
 
บทที ่5 

สรุป อภิปรายผลการศึกษา และข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลของความยาวกล้ามเน้ือข้อไหล่ในนักกีฬาว่ายน ้ าเยาวชน
จงัหวดัเชียงใหม่เป็นนกักีฬาท่ีมีขอ้ไหล่เจ็บ จ านวน 24 คน โดยนกักีฬา 18 คนมีขอ้ไหล่เจ็บทั้งสอง
ขา้ง และ 6 คนมีขอ้ไหล่เจบ็เพียงขา้งเดียว  และนกักีฬาท่ีไม่มีขอ้ไหล่เจบ็ทั้งสองขา้งจ านวน 15 คน 

นกักีฬาวา่ยน ้าส่วนใหญ่ (ร้อยละ 70.8) ไม่มีอาการเจบ็ในขณะวา่ยน ้ า   นกักีฬาส่วนใหญ่จะ
มีอาการเจ็บปานกลาง (ร้อยละ 62.5)  ค่ามธัยฐานของความเจ็บปวดในขณะวา่ยน ้ าเท่ากบั 5 แต่
ในขณะพกัเท่ากบั 0   

ความยาวกลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่ท่ีใชใ้นการศึกษา ไดแ้ก่ ความยาวกลา้มเน้ือ latissimus dorsi 
ร่วมกบั teres major (LD+TM), pectoralis major (PMj), pectoralis minor (PMi), มุมการเคล่ือนไหว
การหมุนแขนเขา้ดา้นใน (shoulder internal rotation : IR), มุมการเคล่ือนไหวแขนออกดา้นนอก 
(shoulder external rotation : ER), มุมการเคล่ือนไหวรวมของขอ้ไหล่ (range of combine shoulder 
elevation: CSE) และระยะ Superior Kibler (SK), ระยะ Inferior Kibler (IK) เพื่อเปรียบเทียบความ
ยาวของกลา้มเน้ือ rhomboid และ trapezius muscle ในขณะพกั (resting position) ทางออ้ม  และ
ความยาวของ pectoralis minor (PMi) ซ่ึงท าการวดั 2 แบบคือ วดัระยะห่างจากพื้นเตียงถึง posterior 
acromion process และการวดัค่า scapular index (SI) ซ่ึงค่าท่ีไดเ้ป็นตวัแทนของความยาวกลา้มเน้ือ 
pectoralis minor ต่อ scapular position 

 
5.1 สรุปผลการศึกษา 

1. ช่วงการเคล่ือนไหว internal rotation ของขอ้ไหล่ในกลุ่มท่ีมีขอ้ไหล่เจ็บมีค่ามากกวา่กลุ่มท่ี
ไม่มีขอ้ไหล่เจ็บอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (69.48±8.24 vs 63.61±9.20 องศา p=0.004) และ
ทั้งสองกลุ่มมีค่ามุมการเคล่ือนไหวนอ้ยกวา่ค่าปกติ (70 องศา) 

2. ความยาวกลา้มเน้ือรอบๆ ขอ้ไหล่อ่ืนๆ ไดแ้ก่ ความยาวกลา้มเน้ือ latissimus dorsi (LD) 
ร่วมกบั teres major (TM), pectoralis major (PMj), มุมการเคล่ือนไหวแขนออกดา้นนอก 
(Shoulder external rotation : ER), มุมการเคล่ือนไหวรวมของขอ้ไหล่ (rangr of combine 
shoulder elevation: CSE), ระยะ superior Kibler (SK), ระยะ inferior Kibler (IK) และ
ความยาวของ pectoralis minor (PMi) พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งนกักีฬาวา่ยน ้าท่ีมีและไม่มีอาการขอ้ไหล่เจบ็ 
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3. ผลการศึกษาเม่ือเปรียบเทียบช่วงการเคล่ือนไหวขอ้ไหล่กบัค่าปกติในคนทัว่ไป ท่ีไม่ใช่
นกักีฬาวา่ยน ้าพบวา่  ในผลการศึกษาน้ี  

