
  (1)   

สารบัญ 
   

 หนา 
สารบัญ                    (1) 
สารบัญตาราง                  (3) 
สารบัญภาพ                  (4) 
คํานํา                      1 
 วัตถุประสงคงานวิจยั                   3 
 สมมติฐานการวิจัย                  4 
 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ       4 
 ขอบเขตของการวิจัย                4 
 นิยามศัพท                 5   
การตรวจเอกสาร                  6 
 การบาดเจ็บจากการกฬีา        6 
 การสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ      10 
 กายวิภาคและหนาที่การทํางานของขอเขา      12 
 กลไกการบาดเจ็บและการตรวจรักษาเอ็นไขวหนาฉีกขาด    17 
 การฟนฟูสภาพกลามเนื้อหลังผาตัดรักษาเอ็นไขวหนาฉกีขาด   22 
 การออกกําลังกายและการฟนฟูกลามเนื้อในน้ํา     27 
อุปกรณและวธีิการ         31 
 อุปกรณ          31 
 วิธีการ          31 
 ประชากรและกลุมตัวอยาง      32 
 เครื่องมือในการวิจัย       32 
 การเก็บรวบรวมขอมูล       32 
 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล      34 
   สถานที่และระยะเวลาที่ทําการวิจยั     35 
ผลและการวิจารณ         36 
สรุป            46 
ขอเสนอแนะ          48 



  (2)   

สารบัญ(ตอ) 
 

               หนา 
เอกสารและสิ่งอางอิง         49 
ภาคผนวก           53 
 ภาคผนวก ก โปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําลึก     54 
 ภาคผนวก ข โปรแกรมการออกกําลังกายเพือ่การรักษาทั่วไป    65 
 ภาคผนวก ค รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจโปรแกรมการออกกําลังกายในน้าํลึก  72 
   ภาคผนวก ง  เครื่องมืออุปกรณและวิธีการทดสอบ     74 
 ภาคผนวก จ  ตัวอยางหนังสอืแสดงเจตนายินยอมเขารวมวิจยั   79 
    ภาคผนวก ฉ แบบเสนอโครงการวิจยั      84 
    ภาคผนวก ช เอกสารชี้แจงผูเขารวมการวจิยั     95 
 ภาคผนวก ซ แบบบันทึกขอมูลผูเขารวมวจิัย                 101 
 ภาคผนวก ฌ ตารางบันทึกผลขอมูลดิบผูปวยกอนและหลังผาตัด              108 
ประวัติการศึกษาและการทํางาน                   112
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  (3)   

สารบัญตาราง 
 

ตารางที่                       หนา
1  แสดงคาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของอายุ น้ําหนกั และสวนสูง  37 
2  แสดงคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลามเนือ้แบบ                    
              ไอโซเมตริกของกลามเนื้อตนขา มุมการเคลื่อนไหวขอเขา ระดับความปวด  
 เสนรอบวงขอเขาภายในกลุมออกกําลังกายในน้ําลึก ของขาขางที่บาดเจ็บ  38 
3  แสดงคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลามเนือ้แบบ                    
              ไอโซเมตริกของกลามเนื้อตนขา มุมการเคลื่อนไหวขอเขา ระดับความปวด  
 เสนรอบวงขอเขาภายในกลุมออกกําลังกายเพื่อการรักษาทั่วไป ของขาขางที่บาดเจ็บ 40 
4  แสดงคาเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของกลามเนือ้แบบ                    
            ไอโซเมตริกของกลามเนื้อตนขา มุมการเคลื่อนไหว ระดบัความปวด เสนรอบวง             
 ขอเขาระหวางกลุมออกกําลังกายในน้ําลึก กับกลุมออกกาํลังกายเพื่อการรักษาทั่วไป                              

