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การวิจยัครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์เพ่ือประเมินโอกาสเกิดการบาดเจ็บของข้อเข่าขณะลงสู่พืน้

และเพ่ือเปรียบเทียบโอกาสเกิดการบาดเจ็บของข้อเข่าขณะลงสูพื่น้จากการกระโดดระหว่างนกักีฬา
วอลเลย์บอล บาสเกตบอล ชายและหญิงระดบัเยาวชน จํานวน 119 คน (นกักีฬาชาย 59 คนและ
นักกีฬาหญิง 60 คน) ทําการทดลองโดยทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและให้นักกีฬา
กระโดดลงจากกล่องไม้ท่ีมีความสงู 30 เซนติเมตร มายงัพืน้ท่ีห่างจากกล่องไปทางด้านหน้าระยะ 
50% ของความสงูนกักีฬา จํานวน 3 ครัง้พร้อมทําการบนัทึกด้วยกล้องบนัทึกภาพการเคลื่อนไหว
จํานวน 2 ตวัท่ีวางไว้ในแนวระนาบด้านข้างและระนาบด้านหน้า ภาพการเคล่ือนไหวในแตล่ะระนาบ
จะถูกนํามาวิเคราะห์เพ่ือให้คะแนน โดยใช้ระบบการให้คะแนนความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้ 
วิเคราะห์ผลทางสถิตด้ิวยการทดสอบไคสแควร์และ Independent t-test  

 ผลการวิจัยพบว่านักกีฬาชายมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา (1.80±0.37 กิโลกรัมต่อ
นํา้หนักตวั) มากกว่านักกีฬาหญิง (1.33±0.22 กิโลกรัมต่อนํา้หนักตวั) อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ 
p=0.000 ส่วนโอกาสเกิดการบาดเจ็บของข้อเข่านกักีฬาท่ีประเมินจากคะแนนความผิดพลาดจาก
การลงสู่พืน้ (LESS) พบว่าคะแนนท่ีประเมินจากระนาบด้านหน้าระหว่างนกักีฬาชายและนกักีฬา
หญิงมีจํานวนท่ีแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ p<0.01 คะแนนท่ีประเมินจากระนาบด้านข้าง 
ระหว่างนกักีฬาชายและนกักีฬาหญิงมีจํานวนท่ีแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ p<0.01 ส่วน
คะแนนรวมความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้ของนกักีฬาชาย (3.90±1.57 คะแนน) น้อยกว่านกักีฬา
หญิง (7.57±1.52 คะแนน) อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ p=0.000 ดงันัน้สรุปได้ว่านกักีฬาหญิงระดบั
เยาวชนในเขตจงัหวดัพทัลงุมีทกัษะการลงสูพื่น้ท่ีไม่ดีและจะมีโอกาสเส่ียงตอ่การบาดเจ็บของข้อเขา่
มากกวา่นกักีฬาชาย 
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 The research aimed to assess knee joint injury risk during jump landing and to 
compare knee joint injury risk during jump landing between male (n=59) and female (n=60) 
volleyball and basketball players. All of participants were measured leg strength and were 
captured 3 drop jump landings by 2 video recorders in sagittal and frontal plane from a 30 
centimeters box height and land on 50 percent of subject height in front of the box. The 
landing movement from both video recorders was analyzed using Landing Error Scoring 
System (LESS). Pearson Chi-Square and Independent t-test were statistical tested. 
 We found that male athletes (1.80±0.37 kilograms per BM) has significantly greater 
leg strength than female athletes (1.33±0.22 kilograms per BM) (p=0.000). Knee injury risk 
which was assessed by LESS in sagittal plane error items was significantly difference 
between male and female athletes (p<0.01). In frontal plane error items were also 
significantly difference between male and female athletes (p<0.01). Total landing error 
score (LESS score) among male athletes (3.90±1.57 score)  was significantly lesser than 
female athletes (7.57±1.52 score) (p=0.000). In conclusion, youth female athletes in 
Phatthalung province have poor landing skill and this could result in greatest risk of knee 
injury than male athletes. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
1.1 ความสาํคัญและที่มาของปัญหาที่ทาํการวิจยั 

วอลเลย์บอลและบาสเกตบอล เป็นกีฬายอดนิยมและทําช่ือเสียงให้กับประเทศไทย 
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งทีมวอลเลย์บอลหญิงท่ีสามารถตดิ 1 ใน 10 ของโลกจากการประกาศของสหพนัธ์
วอลเลย์บอลนานาชาติ (FIVB) จากความสําเร็จดงักล่าวทําให้คนไทยตื่นตวัและให้ความสนใจกบั
กีฬาชนิดนี ้ซึ่งจะสงัเกตว่าปัจจุบนัเยาวชนไทยหันมาเล่นกีฬาชนิดนีม้ากขึน้ โดยเฉพาะในระดบั
โรงเรียนท่ีเป็นแหลง่ผลิตเพ่ือปอ้นนกักีฬาเข้าสูที่มชาติ เช่นเดียวกบักีฬาบาสเกตบอลท่ีปัจจบุนัมีการ
แข่งขนักันในระดบัอาชีพ ขณะเดียวกันเป็นท่ีทราบกันดีว่ากว่านกักีฬาระดบัเยาวชนท่ีสามารถจะ
ผ่านเข้าไปสู่ทีมชาติและแข่งขนัในระดบัอาชีพได้นัน้จะต้องเผชิญกับปัญหาการบาดเจ็บจากการ
ฝึกซ้อมและแข่งขนั รวมทัง้การฝึกซ้อมท่ีไม่ถกูต้องตามหลกัวิทยาศาสตร์การกีฬาทําให้พฒันาการใน
ด้านตา่งๆ เกิดขึน้ได้ไมเ่ตม็ท่ีและอาจจะเกิดผลเสียกบัตวันกักีฬาในระยะยาวได้  

