพันธ ของการบาดเจ็บกับคาสมรรถภาพทางกายซึ่งคาดวาจะ

เปนปจจัยที่มีผลตอการบาดเจ็บการบาดเจ็บที่คอนขางรุนแรงและการบาดเจ็บที่รุนแรงที่เกิดขึ้น

ไดแก เปอรเซ็นตไขมัน แรงบีบมือ ความออนตัว และสมรรถภาพดานแอโรบิก โดยการคํานวณคา
Odd ratio และ Chi-square test (X2) พบวา ไม มีความสัมพันธ กัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากจํานวน

นักกีฬาที่ทําการศึกษามีจํานวนจํากัด ทําใหไม เห็นผลทางสถิติอยางชัดเจน

การเตรียมความพรอมของรางกายกอนการฝกซ อมและแขงขันมีความสําคัญมาก

นอกจากเปนการเตรียมเพื่อใหการฝกซ อมหรือแขงขันนั้นเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและไดรับชัย

ชนะแลว ยังเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นดวย (5)

การอบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนการฝกซ อมและแขงขันมีความสําคัญ

อยางย่ิง พบวา ในช วง 5-6 เดือนแรกที่ทําการฝกซ อม นักกีฬายังมีการอบอุนรางกายและยืด

เหยียดกลามเนื้อไม เพียงพอ บางครั้งนักกีฬาก็ทําการฝกซ อมตามโปรแกรมการฝกซ อมทันทีโดยที่

ยังไม มีการอบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้ออยางเหมาะสม หรือนักกีฬาที่มาฝกซ อมสายก็
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เขารวมกิจกรรมการฝกซ อมกับนักกีฬาคนอ่ืนๆทันทีโดยที่ยังไม ไดอบอุนรางกายและยืดเหยียด

กลามเนื้อมากอน ซึ่งการที่อบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อไม เพียงพอหรือไม ถูกตอง จะทํา

ใหรางกายไม สามารถปรับตัวกับการฝกที่หนักไดทัน ซึ่งอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บตอกลามเนื้อ

เอ็น และขอตอไดง าย แตก็พบวาในช วงประมาณสองเดือนหลัง (เดือนที่ 7-8) นักกีฬามีการ

ปรับเปลี่ยนการพฤติกรรมการอบอุนรางกายและการยืดเหยียดกลามเนื้อ ซึ่งเปนผลดีช วยทําให
เลือดไปเลี้ยงกลามเนื้อไดดีขึ้นและกลามเนื้อมีความพรอมในการทํางานมาขึ้น และสามารถช วย

ปองกันการปวดกลามเนื้อได (5)

การฝกซ อมของนักกีฬานั้น จะตองอาศัยผูฝกสอนที่มีความรูทางดานการฝกเปนอยางดี

ทั้งทางดานการฝกทักษะและการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพรางกาย ในนักกีฬาทีมชาตินั้น ถึงแม วา
จําเปนจะตองมีการฝกที่หนัก แตก็ควรจะทําแบบคอยเปนคอยไป การเรงเสริมสรางสมรรถภาพ

เพื่อใหนักกีฬานักกีฬามีความสมบูรณอยางเร็วที่สุด อาจทําใหกลามเนื้อของนักกีฬามีความตึง

ตัวอยางมากและทําใหเกิดการบาดเจ็บไดง าย การฝกกลามเนื้อเพื่อเพิ่มความแข็งแกรงและความ

ทนทานของนักกีฬา โดยเฉพาะกลามเนื้อหลักที่ใช ในการเลนกีฬารักบ้ี เพื่อใหการเลนกีฬาเปนไป

อยางมีประสิทธิภาพ และลดความเสี่ยงที่จะทําใหเกิดการบาดเจ็บในขณะฝกซ อมและแขงขัน ผู
ฝกสอนจะตองมีความรูที่ถูกตอง เพราะถาฝกไม ถูกหลักแลวก็อาจกอใหเกิดผลเสียตอนักกีฬาได
และอาจเปนสาเหตุใหนักกีฬาไดรับการบาดเจ็บมากขึ้น พบวาในขณะฝกซ อม นักกีฬาบางคนยังมี