ความยาวกลา้มเน้ือ pectoralis major และช่วงการเคล่ือนไหว external rotation 
ของขอ้ไหล่ของนกักีฬาทั้งสองกลุ่มพบวา่มีค่าเฉล่ียมากกวา่คนปกติ (pectoralis major มีค่า
186.06±9.27 vs 185.78±9.84 องศา ค่าปกติ 140 องศา และการเคล่ือนไหว external 
rotation 106.23±10.15 vs 103.39±10.13 องศา ค่าปกติ 90 องศา) ตามล าดบั 
การท่ีนกักีฬาวา่ยน ้ ามีช่วงการเคล่ือนไหวของ shoulder abduction และ shoulder external 
rotation มากกวา่ปกติ อาจเน่ืองมาจากท่าทางการวา่ยน ้ าท่ีมีการใชแ้ขนในช่วงท่ีมากกวา่คน
ปกติ (over length) ในการกวาดมือไปทางดา้นหนา้และทางดา้นหลงัซ ้ าๆกนั  
 

5.2   การอภิปรายผล 
 5.2.1  กลุ่มตัวอย่าง 

การทดสอบค่าการกระจายตามโคง้ปกติ (test of normality) ของขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบั
อาสาสมคัร พบว่าเพศและเวลาท่ีดีท่ีสุดในท่าฟรีสไตล์ 100 เมตร มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p ≤ 0.05) ทั้ง 3 กลุ่ม (กลุ่มท่ีมีขอ้ไหล่เจ็บทั้งสองขา้ง, กลุ่มท่ีมีขอ้ไหล่เจ็บเพียง
ขา้งเดียวและกลุ่มท่ีไม่มีขอ้ไหล่เจ็บ) รวมถึงขอ้มูลทางดา้นอายุ, ส่วนสูง, BMI และ จ านวนชัว่โมง
ต่อสัปดาห์เฉพาะในกลุ่มท่ีมีขอ้ไหล่เจ็บทั้งสองขา้งมีความแตกต่างกนั (p ≤ 0.05) ผลการศึกษาน้ี
เม่ือวิเคราะห์ด้วย kruskal-Wallis test พบว่าอายุและจ านวนเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อม (ชัว่โมง) 
ระหว่างกลุ่มอาสาสมคัรท่ีมีขอ้ไหล่เจ็บทั้งสองขา้งกบักลุ่มท่ีไม่มีขอ้ไหล่เจ็บมีความแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (14.28 ± 1.07 vs 15.93 ±2.02 p= 0.029 และ 29.94 ± 7.31 vs 18.50±8.46 
p= 0.023) คือค่าอายุ และจ านวนชัว่โมงการฝึกซ้อมตามล าดบั ถึงแมว้า่ค่าอายุจากการวิเคราะห์ทาง
สถิติมีค่าแตกต่างกนัแต่เม่ือมาดูในขอ้มูลดิบพบว่า อายุของทั้งสองกลุ่มห่างกนัไม่ถึงหน่ึงปี พบว่า
อายยุงัมีค่าใกลเ้คียงกนั    