ในกีฬาวอลเลย์บอลและบาสเกตบอลพบว่าทักษะการเคล่ือนไหวท่ีสําคญัทักษะหนึ่งคือ
ทักษะของการกระโดด (Jumping) ไม่ว่าจะเป็นกระโดดเสิร์ฟ (Jump serve) กระโดดตบ (Spike) 
กระโดดสกดักัน้ (Block) กระโดดยิงประต ู(Jump shot) กระโดดแย่งบอล (Rebound) เป็นต้น จาก
ทักษะท่ีกล่าวมาจะต้องอาศยัทักษะการลงสู่พืน้ (Landing) ในจังหวะสุดท้ายเม่ือร่างกายถูกแรง
ดึงดดูของโลกมากระทํา จากการศึกษาของ Adrian and Laughlin (1983) พบว่าแรงปฏิกิริยาของ
เท้าท่ีกระทํากบัพืน้ (Ground reaction force) มีมากถึง 5 เท่าของนํา้หนกัตวั ซึง่ส่งผลทําให้นกักีฬา
เกิดการบาดเจ็บในจงัหวะดงักลา่วมากท่ีสดุ (Dufek and Bates, 1990; Briner and Kacmar, 1997) 
และตําแหน่งท่ีเกิดการบาดเจ็บมากท่ีสดุคือการบาดเจ็บบริเวณข้อเขา่ (Cumps et al., 2007) อาการ
ส่วนใหญ่ท่ีพบคือการฉีกขาดของเอ็นข้อเข่า (Arendt et al., 1999) การบาดเจ็บของกระดูกอ่อน 
(Cartilage lesions) (Yeow et al., 2008) และการบาดเจ็บของกระดกูของขา ดงันัน้ทกัษะการลงสู่
พืน้ (Jump Landing) จึงเป็นทกัษะท่ีผู้ ฝึกสอน นกักีฬาในระดบัเยาวชน จะต้องให้ความสําคญัไม่ยิ่ง
หย่อนไปกว่าทกัษะอย่างอ่ืน เพราะการเรียนรู้ทกัษะกลไกการเคล่ือนไหวท่ีไม่ถกูต้องจะนําไปสู่การ
บาดเจ็บได้ในท่ีสดุ เพ่ือเป็นการปอ้งกนัและลดความเส่ียงของการบาดเจ็บจึงต้องมีการศกึษาโดยให้
ข้อมูลย้อนกลับไปยังผู้ ฝึกสอนและนักกีฬา และจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมรวมทัง้ติดตามผลการ
ฝึกซ้อมทกัษะดงักลา่วอยา่งเป็นระบบ ซึง่ปัจจบุนัในประเทศไทยยงัไมมี่การศกึษาและตดิตามปัญหา
ท่ีกล่าวมาอย่างชัดเจนจึงทําให้ไม่มีข้อมูลท่ีจะนําไปสู่กระบวนการหาแนวทางการป้องกันเพ่ือลด
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ความเส่ียงท่ีจะทําให้เกิดการบาดเจ็บดงักล่าว ดงันัน้ผู้ วิจยัได้เล็งเห็นความสําคญัของกลุ่มนกักีฬา
ระดบัเยาวชนท่ีจะเป็นกําลงัหลกัของประเทศชาตไิด้พฒันาตวัเองได้อยา่งมีประสทิธิภาพ  

ดงันัน้การศกึษาครัง้นีมุ้ง่ศกึษาโอกาสเกิดการบาดเจ็บของข้อเขา่และเปรียบเทียบโอกาสเกิด
การบาดเจ็บของข้อเข่าขณะลงสูพื่น้จากการกระโดดระหว่างนกักีฬาวอลเลย์บอล บาสเกตบอล ชาย
และหญิงในระดับเยาวชน ซึ่งจะนํามาสู่ข้อมูลย้อนกลับท่ีจะสามารถนําไปใช้เพ่ือปรับปรุงแก้ไข
เทคนิคทกัษะดงักล่าวให้ถูกต้องและเพ่ือลดอตัราเส่ียงและจํานวนการเกิดการบาดเจ็บในนักกีฬา
วอลเลย์บอล บาสเกตบอลระดบัเยาวชนตอ่ไป 

1.2 วัตถุประสงค์ของโครงการวิจัย 
 
1) เพ่ือประเมินโอกาสเกิดการบาดเจ็บของข้อเขา่ขณะลงสูพื่น้จากการกระโดดของนกักีฬา

วอลเลย์บอล บาสเกตบอลชายและหญิงระดบัเยาวชน 

2) เพ่ือเปรียบเทียบโอกาสเกิดการบาดเจ็บของข้อเขา่ขณะลงสูพื่น้จากการกระโดดระหวา่ง
นกักีฬาวอลเลย์บอล บาสเกตบอลระดบัเยาวชนชายกบันกักีฬาวอลเลย์บอล บาสเกตบอล
ระดบัเยาวชนหญิง 
 

1.3 ขอบเขตของโครงการวิจยั 

นกักีฬาวอลเลย์บอล บาสเกตบอลระดบัเยาวชน ช่วงอาย ุ15-22 ปี สงักดัสถาบนัการศกึษา
ในเขตจงัหวดัพทัลงุ  

1.4 ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 

เพ่ือเป็นข้อมลูย้อนกลบัอนัจะนําไปสูแ่นวทางการปอ้งกนัการบาดเจ็บของข้อเขา่ขณะลงสู่
พืน้จากการกระโดดในนกักีฬาวอลเลย์บอล บาสเกตบอลระดบัเยาวชน 

 
1.5 นิยามศัพท์เฉพาะ 

 
 การบาดเจ็บของข้อเขา่ หมายถึง การบาดเจ็บของเอ็น กระดกูออ่นและเนือ้เย่ือบริเวณข้อเขา่ 
 คะแนนความผิดพลาดจากการลงสูพื่น้จากการกระโดด หมายถงึ คะแนนการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายในระนาบด้านข้างและระนาบด้านหน้าท่ีเป็นปัจจยัเชิงกลท่ีสง่ผลตอ่การบาดเจ็บของข้อเขา่ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

 
งานวิจยันีอ้าศยัองค์ความรู้ท่ีผสมผสานระหวา่งกายวิภาคศาสตร์และชีวกลศาสตร์ในการ

อธิบายกลไกการทํางานและการบาดเจ็บของข้อเขา่ รวมทัง้อาศยังานวจิยัท่ีเก่ียวข้องกบัการประเมนิ
คะแนนความผิดพลาดจากการลงสูพื่น้ (Landing Error Scoring System; LESS) ในบทนีแ้บง่
ออกเป็น 3 สว่น คือ 

2.1 กายวิภาคศาสตร์และชีวกลศาสตร์ของเขา่  

2.2 ปัจจยัเส่ียงท่ีทําให้เกิดการบาดเจ็บของข้อเขา่ช่วงการลงสูพื่น้  

2.3 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการประเมินคะแนนความผิดพลาดจากการลงสูพื่น้ 

2.1 กายวิภาคศาสตร์และชีวกลศาสตร์ของเขา่ (Anatomy and biomechanics of the knee) 

กายวิภาคศาสตร์ของเข่ามนษุย์ (Human knee anatomy) 