เทคนิคการฝกที่ไม ถูกตอง ฝกในปริมาณและน้ําหนักที่มากเกินไป ซึ่งนอกจากจะทําใหเกิดการ

บาดเจ็บจากการฉีกขาดของกลามเนื้อแบบเฉียบพลัน (acute injury) แลว ยังอาจทําใหนักกีฬา

ไดรับบาดเจ็บจากการใช เกิน (overuse injury) หรือการบาดเจ็บจากการฝกมากเกิน

(overtraining) ไดอีกดวย และยังมีผลทําใหนักกีฬาไดรับผลจากการฝกไม เต็มที่ มีผลตอการ

พัฒนาความแข็งแรงของนักกีฬา (10,11)

จากการศึกษานี้ ในช วงหนึ่งของการฝกซ อม พบวา นักกีฬาอาจไดรับผลจากการฝกเกิน

(overtraining) เนื่องจากมีสัญญาณที่บงบอกภาวะดังกลาว คือ นักกีฬามีอาการเหนื่อยง ายและ

ฟ นตัวจากการฝกไดช ากวาปกติ มีความวิตกกังวล ความสามารถในการฝกดอยลงกวาที่เคยทําได
มีการเจ็บปวยไดงาย รูสึกเบ่ือหนายการฝกซ อม มีการบาดเจ็บเกิดขึ้นไดง าย และมีนักกีฬาบางคน

มีอาการนอนไม หลับ ผูฝกสอนควรใหความสําคัญ คอยสังเกตอาการเหลานี้และปองกันไม ใหเกิด

มากขึ้น โดยการปรับโปรแกรมการฝกและการพักใหเหมาะสมเพื่อใหรางกายของนักกีฬากลับสู
สภาพเดิม เพื่อประสิทธิภาพในการฝก และปองกันการบาดเจ็บจากการฝกเกิน

ในชวงของการฝกทักษะกีฬารักบ้ีและการแขงขัน พบวา นักกีฬาที่มีประสบการณการเลน
กีฬาที่นานกวาจะสามารถคาดคะเนและหลีกเลี่ยงจากการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นไดดีกวานักกีฬาที่

ประสบการณนอย แตก็ยังมีปจจัยอ่ืนๆที่เปนสาเหตุทําใหเกิดการบาดเจ็บไดอีก เช น ในช วงการ
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ฝกซ อมเปนชวงที่มีฝนตกบอยครั้ง ทําใหสนามเปยก เปนหลุมเปนบอ สนามขรุขระ  อาจทําใหเกิด

อุบัติเหตุและการบาดเจ็บได เนื่องมาจากการที่นักกีฬามีสมาธิม ุงเนนกับการแขงขัน จะทําใหขาด

ความระมัดระวังจากสภาพสนามและสิ่งอ่ืนๆ นอกจากนี้ สภาพสนามที่เปยกและลื่น ทําใหนักกีฬา

ตองเกร็งกลามเนื้อเพื่อการทรงตัวเพิ่มขึ้น และเมื่อมีการว่ิงหลบหลุม หรือการเปลี่ยนทิศทางทันที

ในขณะฝกซ อม ย่ิงทําใหม ีการหด เกร็งของกลามเนื้อ ซึ่งทําใหเกิดการบาดเจ็บกลามเนื้อได (5)

จากการศึกษานี้ พบวา การมีประจําเดือนมีผลตอความสามารถในการเลนกีฬาของ

นักกีฬาบางคนเทานั้น เนื่องมาจากอาการปวดประจําเดือน อาการเครียดและขาดความคลองตัว

ในการฝกซ อมขณะที่มีประจําเดือน นอกจากนี้มีนักกีฬา 1 คน ที่มีภาวะโลหิตจางจากการที่มี

ประจําเดือนมากเกินไป ทําใหประสิทธิภาพในการเลนกีฬาดอยลง

ข อเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป
ผลการศึกษานี้ เปนผลที่ไดจากการศึกษาในนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย

ซึ่งมีจํานวนนักกีฬาที่จํากัด จึงเปนขอดอยดานการวิเคราะหทางสถิติ ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมใน

นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลหญิงระดับอ่ืนๆ และใช จ ํานวนตัวอยางที่เพียงพอ เพื่อใหสามารถวิเคราะหทาง

สถิติไดดีขึ้น และไดคาสมรรถภาพที่แทจริงของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง
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ภาคผนวก ก

เอกสารชี้แจงข อม ูล/คําแนะนําแก ผูเข ารวมโครงการวิจัย

(Patient Information Sheet)

ชื่อโครงการ อุบัติการณการบาดเจ็บและสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬาของนักกีฬารักบ้ี

ฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย

(Incidence of Injuries and Specific Physical Fitness of Thai National

Women's Rugby Sevens Players)

ชื่อผ ูว ิจัย นางสาวกรรณิกา ชูชาติ ผูวิจัย

รศ. พญ. ดุจใจ ชัยวานิชศิริ อาจารยที่ปรึกษาโครงการวิจัย

รศ.นพ. สมพล สงวนรังศิริกุล อาจารยที่ปรึกษาโครงการวิจัย (รวม)

ผ ูดูแลท่ีติดตอได
1. รศ. พญ. ดุจใจ ชัยวานิชศิริ ภาควิชาเวชศาสตรฟนฟ ู คณะแพทยศาสตร

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โทรศัพท 081-6361321

2. รศ.นพ. สมพล สงวนรังศิริกุล   ภาควิชาสรีรวิทยา คณะแพทยศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โทรศัพท 081-4923552

3. น.ส. กรรณิกา ชูชาติ นิสิตหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเวชศาสตร
การกีฬา คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

โทรศัพท 086-9429425

ความเป นมาของโครงการวิจัย

รักบ้ีฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองมีการปะทะจึงมีความเสี่ยงสูงที่จะเกิดอาการบาดเจ็บ โดยการ

บาดเจ็บที่เกิดขึ้นก็มักเกิดจากการปะทะกันอยางรุนแรงระหวางผูเลน (body contact collisions)

อีกทั้งการขาดอุปกรณปองกันการบาดเจ็บทําใหนักกีฬารักบ้ีเกิดการบาดเจ็บไดบอยครั้ง ต้ังแตการ

บาดเจ็บเล็กนอยจนถึงการบาดเจ็บที่รุนแรง และมีความหลากหลายของตําแหนงและประเภทของ

การบาดเจ็บ นอกจากนี้รักบ้ียังเปนกีฬาที่ตองอาศัยทั้งความเร็ว ความแข็งแรง และความ

แคลวคลองวองไว ดังนั้นในการฝกซ อมของนักกีฬารักบ้ีจึงจําเปนที่จะตองมีการฝกในดานตางๆ

เพื่อใหนักกีฬามีทักษะและสมรรถภาพรางกายที่เหมาะสมกับการแขงขัน  การบาดเจ็บจึงอาจจะ

ไม ไดเกิดจากการที่มีการปะทะกันเพียงอยางเดียว แตอาจเกิดจากการที่นักกีฬามีการฝกซ อมที่
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หนักและมากเกินไป ทําใหเกิดการบาดเจ็บที่สะสมขึ้น (overuse injury) ได ก า ร ฝ ก ซ  อ ม ข อ ง

นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเปนการฝกซ อมที่เปน specific training เพื่อใหนักกีฬามีสมรรถภาพที่

เหมาะสมกับการแขงขันในทุกๆดาน  คาสมรรถภาพที่ไดจากการทดสอบจะสามารถบอกไดถึง

ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝกซ อมของนักกีฬาและความพรอมของนักกีฬาที่จะนําไปใช ในการ

แขงขัน ซึ่งคาสมรรถภาพที่สูงจะช วยลดปจจัยเสี่ยงที่จะทําใหเกิดการบาดเจ็บได
การบาดเจ็บจากการกีฬาเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง  ความผิดปกติ