อย่างไรก็ตาม ผลการศึกษาน้ีพบว่า อายุในกลุ่มท่ีมีขอ้ไหล่เจ็บมีค่านอ้ยกว่าในกลุ่มท่ีไม่มี
ขอ้ไหล่เจบ็และกลุ่มท่ีมีขอ้ไหล่เจบ็เพียงขา้งเดียว (14.28 ± 1.07 vs 15.93 ±2.02 vs 15.17 ± 1.72, p = 
0.029) ซ่ึงจากการศึกษาของ Tate และคณะในปี 2012 (1) พบว่า ช่วงอายุท่ีมากกว่าเป็นปัจจยัท่ี
ก่อให้เกิดภาวะขอ้ไหล่เจ็บไดม้าก ดงันั้นกลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการศึกษาควรมีอายุใกลเ้คียงกนัทั้งสาม
กลุ่ม แต่ผลการศึกษาน้ีพบวา่ กลุ่มนกักีฬาท่ีมีขอ้ไหล่เจบ็มีอายมุากกวา่ขอ้ไหล่เจ็บขา้งเดียวและกลุ่ม
ท่ีไม่มีขอ้ไหล่เจ็บ  ความขดัแยง้น้ีอาจเกิดข้ึนเน่ืองจากปัจจยัอ่ืนท่ีมีผลท าให้เกิดขอ้ไหล่เจ็บ ไดแ้ก่ 
ลกัษณะการฝึกซอ้ม, จ  านวนชัว่โมงการฝึกซอ้ม, ประสบการณ์หรือระดบัของการแข่งขนั และอ่ืน ๆ 
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นกักีฬากลุ่มท่ีมีขอ้ไหล่เจ็บทั้งสองขา้งพบวา่ น ้ าหนกัเฉล่ียมีค่านอ้ยท่ีสุด รองลงมาคือกลุ่ม
ท่ีขอ้ไหล่เจบ็ขา้งเดียว และกลุ่มท่ีขอ้ไหล่เจบ็ทั้งสองขา้งตามล าดบั (55.62 ± 8.34 vs 60.00 ± 8.00 vs 
62.97 ± 9.70 p= 0.072)   และส่วนสูงในกลุ่มท่ีมีขอ้ไหล่เจ็บมีส่วนสูงเฉล่ียน้อยท่ีสุดในกลุ่ม 
รองลงมาคือกลุ่มท่ีขอ้ไหล่เจบ็ขา้งเดียว และกลุ่มท่ีขอ้ไหล่เจ็บทั้งสองขา้งตามล าดบั (164.00 ± 7.47 
vs 164.67 ± 9.00 vs 169.80 ± 7.27 p= 0.089) พบวา่ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติของ
น ้าหนกั และส่วนสูง ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการทบทวนวรรณกรรมไม่พบขอ้มูลท่ีมาสนบัสนุนวา่มีความ
เก่ียวขอ้งต่อการเกิดขอ้ไหล่เจบ็ 

นกักีฬากลุ่มขอ้ไหล่เจ็บ มีชัว่โมงการฝึกซ้อมมากท่ีสุดรองลงมาคือกลุ่มท่ีขอ้ไหล่เจ็บขา้ง
เดียว และกลุ่มท่ีไม่มีขอ้ไหล่เจบ็ฝึกซอ้มนอ้ยท่ีสุดตามล าดบั (29.94 ± 7.31vs 18.50 ± 8.46  vs 17.30 
± 7.27ชัว่โมง, p=0.023) นกักีฬาขอ้ไหล่เจ็บมีชัว่โมงการฝึกซ้อมเฉล่ีย 29.94 ชัว่โมง หรือ ประมาณ 
5 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ คือมีการฝึกซอ้มทั้งช่วงเชา้ และช่วงเยน็ คร้ังละประมาณ 2-3 ชัว่โมง, ฝึกซ้อม 6 
วนัต่อสัปดาห์ และมีวนัหยุดเพียงหน่ึงวนัต่อสัปดาห์ ตลอดระยะเวลาการเป็นนักกีฬาเยาวชน   
ขณะท่ีในกลุ่มนกักีฬาขอ้ไหล่ไม่เจ็บ มีชั่วโมงการฝึกซ้อมประมาณ 3 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ดงันั้น
ชัว่โมงการฝึกซ้อมท่ีมากกวา่อาจเป็นปัจจยัท่ีก่อให้เกิดขอ้ไหล่เจ็บไดม้าก สอดคลอ้งกบัการศึกษา
ของ McMaster และ Troup (1993) พบวา่ เม่ือจ านวนชัว่โมงการฝึกซ้อมเพิ่มมากข้ึนก่อให้เกิดภาวะ
ขอ้ไหล่เจบ็มากข้ึนอยา่งสัมพนัธ์กนั (2) 