เข่าเป็นข้อตอ่ท่ีใหญ่ท่ีสดุในร่างกายมนษุย์และมีโครงสร้างท่ีซบัซ้อน มีบทบาทสําคญัในการ
รองรับนํา้หนักตวัและทําให้ร่างกายสามารถเคล่ือนไหวได้โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเดินและการวิ่ง 
โครงสร้างโดยทัว่ไปของข้อเข่านัน้ประกอบไปด้วยสว่นของกระดกู 4 ชิน้ท่ีเช่ือมกนัด้วยเอ็นยดึกระดกู 
(Ligaments) คือ กระดกู Femur กระดกู Tibia กระดกู Fibular และกระดกู Patella ทัง้นีบ้ริเวณข้อ
เข่ายังมีส่วนประกอบสําคัญท่ีเป็นโครงสร้างพืน้ฐานของข้อต่อประเภทท่ีมีการเคล่ือนไหวได้ 
(Diarthrosis) คือ ถุงห่อหุ้ มข้อต่อ (Joint capsule) โดยมีของเหลว (Synovial fluid) ท่ีบรรจุอยู่ใน 
Capsule มาหล่อเลีย้งข้อต่อและหล่อล่ืนบริเวณผิวของกระดูกอ่อนบริเวณข้อต่อ (Articular 
cartilage) (Malieb, 2004) ขณะท่ีเอ็นยึดกระดูก (Ligaments) บริเวณข้อเข่าทําหน้าท่ีในการยึด
กระดูก Femur กระดูก Tibia และกระดูก Fibular เข้าด้วยกันและทําให้ข้อเข่าเกิดความมั่นคง 
(Stability) นอกจากนีก้ลุ่มเอ็นยึดกระดกูของข้อเข่ายงัทําหน้าท่ีในการจํากดัการเคล่ือนไหวของข้อ
เข่าให้อยู่ในพิสยัการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการงอและการเหยียดข้อเข่าเป็นหลกั ซึง่กลุม่เอ็นยึด
กระดกูบริเวณข้อเขา่ท่ีสําคญัได้แก่ Anterior cruciate ligament (ACL) Posterior cruciate ligament 
(PCL) Medial Collateral Ligament (MCL) และ Lateral collateral ligament (LCL) เอ็นยดึกระดกู
ทัง้ส่ีเส้นมีบทบาทในการจํากัดการเคล่ือนไหวของข้อเข่าในทิศทางท่ีต่างกันออกไป ขณะท่ีเอ็น
กล้ามเนือ้ (Tendon) บริเวณข้อเข่า คือ Patella Tendon ท่ีทอดผ่านด้านหน้าของข้อเข่าก็มีบทบาทท่ี
ทําให้ข้อเข่าเกิดความมัน่คงได้เช่นเดียวกัน โดยเอ็นกล้ามเนือ้ Patella tendon จะทําหน้าท่ีในการ
สง่ผ่านแรงดงึจากกล้ามเนือ้ไปยงัจดุเกาะบริเวณกระดกู ซึง่เม่ือกล้ามเนือ้หดตวัออกแรงจะทําให้เกิด
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การเคลื่อนไหวบริเวณข้อเข่า ลกัษณะการเคลื่อนไหวของข้อเข่าถูกจดัอยู่ในกลุ่ม Hinge joint โดย
เคล่ือนไหวในระนาบหน้าหลงั (Anteroposterior หรือ Sagittal plane) รอบแกนข้าง (Lateral axis) 
เป็นการเคล่ือนไหวในลกัษณะ Uniaxial โดยอาศยัการออกแรงหดตวัของกล้ามเนือ้สองกลุม่ด้วยกนั 
คือ กลุ่มกล้ามเนือ้ Quadriceps ซึ่งประกอบไปด้วยกล้ามเนือ้ Rectus femoris กล้ามเนือ้ Vastus 
medialis กล้ามเนือ้ Vastus lateralis และ กล้ามเนือ้ Vastus intermedius เม่ือกล้ามเนือ้เหล่านีห้ด
ตวัจะทําให้เกิดแรงดงึท่ี Patella tendon เพ่ือดงึกระดกู Tibia ให้เกิดการหมนุข้อเข่า ในลกัษณะการ
เหยียดออกของขาท่อนล่าง (Extension) ขณะท่ีกลุ่มกล้ามเนือ้ Hamstrings ซึ่งประกอบไปด้วย
กล้ามเนือ้  Biceps femoris กล้ามเนือ้  Semitendinosus และ  กล้ามเนือ้  Semimembranosus 
นอกจากนีย้งัมีกล้ามเนือ้มดัอ่ืนๆ ท่ีทําหน้าท่ีช่วยในการเคล่ือนไหวข้อเข่า คือ กล้ามเนือ้ Sartorius 
กล้ามเนือ้ Gracilis กล้ามเนือ้ Popliteus และกล้ามเนือ้ Gastrocnemius เม่ือกล้ามเนือ้เหลา่นีห้ดตวั
จะทําให้เกิดแรงดึงบริเวณกระดูก Tibia เช่นกันแต่อยู่บริเวณด้านหลังทําให้ข้อเข่าเกิดการงอ 
(Flexion) (Thompson and Floyd, 1998) 

การเคลื่อนไหวของข้อเข่าเกิดจากการเคลื่อนท่ีของส่วนปลายของกระดูก Femur บริเวณ 
Femoral condyles ท่ีแบ่งออกเป็นสองปุ่ มคือ Lateral condyle และ Medial condyle โดยทัง้สอง
ปุ่ มนีจ้ะเคล่ือนไหวบนส่วนหัวของกระดูก Tibia บริเวณ Lateral plateau และ Medial plateau ซึ่ง
บริเวณส่วนหัวของกระดูก Tibia นีจ้ะมีบทบาทในการรองรับนํา้หนักของร่างกาย ขณะเดียวกัน
กระดกู Patella จะมีบทบาทในการเพิ่มความได้เปรียบเชิงกลโดยช่วยเพิ่มมมุในการออกแรงดึงของ
กลุ่มกล้ามเนือ้ Quadriceps หรือทําหน้าท่ีคล้ายกับรอก (Pulley) ท่ีจะทําให้ได้เปรียบเชิงกลเม่ือมี
การออกแรง โดยจะเคลื่อนท่ีบริเวณระหว่างร่องของ Lateral condyle และ Medial condyle ของ
ส่วนปลายของกระดูก Femur ขณะท่ีบริเวณส่วนหัวของกระดูก Tibia จะมีกระดูกอ่อนห่อหุ้มและ
นอกจากนีบ้ริเวณดังกล่าวยังมีกระดูกอ่อนท่ีมีความแข็งแรงและความเหนียวมาก ซึ่งเรียกว่า 
Meniscus โดย  Medial semilunar Cartilage ห รือ  Medial meniscus จะอยู่ บน  Medial tibial 
plateau เพ่ือรองรับกบั Medial femoral condyle ขณะท่ี Lateral semilunar cartilage หรือ Lateral 
meniscus จะอยู่บน Medial tibial plateau  เพ่ือรองรับกบั Lateral femoral condyle ซึง่ Meniscus 
จะมีความหนามาก ทัง้นีเ้พ่ือทนต่อแรงกดและสามารถดูดซบัแรงกระแทกท่ีเกิดขึน้ในข้อเข่าได้ดี 
นอกจากนีย้งัเป็นสว่นท่ีเอ็นยดึกระดกูทอดผ่านลงไปเกาะท่ีสว่นหวัของกระดกู Tibia โดยเฉพาะกลุม่ 
Cruciate ligaments (Wells, 1971)  