ของรางกายจากการบาดเจ็บทางการกีฬาอาจรบกวนการดําเนินชีวิตประจําวันและมีผลตอการเลน
กีฬา ตอไปได ดังนั้นความรูเก่ียวกับการบาดเจ็บและการปองกันการบาดเจ็บจากการกีฬาจึงเปน
เรื่องที่นักกีฬาและผูที่เก่ียวของทุกคนตองเรียนรูและใหความสําคัญ ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะ

ศึกษาอุบัติการณของการเกิดการบาดเจ็บของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย และ

ระดับสมรรถภาพทางกายเฉพาะชนิดกีฬา (Specific Physical Fitness) ของนักกีฬา ซึ่งเชื่อวาเปน
ปจจัยสําคัญที่มีผลตอการบาดเจ็บและการแขงขัน เพื่อเปนคาพื้นฐานในการปรับปรุงโปรแกรมการ

ฝกซ อมในการเพิ่มความแข็งแรงและการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นไดในกีฬารักบ้ีฟุตบอล

และเพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควาสําหรับงานวิจัยที่เก่ียวของตอไปในอนาคต

วัตถุประสงคของการวิจัย (Objectives)

7. เพื่อศึกษาอุบัติการณการบาดเจ็บจากการฝกซ อมและการแขงขันของนักกีฬารักบ้ี

ฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย

8. เพื่อศึกษาความสัมพันธ ของการเกิดการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นกับระดับสมรรถภาพทาง

กายเฉพาะกีฬา (Sport Specific Physical Fitness) ของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติ

ไทย

รายละเอียดท่ีจะปฏิบ ัติตอผ ูเข ารวมโครงการวิจัย

1. ผูวิจัยจะแจงวัตถุประสงค ประโยชน และวิธีการดําเนินการใหผูเขารวมการวิจัยทราบ

2. ใหผูเขารวมการวิจัยลงลายมือชื่อยินยอมเขารวมการศึกษาวิจัย

3. ผูวิจัยจะขอสัมภาษณขอมูลทั่วไปและขอมูลเก่ียวกับการบาดเจ็บของนักกีฬารักบ้ี

ฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย ซึ่งผูวิจัยจะเปนผูบันทึกดวยตนเอง โดยในสวนของ

ขอมูลทั่วไป ผูวิจัยจะเปนคนซักถามดวยตนเอง และในสวนของขอมูลการบาดเจ็บจะ

ถูกวินิจฉัยเบ้ืองตนโดยนักกายภาพบําบัดประจําทีม และการตรวจยืนยันโดยแพทย
4. ผูวิจัยจะติดตามผลการเกิดการบาดเจ็บของนักกีฬาเปนระยะเวลาประมาณ 8 เดือน

ซึ่งจะทําการติดตามทุกๆ สัปดาห โดยนําแบบบันทึกขอมูลไปสอบถามที่สนามฝกซ อม

หรือ ทําการติดตามทางโทรศัพทหากไม สามารถพบไดโดยตรง (หากเปนการบาดเจ็บ
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ที่ไม ไดเก่ียวของกับการฝกซ อมและการแขงขันรักบ้ี จะไม นับการบาดเจ็บนั้นเขามา

วิเคราะหในการศึกษาครั้งนี้) โดยผูวิจัยจะเก็บขอมูลในช วงฝกซ อมและแขงขันกีฬา

เอเชี่ยนเกมส ครั้งที่ 16

5. ผูเขารวมการวิจัยจะไดรับการขอรองใหทําวัดขอมูลพื้นฐานของรางกาย ซึ่งไดแก Q-

angle ความแตกตางของความยาวขาทั้งสองขาง (Leg length discrepancy) ความ

ยืดหยุนของขอตอและกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา/หลัง กลามเนื้อตนขาดาน