การศึกษาของ Stocker และคณะ (1995) พบว่า นักกีฬาชั้นน าจะมีขอ้ไหล่เจ็บมากกว่า
นกักีฬาเยาวชน (3) การศึกษาในนกักีฬาท่ีมีขอ้ไหล่เจบ็จากการแบ่งในทุกช่วงอายุจากระดบัของการ
แข่งขัน (levels of swimming) ได้แก่ นักกีฬาเยาวชน, นักกีฬาว่ายน ้ ามหาวิทยาลัย (highly 
competitive collegiate swimmers) และนกักีฬาวา่ยน ้ าชั้นน า (elite swimmers) พบวา่ปัญหาขอ้ไหล่
เจ็บส่วนใหญ่จะเกิดในนกักีฬามหาวิทยาลยั (collegiate-swimmer) และนกักีฬาชั้นน า (elite level 
competitive swimmer or master swimmer) ถึงร้อยละ 47 และร้อยละ 48 ตามล าดบั แต่จากผล
การศึกษาน้ีกลบัพบว่า นักกีฬาท่ีอายุน้อยพบผูท่ี้มีขอ้ไหล่ขอ้ไหล่เจ็บมากกว่า รวมถึง ระดบัการ
แข่งขนัระดบัเยาวชนพบวา่มีปัญหาขอ้ไหล่เจบ็มากกวา่นกักีฬาชั้นน า 

ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากปัจจยัอ่ืนๆท่ีมีผลต่อการเกิดขอ้ไหล่เจ็บมีความแตกต่างกนัในนกักีฬา
แต่ละกลุ่ม เช่น จ านวนชัว่โมงการฝึกซอ้ม และโปรแกรมการฝึกซอ้มของโคช้ในแต่ละสระ, และท่า
การในการยืดกลา้มเน้ือก่อนการฝึกซ้อมอาจมีความแตกต่างกนัท าให้นักกีฬามีปัญหาขอ้ไหล่เจ็บ
แตกต่างกนั    
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5.2.2   ความแตกต่างของความยาวกล้ามเนื้อข้อไหล่ระหว่างกลุ่มที่เป็นนักกีฬาว่ายน ้าและ

กลุ่มทีไ่ม่ใช่นักกฬีา 
ความยาวกลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่ในนกักีฬาท่ีมีขอ้ไหล่เจบ็ทั้งสองขา้งทั้งหมด 42 ขอ้ไหล่เม่ือ

ทดสอบดว้ยค่าปกติของค่าความยาวกลา้มเน้ือจากการวิเคราะห์ดว้ยสถิติ One-SampleT-Test พบวา่ 
ความยาวกลา้มเน้ือ latissimus dorsi (ค่าปกติ = 180 องศา), shoulder external rotation (ค่าปกติ = 90 
องศา) และ pectoralis major (ค่าปกติ = 140 องศา) มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p=0.000) คือ ความยาวกลา้มเน้ือ pectoralis major, shoulder external rotation มากกวา่ค่าปกติอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ shoulder internal rotation ในนกักีฬาท่ีมีขอ้ไหล่เจ็บมีความยาวกลา้มเน้ือเฉล่ีย
คือ 69.48 ± 8.24 องศา พบวา่ค่ามุมไม่มีความแตกต่างจากค่าปกติ (70องศา) อยา่งไรก็ตามนกักีฬาท่ี
ไม่มีขอ้ไหล่เจบ็ (63.61 ± 9.20 องศา) มีค่ามุมนอ้ยกวา่ปกติอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ผลการศึกษาน้ีสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Blanch (2004) ท่ีท าการศึกษาในนกักีฬาวา่ยน ้ า
เปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีไม่ใช่นักกีฬาว่ายน ้ า พบว่านักกีฬาว่ายน ้ ามีช่วงการเคล่ือนไหว shoulder 
flexion, shoulder abduction และ shoulder external rotation มากกวา่ปกติเน่ืองจาก การวา่ยน ้ าเป็น
การใชข้อ้ไหล่ในท่าทางซ ้ าๆสลบัไปมา (repetitive stretching) ต่อเน่ืองตลอดระยะการวา่ยน ้ าท าให้
มีการเคล่ือนของ greater tuberosity ชนกบั coracoacromial arch ซ่ึงอาจน าไปสู่การกดเบียดของ
กลา้มเน้ือกลุ่ม rotator cuff และ long head of biceps brachii ขณะวา่ยน ้ าตลอดเวลา มีผลท าให้เกิด
การบาดเจ็บทีละน้อย จนน าไปสู่การเกิดภาวะ secondary impingement (4) โดยภาวะ secondary 
impingement คือ ภาวะความไม่มัน่คง (instability) ท่ีเกิดจากความผดิปกติโครงสร้างและการท างาน
ของกล้ามเน้ือข้อไหล่ (4) และส่งผลให้เกิดการเสียดสีของเอ็นกล้ามเน้ือกับกระดูกข้อไหล่ 
นอกจากน้ียงัพบวา่นกักีฬาวา่ยน ้ ามีการยึดติดของ posterior capsule เป็นเหตุให้ช่วงการเคล่ือนไหว
ของ shoulder internal rotation ในนกักีฬาวา่ยน ้ าท่ีมีขอ้ไหล่เจ็บลดลงกวา่ปกติ (4) ส่งผลให้เกิด
ภาวะขอ้ไหล่เจบ็ในนกักีฬาวา่ยน ้าตามมาได ้

