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สรุป อภิปราย และข้อเสนอแนะ 
 

สรุปผลการศึกษา 
การศึกษาการบาดเจ็บของนักกีฬาแฮนด์บอลระดับเยาวชนในระหว่างการแข่งขันมี

วตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา  
1. เพื่อศึกษาถึงปัจจยัเส่ียงท่ีจะเกิดระหวา่งการแข่งขนั 
2.เพื่อศึกษาลกัษณะการบาดเจบ็ ต าแหน่งท่ีไดรั้บบาดเจบ็ ระหวา่งการแข่งขนั 
3. เพื่อศึกษาถึงนกักีฬาท่ีไดรั้บบาดเจบ็วา่เกิดจากปัจจยัภายนอกหรือภายใน ของการแข่งขนั

ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ไดแ้ก่ นกักีฬาแฮนด์บอลท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาโรงเรียนกีฬา
แห่งประเทศไทย คร้ังท่ี 14 จงัหวดัสุพรรณบุรี ระหวา่งวนัท่ี 20 - 30 กรกฎาคม 2554 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลส าหรับการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีเป็นแบบสอบถามซ่ึง
แบ่งเป็น 5 ตอนจ านวน 24 ขอ้ คือ ตอนท่ี 1 เป็นแบบสอบถามท่ีตอ้งการทราบขอ้มูลทัว่ไปของ
นกักีฬา ตอนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัการเล่นกีฬาแฮนด์บอล ตอนท่ี 3 เป็นแบบสอบถาม
เก่ียวกบัการบาดเจบ็ ตอนท่ี 4 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัปัจจยัท่ีส่งผลต่อการบาดเจ็บ ตอนท่ี 5 เป็น
แบบสอบถามขอ้เสนอแนะเพิ่มเติมเก่ียวกบัการบาดเจบ็ 

การเก็บรวบรวมขอ้มูลผูว้จิยัเป็นผูด้  าเนินการเก็บขอ้มูลดว้ยตนเองในการแจกแบบสอบถาม 
รวบรวมแบบสอบถามท่ีกรอกขอ้มูลสมบูรณ์แลว้ และน าขอ้มูลท่ีไดม้าท าการวิเคราะห์ดว้ยค่าเฉล่ีย 
ค่าร้อยละ และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 ในการแข่งขนัคร้ังน้ีมีนกักีฬาเขา้ร่วมจ านวนทั้งส้ิน 112 และไดต้อบแบบสอบถามทั้งหมด 
บริเวณท่ีบาดเจ็บเป็นคร้ังแรกเม่ือเร่ิมเล่นกีฬาแฮนด์บอลคือขอ้เทา้ ในช่วง 3 เดือนนกักีฬามีการ
บาดเจ็บจากฝึกซ้อมและแข่งขนั 74.1 %ต าแหน่งหรือบริเวณท่ีบาดเจ็บในการแข่งขนักีฬาโรงเรียน
กีฬาแห่งประเทศไทย สามอนัดบัแรกคือ ขอ้เทา้ 28 คน เข่า 26 คน ขอ้มือ และน้ิวมือ 15 คน ปัจจยั
ทางดา้นร่างกายและจิตใจท่ีส่งผลให้นกักีฬาเกิดการบาดเจ็บ สามอนัดบัแรกไดแ้ก่ ความวิตกกงัวล 
เช่น การต่ืนเช้ากว่าปกติ (การนอนไม่หลับ และการมีเหง่ือออกมากก่อนการฝึกซ้อมและ การ
แข่งขนั) ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือไม่เพียงพอ และผลต่อเน่ืองจากอดีตและเร้ือรัง ปัจจยัทางดา้น