เอ็นยึดกระดกูกลุ่ม Cruciate ligaments ท่ีทอดผ่าน Menisci และไปยึดเกาะท่ีส่วนหวัของ
กระดูก  Tibia ท่ี สําคัญประกอบไปด้วย  Anterior cruciate ligament และ  Posterior cruciate 
ligament เอ็นทัง้สองเส้นจะช่วยจํากดัการเคล่ือนไหวของกระดกู Tibia ในลกัษณะการเคลื่อนตวัไป
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ทางด้านหน้าและด้านหลงั (Anterior translation and Posterior translation) ร่วมกับการหมุนของ
กระดกู Tibia (Internal and external rotation) ขณะงอเข่าด้วย พิสยัการเคลื่อนไหวของข้อเข่าโดย
ปกติแล้วสามารถเหยียดได้ถึง 180 องศาหรือเหยียดออกได้เป็นเส้นตรง อาจจะมีบางคนท่ีสามารถ
เหยียดออกไปได้มากกว่าปกติ (Hyperextension) ประมาณ 10 องศาหรือมากกว่าเล็กน้อย ขณะท่ี
เหยียดเข่าออกไปเต็มท่ีแล้วสามารถท่ีจะงอกลบัเข้ามาได้ 140 องศา ขณะท่ีงอได้ประมาณ 90 องศา 
ข้อเข่าสามารถหมุนเข้าด้านใน (Internal rotation) ได้ประมาณ 30 องศาและหมุนออกด้านนอก 
(External rotation) ได้ประมาณ 45 องศา (Reddy et al, 2009) ดงัท่ีแสดงในตารางท่ี 1  

ตารางท่ี 1 แสดงพิสยัการเคลื่อนไหวของข้อเขา่ (Range of Motion of Knee Joint)  

Motion Average Range() Functional Range () 
Extension 
Flexion 
Internal rotation (at 90 of Flexion) 
External rotation (at 90 of Flexion) 

-10 (Hyperextension) 
140 

   30 
   45 

0 
90 
- 
- 

ท่ีมา: Reddy et al (2009) 

เอ็นยึดกระดูกมีส่วนประกอบทางชีวภาพ คือ คอลลาเจน (Collagen) และอีลาสติน 
(Elastin) ส่วนสารตัง้ต้นท่ีประกอบขึน้เป็นเมทริกของเอ็นยึดกระดกูนัน้ประกอบไปด้วยโปรทีโอไกล
แคน (Proteoglycans) ไกลโคไลพิด (Glycolipids) ไฟโบรบลาส (Fibroblasts) นอกจากนีนํ้า้ก็เป็น
ส่วนประกอบสําคญั มีจํานวนหนึ่งในสามของนํา้หนกัเอ็นยึดกระดูกปกติ ซึ่งคอลลาเจนมีบทบาท
สําคัญท่ีต้านทานต่อแรงดึง  (Tensile force) ส่วนตําแหน่งของจุดเกาะของเอ็นยึดกระดูก 
(Attachment site) บริเวณข้อเข่าเป็นตําแหน่งท่ีจะเกิดการถ่ายโยงแรง (Loads transfer) ระหว่าง
กระดูกต้นขา (Femur) กับกระดูกหน้าแข้งและกระดูกข้างหน้าแข้ง (Tibia and Fibula) เม่ือใดก็
ตามท่ีเกิดการเคลื่อนไหวเกินพิสัยการเคล่ือนไหวปกติหรือเคล่ือนไหวผิดธรรมชาติ แรงเครียด 
(Strain) ก็จะเกิดขึน้กบัเอ็นบริเวณข้อเขา่และอาจนําไปสูก่ารฉีกขาดได้ 

ชีวกลศาสตร์ของเข่า (Biomechanics of knee) 

ข้อต่อ (Joint) เป็นส่วนประกอบหนึ่งของระบบโครงร่าง (Skeletal system) ทําหน้าท่ีให้
ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว โดยทํางานร่วมกบักระดกู (Bone) และกล้ามเนือ้ (Muscles) ขณะท่ีเอ็น
ยึดกระดูก (Ligament) ทําหน้าท่ีในการยึดกระดูกไว้ด้วยกัน ซึ่งกระดูกและข้อต่อมีหน้าท่ีเชิงกล
เปรียบเหมือนเป็นคาน (Lever) และจดุหมนุ (Fulcrum) ตามลําดบั การเคลื่อนไหวของเข่าถกูจดัให้
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อยู่ในระบบคานชนิดท่ี 1 จากระบบคาน 3 ชนิด (Wells, 1971) คือ มีจุดหมุนอยู่ระหว่างแรงต้าน 
(Load) และแรงพยายาม (Effort) ซึง่แรงต้านเกิดจากนํา้หนกัตวั สว่นแรงพยายามเกิดจากแรงหดตวั
ของกล้ามเนือ้ดงันัน้ข้อต่อจะต้องมีความมัน่คงอย่างมากเพ่ือจะทําให้เกิดความสมดลุของระบบการ
เคล่ือนไหวของร่างกาย (Musculoskeletal system) ในขณะอยูน่ิ่งและขณะเคลื่อนไหวมากท่ีสดุ 

Louw and Grimmer (2006) ไ ด้ จํ าแนกความมั่นคงของ ข้อต่อ  ( Joint stability) และ
องค์ประกอบท่ีทําให้เกิดความมัน่คงออกเป็น 2 ประเภทดงันี ้

 ความมัน่คงแบบสถิต (Static stability) ประกอบไปด้วยอวยัวะท่ีสําคญัท่ีจะร่วมกนัทําให้ข้อ
ตอ่มีความมัน่คง คือ เอ็นยดึกระดกู (Ligament) ถงุหุ้มข้อตอ่ (Joint capsule) กระดกูออ่น 
(Cartilage) กระดกูและรูปร่างของกระดกู (Bone and shape) โดยอวยัวะทัง้หมดล้วนแตเ่ป็น
สว่นประกอบพืน้ฐานของข้อตอ่  