ในการศึกษาน้ีมีค่ามุมของ shoulder flexion โดยเฉล่ียประมาณ 170 องศา อาจไม่สามารถ
เปรียบเทียบไดว้่านกักีฬากลุ่มน้ีไดช่้วงการเคล่ือนไหวนอ้ยกว่าคนปกติ เน่ืองจากเทคนิคการวดัใน
การศึกษาน้ีมีการจ ากดัการเคล่ือนไหวของกระดูกสะบกัไม่ให้มี scapular upward rotation ดว้ย
เคร่ือง scapular fixator และมีการใช้เคร่ือง stabilizer มาดูการเปล่ียนแปลงของระดบัความดนั
บริเวณเอวเพื่อควบคุมการเกิด lumbar lordosis ไม่ให้เปล่ียนแปลงซ่ึงวิธีการวดัแบบน้ีต่างจากการ
วดั shoulder flexion โดยทัว่ไปท่ีไม่มีการควบคุมการเกิด scapular upward rotation และการ
เปล่ียนแปลงของ lumbar lordosis   
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5.2.3  ความแตกต่างของความยาวกล้ามเนื้อข้อไหล่ระหว่างกลุ่มที่เป็นนักกีฬาว่ายน ้าที่มี
ข้อไหล่เจ็บและกลุ่มนักกฬีาว่ายน า้ทีไ่ม่มีข้อไหล่เจ็บ 

ผลการศึกษาน้ีพบว่ามุมของการหมุนแขนเขา้ด้านใน (shoulder internal rotation) ใน
นกักีฬาวา่ยน ้าเยาวชนในจงัหวดัเชียงใหม่ท่ีมีขอ้ไหล่เจบ็มีค่ามากกวา่นกักีฬาท่ีมีภาวะขอ้ไหล่ไม่เจ็บ 
(69.48±8.24และ 63.61±9.20 องศา  p=0.004)   อย่างไรก็ตาม  นกักีฬาทั้งสองกลุ่มมีค่าความยาว
กลา้มเน้ือท่ีน้อยกว่าค่าปกติ (70 องศา) ของผูท่ี้ไม่ใช่นักกีฬา  เน่ืองจากนักกีฬามีการใช้ขอ้ไหล่
เคล่ือนไหวแขนในท่าทางซ ้ าๆสลบัไปมา (repetitive stretching) ท าให้กระดูกหัวไหล่เล่ือนไป
ทางดา้นหนา้และดา้นบนมากเกินไป สาเหตุเน่ืองมาจากการยึดติดของ posterior capsule ท าให้มี
การหดตวัมากกวา่ปกติในนกักีฬาวา่ยน ้ าท่ีมีอาการเจ็บและไม่มีอาการเจ็บขอ้ไหล่ ดงันั้นจึงเกิดการ
จ ากดัการเคล่ือนไหวในขอ้ไหล่เป็นเหตุให้นกักีฬาไดช่้วงการหมุนแขนเขา้ดา้นในลดลงเม่ือเทียบ
กบัค่าปกติ   