ในและการทดสอบสมรรถภาพเฉพาะกีฬา ซึ่งไดแก Sprint test (10-m., 20-m., 40-

m. และ 80-m.), Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST test), Illinois

agility run test,  L test ซึ่งเปนการทดสอบที่ทีมทําเปนประจําอยูแลว และ Isokinetic

test  ซึ่งเปนการทดสอบที่เปนขอสนใจของผูวิจัย โดยทําการทดสอบทั้งหมด 3 ครั้ง

คือ กอนการแขงขันรายการ Hong Kong  Women’s Rugby Sevens กอนการ

แขงขันรายการการแขงขันรักบ้ีชิงแชมปเอเชีย และกอนการแขงขันเอเชี่ยนเกมส  ซึ่ง

ผูวิจัยจะอธิบายขึ้นตอนอยางละเอียดกอนการทดสอบทุกครั้ง

6. กอนการทดสอบจะมีการยืดเหยียดกลามเนื้อและอบอุนรางกายและคลายกลามเนื้อ

หลังการทดสอบ

7. กอนการวัดและทดสอบผูเขารวมการทดสอบควรไดรับการงดเวนการออกกําลังกาย

อยางหนักและงดเครื่องด่ืมและอาหารที่มีผลตอสมรรถภาพรางกาย เช น กาแฟ

ช็อกโกแลต อยางนอย 24 ชั่วโมง

8. ถามีการบาดเจ็บจากการทดสอบของผูวิจัยจะนําทานเขารับการรักษาที่โรงพยาบาล

จุฬาลงกรณ โดยผูวิจัยจะเปนผูรับผิดชอบคาใช จ ายในการรักษาพยาบาลกรณี

บาดเจ็บ

ประโยชนและผลข างเคียงท่ีจะเกิดแก ผูเข ารวมโครงการวิจัย

1. ทานจะไดทราบถึงอุบัติการณการบาดเจ็บของตนเอง

2. ทานจะไดทราบถึงสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬาของตนเอง

3. ทานจะไดทราบวาระดับสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬาของทานมีความสัมพันธ กับ

การบาดเจ็บที่เกิดขึ้นหรือไม 
4. สามารถนําขอมูลที่ไดไปใช ประโยชนในการเสริมสรางรางกายและปองกันการ

บาดเจ็บได
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การเก็บข อม ูลเป นความลับ

ผูวิจัยขอยืนยันวา ขอมูลเก่ียวกับตัวทานจะถูกเก็บไวเปนความลับ และจะใช สําหรับ

งานวิจัยนี้เทานั้น และชื่อของทานจะไม ปรากฏในแบบฟอรมการเก็บขอมูลและในฐานขอมูลทั่วไป

ผูวิจัยจะสรางฐานขอมูลลับที่มีชื่อของทานไวตางหาก โดยมีผูวิจัยเพียงทานเดียวเทานั้นที่ทราบ

รายละเอียดของขอมูลนี้ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณทานที่ใหความรวมมือมาเขาโครงการวิจัย

ทั้งนี้ หากทานไม ไดรับการปฏิบัติตามที่ปรากฏในเอกสารขอมูลคําอธิบายสําหรับผูเขารวม

ในการวิจัย ทานสามารถรองเรียนไดที่ คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะแพทยศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ตึกอานันทมหิดลชั้น 3 โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ ถนนพระราม 4 ปทุม

วัน กรุงเทพฯ 10330 โทร 0-2256-4455 ตอ 14, 15 ในเวลาราชการ  โดยทางคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยของคณะพรอมใหคําชี้แจงและความยุติธรรมแกทาน หากทานมีขอสงสัย

ประการใดเก่ียวกับการวิจัยนี้กรุณาติดตอมาที่ นางสาวกรรณิกา ชูชาติ โทร. 086-9429425 ซึ่ง

ยินดีตอบคําถามทุกเวลา
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ภาคผนวก ข

ใบยินยอมเข ารวมการวิจัย (Consent form)

การวิจัยเรื่อง อุบัติการณการบาดเจ็บและสมรรถภาพทางกายเฉพาะกีฬาของนักกีฬารักบ้ี

ฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย

วันใหคํายินยอม วันที.่.............เดือน................พ.ศ................