 
 ความมัน่คงแบบพลวตั (Dynamic stability) เป็นความมัน่คงท่ีเกิดจากกลไกการควบคมุการ
เคล่ือนไหวโดยอาศัยระบบประสาทกล้ามเนือ้ (Neuromuscular control) โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
กล้ามเนือ้ท่ีทํางานทัง้กลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีทํางานหลกั (Agonist) กับกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีทํางานตรงข้าม 
(Antagonist) รวมทัง้กลุ่มกล้ามเนือ้กลุ่มอ่ืนๆ ท่ีทํางานประสานกนั กลุ่มกล้ามเนือ้เหล่านีจ้ะช่วยใน
การเพิ่มความมัน่คงให้กบัข้อตอ่ ขณะท่ีข้อตอ่มีการเคลื่อนไหว 

 ความมัน่คงของข้อต่อเป็นองค์ประกอบหนึ่งท่ีช่วยป้องกันไม่ให้เกิดการบาดเจ็บท่ีเกิดจาก
การเคลื่อนไหว เช่น ขณะท่ีลงสูพื่น้จากการกระโดดความมัน่คงของข้อสะโพก ข้อเข่าและข้อเท้าของ
นกักีฬาจะต้องดี นอกจากนีข้้อต่อเหล่านีจ้ะต้องเคล่ือนไหวให้เป็นไปตามพิสยัการเคล่ือนไหวตาม
ธรรมชาตขิองข้อตอ่นัน้ๆ ด้วย 

คุณสมบัติ เ ชิงกลของเอ็นยึดกระดูกบริเวณข้อเข่า  (Mechanical properties of knee 
ligament) 

เอ็นยดึกระดกู (ligament) เป็นองค์ประกอบหนึ่งของความมัน่คงของข้อตอ่แบบสถิต นัน่คือ
เอ็นยึดกระดกูมีส่วนสําคญัในการควบคมุและจํากดัการเคล่ือนไหวของข้อต่อไม่ให้เคล่ือนไหวไปใน
ทิศทางท่ีผิดปกติหรือผิดธรรมชาติของการเคล่ือนไหวของข้อต่อนัน้ๆ เช่น ข้อเข่าเป็นข้อต่อท่ีถูก
จําแนกให้อยู่ในกลุ่มการเคล่ือนไหวแบบบานพับ (Hinge joint) ทิศทางการเคลื่อนไหวจะอยู่ใน
ระนาบหน้าหลัง (Sagittal Plane) ลักษณะการเคล่ือนไหวหลัก คือ การงอและการเหยียดข้อเข่า 
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(Knee flexion and extension) เอ็นยึดกระดูกบริเวณข้อเข่าท่ีสําคัญท่ีทําหน้าท่ีในการจํากัดการ
เคล่ือนไหวของข้อเขา่ ประกอบไปด้วย (Fu et al, 1993) 

 เอ็นไขว้หน้าในข้อเข่า (Anterior cruciate ligament; ACL) ทําหน้าท่ีในการต้านแรงดงึท่ีเกิด
จากการเคลื่อนตวัไปทางด้านหน้าของกระดกูหน้าแข้ง (Anterior tibial translation) 
 เอ็นไขว้หลงัในข้อเขา่ (Posterior cruciate ligament; PCL) ทําหน้าท่ีในการต้านทานกบัแรง
ดงึท่ีเกิดจากการเคลื่อนตวัไปทางด้านหลงัของกระดกูหน้าแข้ง (Posterior Tibial Translation) 
 เ อ็นด้านข้างทางด้านในข้อเข่า  (Medial collateral ligament; MCL) ทําหน้าท่ีในการ
ต้านทานกับแรงดึงท่ีเกิดจากการเคล่ือนตัวงอไปด้านนอกของกระดูกหน้าแข้ง ในลักษณะของ 
Valgus Angulation 
 เอ็นด้านข้างทางด้านนอกข้อเข่า (Lateral collateral ligament; LCL) ทําหน้าท่ีในการ
ต้านทานเคลื่อนตวังอไปด้านในของกระดกูหน้าแข้ง ในลกัษณะของ Varus angulation 

  
2.2 ปัจจัยเส่ียงท่ีทําให้เกิดการบาดเจ็บของข้อเข่าช่วงการลงสู่พืน้ (Injury Risk Factors during 
Landing) 
 

การบาดเจ็บของเอ็นไขว้หน้าในข้อเข่าของนกักีฬามีอตัราเพิ่มสงูขึน้ (Janssen et al, 2012; 
Lyman et al, 2009) ซึ่งกลไกการบาดเจ็บนัน้ เ กิดจากแรงดึง  (Tension) กระทําท่ีมีมากกว่า
ความสามารถในการต้านทานแรงดงึของเอ็นไขว้หน้าในข้อเขา่ (Lloyd  and Buchanan, 2001)  จาก
การศึกษาทดลองในห้องปฏิบัติการ การทดลองในศพ รวมไปถึงการทดลองด้วยการจําลองทาง
คอมพิวเตอร์ ได้มีการรายงานผลท่ีทําให้รู้กลไกการบาดเจ็บดงักลา่ว ไม่ว่าจะเป็นคิเนเมติกส์ของข้อ
ต่อและช่วงของการเคล่ือนไหวท่ีสมัพนัธ์กบัการเพ่ิมความเส่ียงท่ีทําให้เกิดการบาดเจ็บ (Markolf et 
al, 1995; Shin et al., 2011)  โดยการกางของข้อเข่า (Knee valgus) โมเมนต์การหมนุเข่าเข้าด้าน
ใน (Internal rotation knee moments) และการเคล่ือนตัวไปทางด้านหน้าของกระดูกหน้าแข้ง 
(Anterior tibial translations) ขณะเดียวกนัการผสมผสานระหว่างแรงและโมเมนต์บริเวณข้อเข่าจะ
ทําให้เกิดแรงเครียดและความเส่ียงต่อการบาดเจ็บท่ีจะเกิดขึน้ในเอ็นไขว้หน้าในข้อเข่ามากขึน้ 
ยกตวัอย่างเช่น แรงกดบริเวณข้อเข่า (Tibiofemoral compression) และโมเมนต์การหมุนเข่าเข้า
ด้านใน (Internal rotation moment) (Meyer and Haut, 2008) โมเมนต์การกางและหมุนเข่าเข้า
ด้านใน (Valgus and internal rotation moments) (Shin et al., 2011) และการเคล่ือนไปด้านหน้า
ของกระดกูหน้าแข้ง (Anterior tibial translation) ร่วมกบัโมเมนต์การกางและการหมนุเขา่เข้าด้านใน 
(Markolf et al, 1995) เป็นตวัแปรท่ีจะผสมผสานกันทําให้เกิดแรงเครียดบริเวณเอ็นไขว้หน้าในข้อ
เขา่ได้มากกวา่การเคล่ือนท่ีไปทางด้านหน้าของกระดกูหน้าแข้ง (Anterior drawer) เพียงอยา่งเดียว   
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นอกจากนีก้ารทดลองในมนษุย์ (in-vivo) เพศชายจํานวน 1 คนท่ีมีสขุภาพดีพบวา่แรงเครียด