5.2.4   ท่าทางการว่ายน า้กบัระยะการว่ายน า้ทีท่ าให้เกดิข้อไหล่เจ็บ 
นกักีฬากลุ่มท่ีมีขอ้ไหล่เจ็บสองขา้งทั้งหมด 15 คน มีท่าทางการวา่ยน ้ าท่ีใชใ้นการแข่งขนั

มากท่ีสุด คือ ท่ากบถึง 7 คน (ร้อยละ 38.89) รองลงมาคือ ท่าผีเส้ือและฟรีสไตล์เท่ากนัอย่างละ 3 
คน (ร้อยละ 16.67) แข่งขนัรวมหลายท่าทาง 4คน (ร้อยละ 22.21) และ แข่งขนัท่ากรรเชียง 1คน 
(ร้อยละ 5.55)   กลุ่มท่ีมีขอ้ไหล่เจ็บเพียงขา้งเดียว 6 คน พบวา่ ท่าทางท่ีใชใ้นการแข่งขนั คือ ท่าฟรี
สไตล์เท่ากบัท่าผีเส้ือมากท่ีสุด คือ ท่าละ 2 คน คิดเป็นร้อยละ 33.33 รองลงมาคือ ท่ากบ และหลาย
ท่าทางการแข่งขนั ท่าละ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 16.67   และกลุ่มท่ีไม่มีขอ้ไหล่เจ็บ 15 คน พบวา่ท่าท่ี
ใชใ้นการแข่งขนั คือ ท่าฟรีสไตล์มากท่ีสุด คือ 5 คน คิดเป็นร้อยละ33.3 รองลงมาคือ ท่ากบ, ท่า
กรรเชียง และท่าผเีส้ือ คิดเป็นร้อยละ 26.7, 20.0 และ 13.3 ตามล าดบั 

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผา่นมายงัไม่มีงานวิจยัท่ีศึกษาเปรียบเทียบท่าทางการวา่ยน ้ า 
ไดแ้ก่ ท่าฟรีสไตล์, ท่ากบ, ท่ากรรเชียง และท่าผีเส้ือ เปรียบเทียบกบัการเกิดปัญหาขอ้ไหล่เจ็บ มี
เพียงการศึกษาเปรียบเทียบการท างานของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการวา่ยน ้ าในนกักีฬาท่ีขอ้ไหล่เจ็บและ
ขอ้ไหล่ไม่เจ็บในนักกีฬาว่ายน ้ าท่าฟรีสไตล์ และท่าผีเส้ือเท่านั้น (5-7) มีเพียงการศึกษาของ 
Richardson และคณะในปี1980 ท าการศึกษาลกัษณะท่าทางการว่ายน ้ า พบวา่ การว่ายน ้ าท่าฟรี
สไตล์, ผีเส้ือ มีการใช้กล้ามเน้ือในการเคล่ือนไหวแขนท่ีคล้ายคลึงกนั และท่ากรรเชียงมีการใช้
กล้ามเน้ือท่ีตรงกันข้ามกับ ท่าฟรีสไตล์และท่าผีเส้ือ และพบว่าท่าทางการว่ายน ้ าท่าฟรีสไตล์
สามารถพฒันาไปสู่ปัญหาขอ้ไหล่เจบ็ตามมาได ้(8) 