การฝึกซ้อมหรือแข่งขนัท่ีท าให้เกิดการบาดเจ็บ ไดแ้ก่ การรู้สึกอ่อนเพลียมากหลงัจากการฝึกซ้อม 
การขาดประสบการณ์ในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขนั และโปรแกรมฝึกซ้อมมากเกินไป  ปัจจยั
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ทางดา้นสภาพแวดลอ้มและอุปกรณ์การฝึกซ้อมและแข่งขนั ไดแ้ก่  ผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มท าให้เกิดการ
บาดเจ็บมีอุณหภูมิ เช่น ความร้อน ความเย็น ความหนาว และสภาพอากาศท่ีมีฝนตกและความ
กดดนัของโคช้ เม่ือนกักีฬาไดรั้บบาดเจ็บในระยะเวลา 48 ชัว่โมงจะท าการรักษาโดย การใชค้วาม
เยน็ โดยก่อนการรักษาโคช้จะเป็นผูใ้ห้ค  าปรึกษา และส่วนใหญ่แลว้นักกีฬาจะมีอาการดีข้ึนหรือ
กลบัมาเป็นปกติโดยใชร้ะยะเวลาประมาณ 1 สัปดาห์ 
 
อภิปรายผลการศึกษา 
 ผลการศึกษาพบวา่ นกักีฬาส่วนใหญ่เร่ิมเล่นกีฬาแฮนด์บอลเม่ืออายุ 13 ปี เม่ือเขา้มาศึกษา
ในปีแรกนกัเรียนจะตอ้งเลือกเล่นกีฬาชนิดใดชนิดหน่ึง ดว้ยเหตุผลดงักล่าวจึงท าให้นกัเรียนพบว่า
นกัเรียนส่วนใหญ่เร่ิมเล่นกีฬาแฮนด์บอลเม่ืออายุ 13 ปี เม่ือสอบถามถึงจ านวนรายการท่ีนกักีฬาลง
แข่งขนัในปีท่ีผา่นมาพบว่า โดยเฉล่ียนกักีฬาลงแข่งขนัประมาณ 3 รายการเน่ืองจากนกักีฬาส่วน
หน่ึงถูกจ ากดัเร่ืองของอายท่ีุเขา้ร่วมการแข่งขนั เช่น ในการแข่งขนับางรายการนกักีฬาส่วนหน่ึงตอ้ง
มีอายไุม่เกิน 15 ปี 
 การส ารวจในคร้ังน้ีไดส้อบถามถึงต าแหน่งหรือบริเวณท่ีบาดเจ็บเป็นคร้ังแรกเม่ือเร่ิมเล่น
กีฬาแฮนด์บอลพบว่า ขอ้เทา้เป็นโครงสร้างท่ีเกิดการบาดเจ็บเป็นอนัดบัแรก ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะ
ทางดา้นร่างกายท่ีนกักีฬายงัไม่พร้อมต่อการฝึกในการเคล่ือนท่ี ขอ้เทา้และเข่ามีการรับแรกกระแทก
อยูต่ลอด กลา้มเน้ือยงัไม่แขง็แรง ดงันั้นควรวอร์มและยืดเหยียดกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการฝึกซ้อม
และแข่งขนัทุกคร้ัง  
 ในช่วง 3 เดือนท่ีผ่านมาจากการฝึกซ้อมและแข่งขัน พบว่ามีนักกีฬา 74.1 % ท่ีได้รับ
บาดเจ็บเน่ืองจากนักกีฬาส่วนใหญ่ตอ้งมีการฝึกซ้อมอย่างหนักในระยะเวลาน้ี เพื่อเตรียมความ
พร้อมในการแข่งขนัซ่ึงอาจเป็นสาเหตุท าใหเ้กิดการบาดเจบ็ไดง่้ายและประสบการณ์ในการฝึกซ้อม
และแข่งขนัยงัมีนอ้ยซ่ึงมีนกักีฬาบาดเจ็บถึง 83 คนและเม่ือดูถึงการบาดเจ็บในอดีตจนถึงปัจจุบนั
แล้วพบว่า นักกีฬาท่ีบาดเจ็บส่วนใหญ่แล้วเคยได้รับการบาดเจ็บมาก่อนเม่ือคร้ังแรกท่ีเล่นกีฬา
แฮนดบ์อล โดยเกิดท่ีบริเวณขอ้เทา้มากถึง 61 คน 