สงูสดุของเอ็นไขว้หน้าในข้อเข่าเกิดขึน้ในช่วงรับนํา้หนกั (Weight acceptance phase; WA) นัน่คือ
ระยะ 30-40 เปอร์เซนต์ของการลงสู่พืน้ (Landing phase) (Cerulli et al., 2003) เช่นเดียวกับ
การศึกษาของ McLean et al. (2010) และ Cochrane et al. (2007) ท่ีได้รายงานว่าโมเมนต์การ
หมนุเข่าเข้าด้านในและโมเมนต์การกางของข้อเข่าสงูสดุเกิดขึน้ในช่วง WA ขณะลงสู่พืน้ ดงันัน้จึง
สามารถสรุปได้ว่าการเกิดการบาดเจ็บของเอ็นไขว้หน้าในข้อเข่าขณะลงสู่พืน้มีโอกาสเกิดขึน้มาก
ท่ีสดุในช่วงรับนํา้หนกั (WA)  
 

การทํางานของกล้ามเนือ้ก็เก่ียวข้องกบัปัจจยัเส่ียงท่ีทําให้เกิดการบาดเจ็บของเอ็นไขว้หน้า
ในข้อเข่า อาทิ กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั (Hamstrings) สามารถช่วยยบัยัง้การเคล่ือนไปทางด้าน
หน้าของกระดูกหน้าแข้ง (Anterior tibial translation) ขณะท่ีกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังมัดท่ีอยู่
ด้านข้าง (Lateral hamstrings) ช่วยยบัยัง้การเกิดโมเมนต์การหมนุเข่าเข้าด้านใน (Buford et al., 
2001) ขณะท่ีกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังทางด้านใน (Medial hamstrings) และกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้า (Quadriceps) มีบทบาทน้อยท่ีจะช่วยลดโมเมนต์การกางของข้อเข่า (Valgus knee 
moments) (Lloyd  and Buchanan, 2001)  
 
  อย่างไรก็ตามปัจจยัเชิงกลท่ีได้กลา่วมานัน้ ล้วนต้องอาศยัเคร่ืองมือวดัท่ีมีราคาแพงและต้อง
อาศยัทกัษะการวิเคราะห์ รวมทัง้ความรู้เก่ียวกบัการใช้เคร่ืองมือและวิธีจดัการกบัข้อมลูเป็นอย่าง
มาก นอกจากนีเ้คร่ืองมือดงักล่าวส่วนใหญ่แล้วจะใช้ทดลองในห้องปฏิบตัิการ ไม่สามารถให้ข้อมลู
ย้อนกลบัได้ทนัทีและมีข้อจํากดัในการเก็บข้อมลูกบักลุ่มตวัอย่างจํานวนมากในภาคสนามได้ ดงันัน้
จึงได้มีคณะนกัวิจยัได้คิดค้นวิธีการประเมินโดยอ้อมท่ีเป็นข้อมลูเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวท่ีส่งผลต่อ
ปัจจัยอันก่อให้เกิดการบาดเจ็บดงัท่ีได้กล่าวมาแล้วข้างต้น วิธีการดังกล่าวเรียกว่าระบบการให้
คะแนนความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้ (Landing Error Scoring System; LESS) (Padua et al., 
2009; 2011) ซึ่งวิธีการนีเ้ป็นการประเมินโดยใช้กล้องวิดีโอบันทึกภาพการเคลื่อนไหวโดยการ
กระโดดลงจากกล่องท่ีมีความสงู 30 เซนติเมตรไปยงัตําแหน่งระยะห่างจากกล่องไปทางด้านหน้า
ประมาณร้อยละ 50 ของสว่นสงูนกักีฬา เม่ือลงสูพื่น้ด้วยเท้าทัง้สองข้างนกักีฬากระโดดขึน้ในแนวดิง่
ให้สดุความสามารถ โดยบนัทึกภาพสองระนาบ ประกอบไปด้วย ระนาบด้านข้าง (Sagittal plane) 
และระนาบด้านหน้า (Frontal plane) ในแต่ละระนาบก็จะจําแนกรายการประเมินเพ่ือท่ีจะให้เป็น
คะแนนความผิดพลาด ดงันี ้
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ระนาบด้านหน้า (Frontal plane motion) 
1. ช่วงห่างของการวางเท้า (Stance width)  
2. ตําแหน่งของการหมนุเท้าสงูสดุ (Maximum foot rotation position) 
3. ความสมมาตรของการวางเท้า (Initial foot contact) 
4. มมุการกางข้อเขา่สงูสดุ (Maximum knee valgus angle) 
5. ปริมาณการเอียงตวัไปทางด้านข้าง (Amount of lateral trunk flexion) 

ระนาบด้านข้าง (Sagittal plane motion) 
1. ลกัษณะของการวางเท้า (Initial landing of feet) 
2. ปริมาณของการงอเขา่ (Amount of knee flexion displacement) 
3. ปริมาณของการงอลําตวั (Amount of trunk flexion displacement) 
4. ภาพรวมของการงอข้อตอ่ในระนาบด้านข้าง (Total joint displacement in the sagittal 

plane 
5. ความสามารถในการลงสูพื่น้โดยรวม (Overall impression) 

 
2.3 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการประเมินคะแนนความผิดพลาดจากการลงสูพื่น้ 

ระบบการให้คะแนนความผิดพลาด (LESS) เป็นเคร่ืองมือท่ีช่วยตรวจสอบวา่นกักีฬาคนใดมี

ความบกพร่องหรือความผิดพลาดเชิงชีวกลศาสตร์ท่ีทําให้มีโอกาสเส่ียงต่อการบาดเจ็บของข้อเข่า 

โดยการประเมินรยางค์สว่นล่าง (Lower extremity) และตําแหน่งของลําตวัระหว่างการลงสู่พืน้ โดย 

Padua et al. (2009) ได้ทําการศึกษาในกลุ่มวยัรุ่นจํานวน 2691คน พบว่า LESS เป็นเคร่ืองมือท่ีมี

ความเท่ียงตรงและความเช่ือมั่นต่อการจําแนกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีมีความเส่ียงสูงต่อการ