จากงานวิจยัก่อนหนา้พบวา่ ระยะของการวา่ยน ้ าในระยะ hand entry หรือ hand entry and 
catch เป็นระยะท่ีก่อให้เกิดปัญหาขอ้ไหล่เจ็บมากท่ีสุด เน่ืองจากหัวกระดูกเล่ือนมาเบียดกบัเบา้
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กระดูกอย่างซ ้ าๆตลอดเวลาในการว่ายน ้ า แต่ผลการศึกษาน้ีพบว่าระยะผลกั (push) เป็นช่วงท่ีขอ้
ไหล่เจ็บมากท่ีสุด ระยะผลกัน้ีท าให้กลา้มเน้ือขอ้ไหล่ท างานไม่สมดุล (imbalance) หรืออ่อนแรง 
(weakening) (2, 9-11) ของกลา้มเน้ือรอบๆกระดูกสะบกั (scapular muscles) ท าให้กระดูกตน้แขน
เคล่ือนมาทางด้านหน้ามากกว่าปกติจึงเป็นเหตุท าให้เกิดความผิดปกติของขอ้ไหล่ตามมาได ้เช่น 
impingement, tendinitis หรือ shoulder instability (2, 12, 13) 

สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Blanch (2004) กล่าววา่ ระยะผลกัของการวา่ยน ้ าเป็นสาเหตุท่ี
ก่อให้เกิดภาวะขอ้ไหล่เจ็บ (4) เน่ืองจากชีวกลศาสตร์ของช่วงการว่ายน ้ ามีการเคล่ือนไหวของ 
shoulder extension  ร่วมกบั internal rotation (4)   มีการใชก้ลา้มเน้ือ pectoralis major, triceps 
brachii และ latissimus dorsi มากกวา่กลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่มดัอ่ืนๆ ดงันั้นการเคล่ือนไหวจากการ
หมุนแขนออกไปสู่การหมุนแขนเขา้ด้านใน (external to internal rotation) ร่วมกบัช่วงการ
เคล่ือนไหวของ shoulder extension ท าใหมี้โอกาสเกิดภาวะimpingement ไดง่้าย  

ปัจจยัต่างๆ เช่น อายุ, จ  านวนชัว่โมงการฝึกซ้อม , ประสบการณ์การวา่ยน ้ า,ท่าทางการวา่ย
น ้า รวมไปถึงค่าความยาวกลา้มเน้ือ ลว้นแต่เป็นปัจจยัท่ีมีผลท าให้เกิดขอ้ไหล่เจ็บในนกักีฬาวา่ยน ้ า
ได ้(1-4, 8)     ดงันั้น ผลการศึกษาท่ีไดจ้ะมีประโยชน์ต่อการตรวจประเมินความยาวของกลา้มเน้ือ
รอบๆขอ้ไหล่วา่มีความเหมาะสมหรือไม่ต่อการฝึกซ้อมอยา่งหนกัของนกักีฬาและการเตรียมตวัเขา้
สู่การแข่งขันกีฬาว่ายน ้ าหรือไม่ และการให้โปรแกรมการบริหารแขนเพื่อ เพิ่มความแข็งแรง
กลา้มเน้ือรอบๆขอ้ไหล่ ท าใหส้ามารถป้องกนัการเกิดขอ้ไหล่เจบ็ในนกักีฬาวา่ยน ้าต่อไป 

 
5.3 ข้อจ ากดัของการศึกษา 

1. จ านวนอาสาสมคัรนกักีฬาวา่ยน ้ าทั้งหมด 39 คน โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีมีขอ้ไหล่
เจบ็ทั้งสองขา้ง 18 คน กลุ่มทีมีขอ้ไหล่เจบ็ขา้งเดียว 6 คน และกลุ่มท่ีไม่มีขอ้ไหล่เจ็บ 15 คน
ซ่ึงมีกลุ่มอาสาสมคัรนอ้ยเกินไปถา้จะมีการวิเคราะห์ตามจ านวนคน    การวิเคราะห์ความ
ยาวกลา้มเน้ือรอบขอ้ไหล่มีการพิจารณาจ านวนของกลุ่มตวัอยา่งจากจ านวนขอ้ไหล่ ไม่ได้
พิจารณาจากนกักีฬาวา่ยน ้า 

2. การศึกษาน้ีเป็นการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งอายุ 13-20 ปี จ  านวนและเป็นกลุ่มนกักีฬาวา่ยน ้ า
เยาวชน ซ่ึงยงัไม่ครอบคลุมในช่วงอายอ่ืุนๆ และประเภทกีฬาอ่ืนๆ  