 การส ารวจในคร้ังน้ีไดส้อบถามถึงต าแหน่งหรือบริเวณท่ีบาดเจ็บในช่วงการแข่งขนักีฬา
โรงเรียนกีฬาแห่งประเทศไทยคร้ังท่ี 14 พบวา่มีนกักีฬาเกิดการบาดเจ็บท่ีบริเวณขอ้เทา้ 28 คน ส่วน
ใหญ่นกักีฬาเล่นในต าแหน่งท่ีเล่นหลงัขวา รองลงคือ ต าแหน่งหลงักลาง น้อยสุดคือต าแหน่งหลงั
ซา้ย  ในทกัษะกีฬาแฮนดบ์อลในต าแหน่งท่ีมีการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็ว และกะทนัหนั
อยู่ตลอดเวลามีอยู่ 3 ต าแหน่ง คือ ต าแหน่งหลงัซ้าย ต าแหน่งหลังกลาง และต าแหน่งหลังขวา 
ดงันั้นในกรณีท่ีนกักีฬาเกิดการบาดเจ็บอยู่แล้วหรือไม่ได้ท าการวอร์มก่อนท่ีจะเล่นหรือแข่งขนั
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โอกาสท่ีจะเกิดการบาดเจ็บก็มีมากข้ึน จึงเกิดการพลิกของขอ้เทา้ไดง่้ายท าให้เอ็นและเน้ือเยื้อรอบ
ขอ้เทา้ฉีกขาดเพียงบางส่วน ท าให้ขอ้เทา้ไม่มัน่คง เข่า 26 คนส่วนใหญ่นกักีฬาเล่นในต าแหน่ง
ผูรั้กษาประตูและต าแหน่งศูนยห์น้า รองลงมาคือต าแหน่งหลงักลางและหลงัซ้าย ในทกัษะกีฬา
แฮนด์บอลในต าแหน่งของผูรั้กษาประตูตอ้งมีการยกเทา้อย่างรวดเร็วเพื่อป้องกนัไม่ให้ลูกบอลท่ี  
ยงิเขา้ประตู ซ่ึงในการฝึกซอ้มก็เช่นเดียวกนัตอ้งฝึกซอ้มในท่าท่ีตอ้งยกขางอเข่าแลว้ดีดออกดา้นขา้ง
อยา่งรวดเร็ว ดงันั้นผูรั้กษาประตูจึงตอ้งท าการวอร์มและยึดกลา้มเน้ือทั้งก่อนและหลงัการฝึกซ้อม
หรือแข่งขนั และในต าแหน่งอ่ืนซ่ึงอาจจะเป็นเพราะเกิดการบาดเจบ็มาตั้งแต่อดีตอยูแ่ลว้ และยงัเล่น
อยูโ่ดยยงัไม่ทนัหายดี ซ่ึงอาจท าให้อาการบาดเจ็บเพิ่มมากข้ึนกวา่เดิมขอ้มือและน้ิวมือ 15 คน ส่วน
ใหญ่นกักีฬาเล่นในต าแหน่งหลงักลาง และน้อยท่ีสุดคือ ต าแหน่ง ผูรั้กษาประตู และต าแหน่งปีก
ซา้ย ในลกัษณะของการเล่นแฮนด์บอลทกัษะการใชมื้อและน้ิวมือในการรับ – ส่งลูกบอล มีจ านวน
คร้ังมากต่อการแข่งขนัในหน่ึงเกม ซ่ึงการรับลูกมีทั้งแรงเบา แรงหนกั เพราะฉะนั้นแรงท่ีมากระทบ
ท่ีมือท าให้ขอ้มือเกิดการบาดเจ็บได้ และถ้าผูเ้ล่นมีอาการบาดเจ็บอยู่แล้วเป็นบางส่วนก็ท าให้มี
อาการบาดเจ็บมากข้ึนอีก กล้ามเน้ือท่ีใช้ในการรับลูกบอลคือ กล้ามเน้ือBracsioradialis เป็น
กล้ามเน้ือของปลายแขน (Forearm) ท าหน้าท่ีงอปลายแขนท่ีขอ้ศอก สามารถท าหน้าท่ีไดท้ั้งคว  ่า
และหงายมือข้ึนกบัต าแหน่งของปลายแขน กล้ามเน้ือ Flexor Digitorum  Superficialis เป็น
กลา้มเน้ือในปลายแขนท่ีท าหนา้ท่ีงอน้ิวมือจดัวา่เป็น Extensic Muscle ผลการศึกษาน้ีสอดคลอ้งกบั