ขาพเจ า นางสาว................................................. ไดอานรายละเอียดจากเอกสารขอมูล

สําหรับผูเขารวมโครงการวิจัยวิจัยที่แนบมาฉบับวันที่ ........................................ และขาพเจ า
ยินยอมเขารวมโครงการวิจัยโดยสมัครใจ

ขาพเจ าไดรับสําเนาเอกสารแสดงความยินยอมเขารวมในโครงการวิจัยที่ขาพเจ าไดลง

นาม และวันที่ พรอมดวยเอกสารขอมูลสําหรับผูเขารวมโครงการวิจัยแลว 1 ชุด ทั้งนี้กอนที่จะลง

นามในใบยินยอมใหทําการวิจัยนี้ ขาพเจ าไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึงวัตถุประสงคของการวิจัย

วิธีการวิจัย อันตราย หรืออาการที่อาจเกิดขึ้นจากการวิจัย รวมทั้งประโยชนที่จะเกิดขึ้นจากการ

วิจัยอยางละเอียด และมีความเขาใจดีแลว
ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตางๆ ที่ขาพเจ าสงสัยดวยความเต็มใจ ไม ปดบังซ อนเรน จน

ขาพเจ าพอใจ

ขาพเจ ามีสิทธิที่จะบอกเลิกการเขารวมการในโครงการวิจัยนี้เมื่อใดก็ได และเขารวม

โครงการวิจัยนี้โดยสมัครใจและการบอกเลิกการเขารวมการวิจัยนี้ จะไม มีผลตอการรักษาโรคที่

ขาพเจ าจะพึงไดรับตอไป

ผูวิจัยรับรองวาจะไม มีการเก็บขอมูลใดๆ ของผูเขารวมวิจัยเพิ่มเติม หลังจากที่ขาพเจ าขอ

ยกเลิกการเขารวมโครงการวิจัยและตองการใหทําลายเอกสารและ/หรือตัวอยางที่ใช ตรวจสอบ

ทั้งหมดที่สามารถสืบคนถึงตัวขาพเจ าได
ผูวิจัยรับรองวาหากเกิดการบาดเจ็บใดๆ อันเนื่องมาจากการเขารวมการวิจัยดังกลาว

ขาพเจ าจะไดรับการรักษาพยาบาลโดยไม เสียคาใช จ าย ตลอดจนเงินทดแทนความพิการที่อาจ

เกิดขึ้นตามความเหมาะสมจากผูวิจัย

ขาพเจ าเขาใจวา ขาพเจ ามีสิทธิ์ที่จะตรวจสอบหรือแกไขขอมูลสวนตัวของขาพเจ าและ

สามารถเลิกการใหสิทธ ิในการใช ขอม ูลสวนตัวของขาพเจ าได โดยตองแจงใหผูวิจัยทราบ

ขาพเจ าไดตระหนักวาขอมูลในการวิจัยรวมถึงขอมูลทางการแพทยที่ไม มีการเปดเผยชื่อ

จะผานกระบวนการตางๆ เช น การเก็บขอมูล การบันทึกขอมูลในคอมพิวเตอร การตรวจสอบ การ
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วิเคราะห และการรายงานเพื่อวัตถุประสงคทางวิทยาศาสตร รวมทั้งการใช ขอมูลทางการวิจัยใน

อนาคตเทานั้น

ขาพเจ าไดอานขอความขางตนแลว และมีความเขาใจดีทุกประการ และไดลงนามยินยอม

นี้ดวยความเต็มใจ

ลงนาม.................................................................................ผูยินยอม

     (.............................................................................)

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

ขาพเจ าไดอธิบายถึงวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการวิจัย อันตราย หรืออาการที่อาจ

เกิดขึ้นจากการวิจัย หรือจากยาที่ใช  รวมทั้งประโยชนที่จะเกิดขึ้นจากการวิจัยอยางละเอียด ให
ผูเขารวมในโครงการวิจัยตามนามขางตนไดทราบและมีความเขาใจดีแลว พรอมลงนามลงใน

เอกสารแสดงความยินยอมดวยความเต็มใจ

ลงนาม..............................................................................ผูทําวิจัย

                    (......................................................................)

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

ลงนาม.................................................................................พยาน

        (.......................................................................)