5.4   ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 
1.  ควรมีการประเมินโครงสร้างของขอ้ไหล่ท่ีคาดวา่จะมีผลต่อ ช่วงการเคล่ือนไหว ความยาว

ของกลา้มเน้ือ เช่น ความหนาตวัของ capsule การหดสั้นของ ligament capsule เป็นตน้ 
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2.  ควรมีการศึกษากลา้มเน้ือรอบๆขอ้ไหล่ของนกักีฬาวา่ยน ้ า เทียบกบัคนปกติ ในช่วงอายุท่ี
ใกล้เคียงกันเพื่อให้ทราบค่ามาตราฐานของมุมการเคล่ือนไหวรอบข้อไหล่ เพื่อเป็น 
ประโยชน์ในการเปรียบเทียบมุมการเคล่ือนไหว 

3.  ช่วงอายุท่ีใช้ในการศึกษา คือนกักีฬาท่ีมีอายุระหว่าง 13-20 ปี มีระยะห่างของช่วงอายุท่ี
ค่อนขา้งกวา้ง จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ นกักีฬาท่ีมีช่วงอายแุตกต่างกนัเป็นปัจยัท่ี
ก่อให้เกิดขอ้ไหล่เจ็บได ้ไดแ้ก่ นกักีฬาในช่วง 15-19 ปี มีขอ้ไหล่เจ็บขณะวา่ยน ้ ามากกวา่
ช่วงอายรุะหวา่ง 12-14ปี (1) 

4.  ระดบัของนกักีฬาว่ายน ้ าในการเก็บขอ้มูลมีความแตกต่างกนัพบว่า อาสาสมคัรระหว่าง
เป็นเยาวชนทีมชาติ กบัเยาวชนท่ีเร่ิมฝึกฝนไม่ก่ีปี มีผลต่อการเกิดขอ้ไหล่เจ็บ และการวา่ย
น ้าท่ีใชท้กัษะท่ีแตกต่างกนั ดงันั้น จึงควรเลือกอาสาสมคัรในช่วงระดบัการแข่งขนัท่ีอยูใ่น
ระดบัเดียวกนัมาท าการเก็บขอ้มูล 
 

5.5 ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจัิย  
1. ผลการศึกษาอาจใช้เป็นแนวทางในการจดัท่าบริหาร เช่นการยืดกลา้มเน้ือ การจดัท่าทาง

ของนักกีฬาว่ายน ้ า เพื่อป้องกนัการเกิดภาวะข้อไหล่งุ้มไปข้างหน้าในอนาคต และเพื่อ
ป้องกนัขอ้ไหล่เจบ็ในนกักีฬาวา่ยน ้า เช่น ช่วงการเคล่ือนไหว shoulder internal rotation ใน
นกักีฬาทั้งสองกลุ่มมีค่านอ้ยกวา่ค่าปกติในกลุ่มท่ีไม่ใช่นกักีฬา นกักีฬาวา่ยน ้ าจึงควรมีการ
ยืดกลา้มเน้ือ shoulder external rotator เพื่อปัญหาการบาดเจ็บขอ้ไหล่จากการเล่นกีฬา 
รวมถึง ผลการศึกษาท่ีพบว่า ความยาวกล้ามเน้ือ shoulder adduction และช่วงการ
เคล่ือนไหว shoulder external rotation ในกลุ่มนกักีฬามีมากกวา่คนปกติ ดงันั้นจึงควรมีการ
เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ เพื่อป้องกนัภาวะขอ้ไหล่หลวม และเกิดภาวะขอ้ไหล่ไม่
มัน่คง (shoulder instability) ในอนาคต 

2. ผลการศึกษาเป็นประโยชน์ต่อการตรวจประเมินของนักกายภาพบ าบดั เพื่อทราบถึงค่า
ความยาวกลา้มเน้ือ และการวางตวัของกระดูกหวัไหล่และกระดูกสะบกัท่ีเปล่ียนแปลงไป 
เพื่อหาสาเหตุของภาวะขอ้ไหล่เจบ็ในนกักีฬาวา่ยน ้า  

 
 

 
 

 