การศึกษาท่ีผา่นมาท่ีพบวา่ ขอ้เทา้และเข่าเป็นบริเวณท่ีพบปัญหามากท่ีสุดในนกักีฬาวอลเลยบ์อล 
(จตุพร  ณ นคร และคณะ, 2543) ดงันั้นนกักีฬาควรยดึเหยยีดกลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่าง ๆ ทั้งก่อนและ
หลงัการฝึกซอ้มหรือแข่งขนัทุกคร้ัง เพื่อช่วยลดการบาดเจบ็ท่ีอาจจะเกิดข้ึนได ้
 การส ารวจในคร้ังน้ีสอบถามถึงโครงสร้างของร่างกายท่ีเกิดการบาดเจบ็ระหวา่งการแข่งขนั 
พบวา่เป็นการบาดเจ็บท่ีบริเวณขอ้เทา้มากท่ีสุดคือ 52คน ทั้งน้ี Bent ErlingLindblad et.al 1992 ได้
ท าการศึกษา การบาดเจ็บของผูเ้ล่นกีฬาแฮนด์บอลในประเทศเดนมาร์ก โดยท าการศึกษาจาก
นกักีฬาท่ีไดรั้บการบาดเจ็บ 570 คน พบวา่ 62 %ของการบาดเจ็บเป็นการบาดเจ็บท่ีเอ็นยึดขอ้ต่อฉีก 
หรือขาด และ 12 %กระดูกหกั ซ่ึง 7 % จากการป่วยทั้งหมดเขา้รับการรักษาในโรงพยาบาล และ
สูญเสียรายไดเ้พราะการบาดเจ็บ ซ่ึง 68 %ของนกักีฬาแฮนด์บอลท่ีไดรั้บการบาดเจ็บจะขาดการ
ซอ้มเป็นเวลา 1 สัปดาห์  
 จากการส ารวจขอ้มูลในคร้ังน้ีเม่ือถามถึงอาการบาดเจ็บ พบวา่อาการบวมมากท่ีสุด 39 คน 
ขอ้มูลดงักล่าวไดส้อดคลอ้งกบั (วิชยั  วนดุรงคว์รรณ,2536)ไดอ้ธิบายถึงการบาดเจ็บจากการกีฬา   
ท่ีบ่อยในเน้ือเยื้อแต่ละชนิด ซ่ึงการบาดเจ็บท่ีขอ้ต่อและเอ็นยึดขอ้ต่อจะมีอาการดงัน้ีคือ ขอ้ขดั, ขอ้
บวม, ขอ้ติด และขอ้แพลง 
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 การส ารวจในคร้ังน้ียงัพบว่า ปัจจยัทางด้านร่างกายและจิตใจท่ีส่งผลให้นักกีฬาเกิดการ
บาดเจ็บสามอนัดับแรก ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือไม่เพียงพอ เพราะนักกีฬายงัไม่ให้
ความส าคญักบัการเสริมสร้างกลา้มเน้ือ มีความวิตกกงัวลในการฝึกซ้อมและแข่งขนั เพราะนกักีฬา
ส่วนใหญ่ยงัขาดประสบการณ์ในการฝึกซ้อมและแข่งขนั และผลต่อเน่ืองจากการบาดเจ็บในอดีต
และเร้ือรัง ซ่ึงหากไม่ไดรั้บการรักษาจะท าใหน้กักีฬาไม่สามารถฝึกซ้อมไดเ้ต็มท่ี และท าให้เส่ียงต่อ
การเกิดการบาดเจบ็ได ้
 จากการสอบถามปัจจยัท่ีท าให้เกิดการบาดเจ็บ ดา้นการฝึกซ้อมและการแข่งขนั นกักีฬามี
ความเห็นวา่รู้สึกอ่อนเพลียมากหลงัจากการฝึกซ้อมซ่ึงอาจเป็นเพราะการฝึกซ้อมหนกัเกินไปเป็น
เวลาต่อเน่ืองจึงท าให้นกักีฬารู้เหมือนกบัพกัผอ่นไม่เพียงพอ การขาดประสบการณ์ในการฝึกซ้อม
หรือการแข่งขนัเป็นอีกปัจจยัหน่ึงซ่ึงหากนักกีฬาขาดซ้อมบ่อยจะท าให้ไม่มีความต่อเน่ืองของ    
การฝึกซอ้ม ซ่ึงอาจท าใหเ้ส่ียงต่อการบาดเจบ็มากข้ึน 
 จากการส ารวจปัจจยัท่ีท าให้เกิดการบาดเจ็บ ดา้นสภาพแวดลอ้ม และอุปกรณ์การฝึกซ้อม