วันที่ ................เดือน...................................พ.ศ..................
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ภาคผนวก ค

แบบบันทึกเกี่ยวกับข อม ูลสวนบุคคล

ลําดับที่......................

วันที่บันทึก..................เดือน................................พ.ศ....................

ข อม ูลท่ัวไป

1. อายุ...................ป.............เดือน

3.  น้ําหนัก..............................................กิโลกรัม

   สวนสูง......................................เซนติเมตร

คาดัชนีมวลกาย ........................ กก./ม.2

4. ประสบการณในการเลน........................ป..................เดือน

5. สถานภาพ  โสด  สมรส

6. การฝกซ อม......................ครั้ง/สัปดาห     ครั้งละ...............ชั่วโมง

7. การนอนหลับในแตละวัน

 นอยกวา 6 ชั่วโมง  6-8 ชั่วโมง

 8-10 ชั่วโมง  มากกวา 10 ชั่วโมง

8. การกินอาหาร ................................มื้อ/วัน

9. การกินอาหารเสริม

 ไม ม ี  มี (ระบุ).................................................

10.  การสูบบุหรี่

 ไม สูบ  สูบ.................มวน/วัน

11. การด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล
 ไม ด่ืม  ด่ืม

12. โรคประจําตัว

 ไม ม ี  มี (ระบุ).................................................

13. ยาที่ใชประจํา

 ไม ใช  ใช  (ระบุ).................................................

14. การมีประจําเดือน ...................................วัน

       ระยะหางระหวางรอบเดือน.................................วัน
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15.  Q-angle

ทายืน

- ขาขวา ........................ องศา

- ขาซ าย ........................ องศา

16. ความแตกตางของความยาวขาทั้งสองขาง (Leg length discrepancy)

True leg length (ASIS – medial malleoli)

- ขาขวา ........................ เซนติเมตร

- ขาซ าย ........................ เซนติเมตร

Leg length difference

≤ 0.5 เซนติเมตร  > 0.5 – 1.0 เซนติเมตร

 > 1.0 – 1.5 เซนติเมตร  >  1.5 เซนติเมตร

17. ความยืดหยุนของขอตอและกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา/หลัง และกลามเนื้อตนขา

ดานใน

ตนขาดานหนา ตนขาดานหลัง ตนขาดานใน

ขาซ าย (องศา)

ขาขวา (องศา)
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ภาคผนวก ง

Injury Report Form

วันที่เกิดการบาดเจ็บ.......เดือน................พ.ศ.............

1. ข อม ูลการบาดเจ็บ

1.1 ช วงเวลาขณะเกิดการบาดเจ็บ  ระหว างการฝกซ อม  ระหว างการแขงขัน

1.2 การบาดเจ็บเกิดในขณะท่ี  มีการปะทะ  ไม ม ีการปะทะ

1.3 สาเหตุของการบาดเจ็บ (เช น ถูกชน ถูก

เตะ หรือลม เปนตน)

…………………………………………………………………..

…………………………………………………………………..

 การฝกการปะทะ

(Contact session)

 การฝกความทนทาน

(Endurance training)

 การฝกกําลัง

(Power training)

 การฝกทักษะ

(Skills training)

 การฝกความเร็ว

(Speed training)

 Gym

1.4 กรณีท่ีเกิดการบาดเจ็บระหว างการ

ฝกซ อม รูปแบบการซ อมขณะน้ันคือ

 อื่นๆ (ระบุ)………………………………………………….

      ……………………………………………………………...

 Scrum  Line-out  Ruck

 Maul  Open play  Cannot recall

1.5 กรณีท่ีเกิดการบาดเจ็บระหว างการ

แขงขัน Phase of play ในขณะน้ันคือ

 อื่นๆ (ระบุ)………………………………………………....

      ……………………………………………………………..