บาดเจ็บ ซึง่จากผลการวิจยัท่ีได้กล่าวมาข้างต้นเก่ียวข้องกบัปัจจยัเส่ียงท่ีทําให้เกิดการบาดเจ็บของ

เอ็นไขว้หน้าในข้อเข่า โดยทัว่ไปแล้วจะเกิดจากการหมนุเข้าด้านในของกระดกูต้นขา ร่วมกบัการกาง

ข้อเข่าและการงอเข่าน้อย ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Padua et al. (2009) ท่ีพบว่ากลุ่ม

ตัวอย่างท่ีถูกประเมินอยู่ในกลุ่มเ ส่ียงหรือคะแนนความผิดพลาดสูง  (Poor LESS Score) มี

ความสัมพันธ์กับการกางของข้อเข่ามาก (Increased knee valgus) การหมุนเข้าด้านในของข้อ

สะโพก (Hip adduction) และโมเมนต์การหมนุเข้าด้านในของข้อเข่าและข้อสะโพก (Knee and hip 

internal rotation moment) นอกจากนี  ้LESS ยังง่ายต่อการจําแนกตําแหน่งของร่างกายขณะ
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เคล่ือนไหวตลอดช่วงของการลงสูพื่น้ ดงันัน้เคร่ืองมือนีจ้ึงสามารถจําแนกได้ว่านกักีฬาคนใดมีความ

เส่ียงสงูตอ่การบาดเจ็บได้ 

ในปี ค.ศ.2009 Beutler et al ได้นํา LESS ไปศกึษาเปรียบเทียบประสทิธิภาพการเคล่ือนไหว

ในลักษณะของการลงสู่พืน้จากการกระโดดในกลุ่มนักเรียนเตรียมทหารเพศหญิงและเพศชาย 

จํานวน 2753 คน ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตวัอย่างเพศหญิง (5.34±1.51) มีคะแนนความผิดพลาด

จากการลงสู่พื น้มากกว่าเพศชาย (4.65±1.69) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ p<0.001 จากผล

การศกึษาทําให้ทราบวา่กลุม่ตวัอยา่งเพศหญิงมีเทคนิคการลงสูพื่น้ท่ีไมดี่ นัน่คือ มีการงอสะโพกและ

งอเข่าน้อยขณะท่ีเท้าเร่ิมสมัผัสพืน้ รวมทัง้ตลอดช่วงของการลงสู่พืน้ ข้อสะโพกและข้อเข่ามีการ

เคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอน้อยมาก ขณะท่ีกลุม่เพศชายมีเทคนิคการลงสูพื่น้ท่ีไมดี่เน่ืองจาก มี

การวางเท้าในลกัษณะหมนุออกด้านนอก (Toe out) ร่วมกบัการลงสู่พืน้ด้วยส้นเท้าและการวางเท้า

ไม่สมมาตร ขณะท่ี Beese et al (2015) ได้ทําการศึกษาเปรียบเทียบระบบการให้คะแนนความ

ผิดพลาดของการลงสู่พืน้ระหว่างกลุ่มนกัเรียนหญิงระดบัมธัยมจํานวน 40 คน ท่ีเล่นกีฬาชนิดเดียว 

(Single sport specialization; SSS) กบัเลน่กีฬาหลายชนิด (Multi sports; MS) ผลการศกึษาพบว่า

กลุม่ SSS (6.84±1.81) มีคะแนนความผิดพลาดของการลงสูพื่น้ไมแ่ตกตา่งกบักลุม่ MS (6.07±1.93) 

ส่วนผลการเปรียบเทียบด้วยการวิเคราะห์ Peason 2 เพ่ือทดสอบความแตกต่างสดัส่วนของกลุ่ม

ตัวอย่างท่ีถูกจัดอยู่ในกลุ่มท่ีมีเทคนิคการลงสู่พืน้ดีเย่ียม ดี ปานกลางและไม่ดี พบว่าไม่มีความ

แตกตา่งกนัระหวา่ง SSS กบั MS  

 ต่อมา Kuenze et al. (2015) ได้ทําการศึกษาความสามารถในการลงสู่พืน้ (LESS) และ

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดเข่าหลังจากการผ่าตัดรักษาเอ็นไขว้หน้าในข้อเข่า (Anterior 

cruciate ligament reconstruction; ACLR) ในกลุม่ตวัอยา่ง 46 คน โดยจําแนกออกเป็นกลุม่ ACLR 

จํานวน 22 คน และกลุ่มควบคมุท่ีไม่มีปัญหาการบาดเจ็บจํานวน 24 คน ผลการศึกษาพบว่ากลุ่ม 

ACLR (6.0±3.6) มีคะแนนความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้มากกว่ากลุ่มควบคมุ (2.8±2.2) อย่างมี

นัยสําคัญทางสถิติ p=0.002 ขณะท่ีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เหยียดเข่าก็มีความสัมพันธ์กับ

คะแนนความผิดพลาดจากการลงสูพื่น้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ( = -0.455, p=0.03) ดงันัน้กลุม่

ตวัอย่างท่ีมีความแข็งแรงน้อยมีโอกาสท่ีจะได้คะแนนความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้มากกว่ากลุ่ม

ตัวอย่างท่ีมีความแข็งแรงมาก สอดคล้องกับผลการศึกษาของ Root et al. (2015) ท่ีได้ทําการ
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ประเมินเทคนิคของการลงสู่พืน้และความสามารถของนกักีฬาระดบัเยาวชนหลงัจากเข้าโปรแกรม

การปอ้งกนัการบาดเจ็บ โดยทําการศกึษาในกลุ่มนกักีฬาเพศชาย 60 คน และเพศหญิง 29 คน โดย

แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม เพ่ือทําการฝึกด้วยโปรแกรมการอบอุ่นร่างกาย โดยกลุ่มท่ี 1 ทํา

การฝึกตามโปรแกรมป้องกันการบาดเจ็บ (Injury prevention program; IPP) กลุ่มท่ี 2 ทําการฝึก

แบบอยู่กับท่ี (Static warm up; SWU) และกลุ่มท่ี 3 ทําการฝึกแบบเคลื่อนท่ี (Dynamic warm up; 

DWU) ผลการศึกษาพบว่าคะแนนความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้ของทัง้สามกลุ่มทัง้ก่อนและหลงั

การฝึกไม่มีความแตกต่างกัน ขณะท่ีกลุ่มท่ีฝึกแบบ IPP มีคะแนนความผิดพลาดน้อยลงหลงัจาก

ได้รับการฝึก (-0.40±2.24) อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ p=0.04 ซึ่งโปรแกรมการฝึก IPP ประกอบไป