และการแข่งขนั พบว่า ผูเ้ล่นฝ่ายตรงขา้มท าให้เกิดการบาดเจ็บมากท่ีสุด เช่น การกระแทก การวิ่ง
ชนการเหน่ียวการฉุดการดึง ซ่ึงกีฬาแฮนดบ์อลไม่สามารถท่ีจะหลีกเล่ียงปัจจยัน้ีไดเ้ลยเน่ืองจากกีฬา
แฮนด์บอลเป็นกีฬาท่ีตอ้งปะทะอยู่ตลอดเวลา มีแต่จะช่วยลดอาการบาดเจ็บให้เบาลงคือ การสร้าง
ความแข็งแรงให้กบัส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้พร้อมรับกบัสถานการณ์ท่ีจะเกิดข้ึน รองลงมา คือ 
อุณหภูมิ เช่น ความร้อน ความเยน็ ความหนาว และสภาพอากาศท่ีมีฝนตกและความกดดนัของโคช้ 
ซ่ึงปัจจัยเหล่าน้ีนักกีฬาไม่สามารถท่ีจะหลีกเล่ียงได้เลย นักกีฬาต้องปรับสภาพให้เข้ากับ
สถานการณ์ท่ีจะเกิดข้ึน 
 การส ารวจในคร้ังน้ียงัพบอีกวา่นกักีฬามีวธีิการรักษาเม่ือไดรั้บบาดเจบ็ใหม่ ๆ ในระยะเวลา 
48 ชัว่โมง คือการใชค้วามเยน็เป็นวิธีการท่ีนกักีฬาใชม้ากท่ีสุด แสดงให้เห็นวา่นกักีฬาความรู้ความ
เขา้ใจในหลกัการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้เป็นอยา่งดี อน่ึงยงัพบอีกวา่โคช้ยงัเป็นส่วนส าคญัในการให้
ความรู้ความเข้าใจ และให้ค  าแนะน ากับนักกีฬาท่ีได้รับบาดเจ็บ หลังจากท่ีได้รับบาดเจ็บแล้ว
นกักีฬาส่วนใหญ่จะดีข้ึน หรือหายกลบัมาเป็นปกติภายในระยะเวลา 1 สัปดาห์ส าหรับนกักีฬาท่ีไม่
มีการบาดเจบ็ส่วนใหญ่คิดวา่เหตุผลท่ีนกักีฬาไม่เกิดการบาดเจบ็เป็นเพราะให้ความส าคญักบัการยึด
เหยยีดกลา้มเน้ือในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และการเตรียมความพร้อมทางดา้นร่างกายเป็นอยา่งดี 
 ผลการวจิยัท่ีไดใ้นคร้ังน้ีแสดงให้เห็นถึงความส าคญัของการหาแนวทางป้องกนั และฟ้ืนฟู
การบาดเจ็บในบริเวณขอ้เทา้ เข่า และน้ิวมือในนกักีฬาแฮนด์บอล เพื่อน าไปสู่ความส าเร็จในการ
แข่งขนัระดบัสูงต่อไป 
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ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังนี้ 
 การเก็บขอ้มูลในคร้ังน้ีนักกีฬาไม่มีการตรวจร่างกายโดยบุคลากรทางการแพทย ์ท าให้
ขอ้มูลท่ีไดรั้บเก่ียวกบัโครงสร้างท่ีเกิดการบาดเจบ็ข้ึนกบัความรู้ความเขา้ใจของนกักีฬา 
 
ข้อเสนอแนะในการศึกษาในคร้ังต่อไป 

 1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลการบาดเจบ็ในช่วงเวลาต่าง ๆ เช่น ระยะเวลาการแข่งขนั
หรือช่วงระยะเวลาหลงัการแข่งขนั 

 2. ควรมีการศึกษาการบาดเจ็บในกลุ่มท่ีมีความแตกต่างกนั เช่น เพศชาย เพศหญิง ระดบั
เยาวชนและระดบัประชาชนทัว่ไป 