1.6 กรณีท่ีเกิดการบาดเจ็บระหว างการ

แขงขัน เวลาท่ีเกิดบาดเจ็บคือ  1st 7 min  2nd 7min

1.7 การบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้นเปน  การบาดเจ็บซ้ํา

(การบาดเจ็บแบบเดิม

ตําแหนงเดิม)

 การบาดเจ็บคร้ังแรก

 สามารถฝกซ อม/แขงขันตอไดทันที1.8 หลังจากการบาดเจ็บ

 ตองหยุดพัก เน่ืองจาก (ระบุ)............................................

............................................................................................

............................................................................................
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2. การใช อุปกรณปองกันการบาดเจ็บ

 Head gear  Gum guard  Strapping

 Shoulder pads  Shin pads  อ่ืนๆ (ระบุ)........

3. ตําแหนงของรางกายท่ีเกิดการบาดเจ็บและชนิดของการบาดเจ็บ

(ทําเครื่องหมาย X บริเวณตําแหนงที่ไดรับบาดเจ็บพรอมทั้งระบุชนิดการบาดเจ็บ)

มีผลตอการฝกซอม/แข งขัน  มี  ไม ม ี

4. การรักษา (ตอบไดมากกว า 1 อยาง)

 พัก  ผาตัด  กายภาพบําบัด  เขาเฝอก

 ทําแผล/หัตการขนาด

เล็ก

 ยึดตรึงขอดวยผา
เหนียว/ผายืด

 ทันตกรรม  ยา

อื่นๆ (ระบ)ุ...........................................................................................................................................
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Injury Self Report Form

กรุณาระบุตําแหนงที่เกิดการบาดเจ็บในรูปดานขาง (X) และกรอกรายละเอียดการบาดเจ็บในตาราง

วัน/เดือน/ปท ี่เกิด

การบาดเจ็บ

บริเวณที่ได รับการ

บาดเจ็บ
ลักษณะการบาดเจ็บ สาเหตุการบาดเจ็บ

เกิดขึ้นขณะ

ฝกซอม/

แข งข ัน

การรักษา

สามารถฝกซอม/

แข งข ันต อได 
หรือไม
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ตารางบันทึกผลการทดสอบ Sport Specific Physical Fitness

ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย

วันที่ทําการทดสอบ..........................................................

1. ตารางบันทึกผลการทดสอบ Sprint test (เลือกครั้งที่ดีที่สุด)

รายการการทดสอบ ผลการทดสอบ

10-m. sprint test (s)

20-m. sprint test (s)

40-m. sprint test (s)

80-m. sprint test (s)

2. ตารางบันทึกผลการทดสอบ Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST test)

รอบ 1 2 3 4 5 6

เวลา (s)

ผลการทดสอบ

รายการการทดสอบ Maximum power

(watt)

Minimum power

(watt)

Average power

(watt)

Fatigue index

(watt)

RAST test

RAST test : Running-based Anaerobic Sprint Test
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3. ตารางบันทึกคา peak toque (Nm.) จากการทดสอบ Isokinetic test

ขาขวา ขาซ าย

การทดสอบ/

กลามเน้ือท่ีทดสอบ Average

peak toque

Average

peak

toque/BW

Ratio

H/Q

Average

peak toque

Average

peak

toque/BW

Ratio

H/Q

Conc. 60 ° .s − 1

Quadriceps (Q)

Hamstring (H)

Conc. 180° .s − 1

Quadriceps (Q)

  Hamstring (H)

Conc. : concentric contraction mode
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ภาคผนวก ช

ตารางบันทึกการฝกซอมของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลเจ็ดคนหญิง ทีมชาติไทย ใน 1 สัปดาห

วัน กิจกรรม ระยะเวลา

จ ันทร

อังคาร

พุธ

พฤหัสบดี

ศุกร

เสาร

อาทิตย
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ประวัติผ ูเขียนวิทยานิพนธ 
นางสาวกรรณิกา ชูชาติ เกิดวันที่ 5 เมษายน พ.ศ. 2528 ที่จังหวัดตรัง สําเร็จการศึกษา

ระดับปริญญาตรี หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) (เกียรตินิยมอันดับสอง)

จากสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2550 และเขาศึกษา

ในระดับปริญญาโท วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต หลักสูตรเวชศาสตรการกีฬา คณะแพทยศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2551
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