ของขาขางที่บาดเจ็บ ภายหลังการผาตัด 2 สัปดาห     42 
 
ตารางผนวกที่ 
1 ตารางบันทึกผลขอมูลดิบผูปวยกอนและหลังผาตัดกลุมออกกําลังกายในน้ําลึก 109 
2 ตารางบันทึกผลขอมูลดิบผูปวยกอนและหลังผาตัดกลุมออกกําลังกายทัว่ไป  110 
3 แสดงคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกของกลามเนื้อตนขา 
  มุมการเคลื่อนไหวขอเขา ระดับความปวด เสนรอบวงขอเขาภายในกลุมออกกําลังกาย 
 ในน้ําลึกกับกลุมออกกําลังกายเพื่อการรักษาทั่วไป  ของขาขางที่ไมบาดเจ็บ   111 

 
   
 
 
 
 
 
 
 



  (4)   

สารบัญภาพ 
 
ภาพผนวกที ่                     หนา 
  ก1    แสดงประมวลภาพการออกกําลังกายในน้ําลึก                                        56          
  ก2    แสดงภาพ ทาถีบจักรยานน้าํ       58 
  ก3    แสดงภาพ ทากาวขาไขวซายขวา      58 
  ก4    แสดงภาพ ทาแยกขา – หุบขา       59 
  ก5    แสดงภาพ ทาแยกขาดานขาง       59 
  ก6    แสดงภาพ ทาแยกขาหนา – หลัง           59 
  ก7         แสดงภาพ ทากาวขาไขว ซาย-ขวา      60 
  ก8         แสดงภาพ ทาเตะขาขึ้นลงดานหนา      60 
  ก9         แสดงภาพ ทาเตะขาเหยียดเขาดานหนา      60 
  ก10       แสดงภาพ ทางอขากบในแนวดิ่ง       61 
  ก11       แสดงภาพ ทางอเขาดานหลัง       61 
  ก12       แสดงภาพ ทาเตะขาตรงดานหนา ดานขางและดานหลัง    61 
  ก13       แสดงภาพ ทาเตะขากรรไกร       62 
  ก14   แสดงภาพ ทาเตะขาบานพับ       62 
  ก15     แสดงภาพ เดนิหนาทางอเขา        62 
  ก16     แสดงภาพ ทาเดินถอยหลัง       63 
  ก17 แสดงภาพ ทาถีบจักรยานน้าํผอนคลาย      63 
  ก18 แสดงภาพ ทาแยกขาดานขางยืดคาง      63 
  ก19 แสดงภาพ ทาแยกขาหนา-หลังยืดคาง      64 
  ก20 แสดงภาพ ทากาวขาไขวซาย-ขวายืดคาง      64 
  ข1         แสดงภาพ กระดกปลายเทาขึ้นลง      66 
  ข2         แสดงภาพ เหยยีดขาตรงเกร็งกลามเนื้อยกขา     66 
  ข3         แสดงภาพ เกรง็กลามเนื้อตนขา, กลามเนื้อสะโพกอยูกับที่    67 
  ข4         แสดงภาพ นอนยกขาสูง       67 
  ข5       แสดงภาพ เดนิโดยใชไมค้ํายันรักแร ฝกงอเพิ่มมุมการเคลื่อนไหว   67 
  ข6 แสดงภาพ ฝกการงอเหยยีด       68 
  ข7         แสดงภาพ ขยบัโยกลูกสะบา         68 



  (5)   

สารบัญภาพ (ตอ) 
 

ภาพผนวกที ่                    หนา 
  ข8         แสดงภาพ กระดกปลายเทาขึ้นลง      69 
  ข9 แสดงภาพ เหยยีดขาเกร็งกลามเนื้อยกขาขึน้     69 
  ข10        แสดงภาพ ฝกงอขาดานหลัง       69 
  ข11 แสดงภาพเกรง็กลามเนื้อตนขา       70 
  ข12        แสดงภาพ ฝกการเหยยีดขอเขาใหได 0 องศาโดยใหสนเทาวางบนหมอน  70 
  ข13 แสดงภาพ ประคบเยน็        71 
  ง1          แสดงภาพ เครื่องทดสอบกลามเนื้อแบบ  Isometric    75 
  ง2    แสดงภาพ เครื่องมือวัดมมุการเคลื่อนไหว Goniometer    76 
  ง3    แสดงภาพ สเกลวัดระดับความปวด Visual analog scale    77 
  ง4    แสดงภาพ สายวดั  Tape line       78 
 
 
 
 
 
 
 
 