ด้วยการ ยืด เห ยียดกล้ามเ นื อ้แบบเคลื่ อน ท่ี  (Dynamic flexibility) การ ฝึกความแข็งแรง 

(Strengthening exercise) การฝึกไพลโอเมตริก (Plyometric) และการฝึกการทรงตัว (Balance 

exercise)  

 นอกจากนี  ้Wesley et al. (2015) ได้ทําการศึกษาชีวกลศาสตร์ของการลงสู่พืน้ของกลุ่ม

นกักีฬาเพศชาย 18 คนและเพศหญิง 18 คน ระดบัมหาวิทยาลยั หลงัจากทําการฝึกแบบ Functional 

exercise ท่ีประกอบไปด้วยการวิ่งเร็ว การกระโดดและการวิ่งเปล่ียนทิศทาง ผลการศกึษาพบวา่ก่อน

การฝึกนักกีฬาหญิง (6.3±1.9) มีคะแนนความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้สูงกว่านักกีฬาชาย 

(5.0±2.3) อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ p=0.04 ขณะท่ีหลงัการฝึก พบว่านกักีฬาทัง้สองกลุม่มีคะแนน

ความผิดพลาดของการลงสูพื่น้สงูกวา่ก่อนการฝึก p=0.01 ซึง่จากผลการวิจยัดงักลา่วสรุปได้วา่กรณี

ท่ีผลของคะแนนความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้ท่ีมากขึน้หลังจากการฝึกอาจจะมาจากความ

เม่ือยล้าสะสมท่ีเกิดขึน้ทําให้เทคนิคของการลงสู่พืน้ไม่ดีและอาจจะสามารถนํามาซึ่งความเส่ียงต่อ

การบาดเจ็บสงู ขณะท่ี ชํานาญ ชินสีห์และคณะ (2557) ได้ทําการศึกษาคิเนเมติกส์และโอกาสเกิด

การบาดเจ็บของข้อเข่าขณะลงสู่พืน้จากการกระโดดของนกักีฬาวอลเลย์บอลระดบัเยาวชนในเขต

จงัหวดัพทัลงุ โดยใช้กล้องบนัทึกภาพการเคล่ือนไหวกบัแบบประเมินความผิดพลาดในการลงสู่พืน้

จากการกระโดด (LESS-RT) ผลการศึกษาพบว่ามุมของข้อเข่าขณะเท้าสมัผสัพืน้ระหว่างนกักีฬา

ชายและนกักีฬาหญิงมีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(P  0.05) มมุของข้อเท้า ข้อเขา่

และข้อสะโพกขณะเข่างอสงูสดุช่วงลงสูพื่น้ระหว่างเพศชายและเพศหญิงมีความแตกตา่งกนัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติ (P  0.05) ส่วนโอกาสเกิดการบาดเจ็บของนกักีฬาหญิงมีมากกว่านกักีฬาชาย
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เน่ืองจากคะแนนความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้อยู่ในระดับไม่ดี (Poor score) ร้อยละ 73 จาก

ผลการวิจัยนักกีฬาหญิงมีการงอเข่า งอสะโพกขณะลงสู่พืน้น้อยกว่านักกีฬาชายซึ่งเป็นตัวแปร

สําคญัอยา่งหนึง่ท่ีทําให้เกิดการบาดเจ็บของเขา่ 

 ดังนัน้การนําเอาเคร่ืองมือการประเมินความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้ (Landing Error 

Scoring System, LESS) มาใช้ในการศกึษาความเส่ียงเชิงกลท่ีจะทําให้เกิดการบาดเจ็บของข้อเข่า 

จึงมีความเหมาะสมตอ่งานวิจยัเชิงชีวกลศาสตร์ภาคสนามและกลุม่ตวัอย่างจํานวนมาก เห็นได้จาก

ผลการศกึษาวิจยัท่ีผ่านมาได้มีการนําเอาเคร่ืองมือดงักลา่วมาใช้ศกึษาในกลุม่นกักีฬาท่ีมีการปฏิบตัิ

ทกัษะการลงสู่พืน้บอ่ยๆ เช่น นกักีฬาวอลเลย์บอล บาสเกตบอล ฟุตบอล รักบีฟุ้ตบอล เป็นต้น ทัง้นี ้

เพ่ือเป็นการประหยัดงบประมาณและระยะเวลาในการวิเคราะห์ข้อมูล แต่ข้อมูลท่ีได้สามารถ

เช่ือมโยงไปยงัปัจจยัเส่ียงเชิงกลทัง้หมดท่ีจะทําให้เกิดความเส่ียงตอ่การบาดเจ็บได้  
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บทที่ 3 
วิธีการดาํเนินการวิจัย 

วิธีการดําเนินการวิจยั 

3.1 กลุ่มประชากร คือ นกักีฬาวอลเลย์บอล บาสเกตบอล ชายและหญิงระดบัเยาวชน 
ช่วงอายุ  15-22  ปี สังกัดสถาบันการศึกษาในเขตจังหวัดพัทลุง กลุ่มตัวอย่างได้จากการสุ่ม 
Stratified random sampling ซึ่งได้มาจากการสอบถามข้อมูลเบือ้งต้น  เ ช่น  จํานวนนักกีฬา
วอลเลย์บอลและบาสเกตบอล จําแนกตามเพศ ระดบัการแข่งขนั (ระดบัโรงเรียน ระดบัจงัหวดัและ
ระดับเขต) ไปยังสถาบนัการศึกษาต่างๆ ในเขตจังหวัดพัทลุง ได้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาระดบั
เยาวชนชาย จํานวน 59 คน และนกักีฬาเยาวชนหญิง จํานวน 60 คน กลุม่ตวัอยา่งจะต้องไมมี่อาการ
บาดเจ็บหรือมีประวตัิการบาดเจ็บบริเวณขาก่อนการทดลองอย่างน้อย 6 เดือน กลุม่ตวัอย่างจะต้อง
รับฟังคําชีแ้จงและอ่านเอกสารแนะนําการทดลองและลงนามในหนังสือแสดงความยินยอมเข้า
ร่วมงานวิจยัโดยผ่านความเห็นชอบจากคณะกรรมการพิจารณาการศึกษาวิจยัในมนุษย์ โดยกลุ่ม
ตวัอยา่งตอบแบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป เช่น ประวตักิารเลน่กีฬา ระดบัการแขง่ขนัและประวตักิารเกิด
การบาดเจ็บ 

3.2 เคร่ืองมือและอปุกรณ์ 

1)  กล้องบนัทกึภาพการเคล่ือนไหวจํานวน  2  ตวั 
2)  ขาตัง้กล้องจํานวน 2 ตวั 
3)  กลอ่งไม้ขนาด 30x60x30 เซนตเิมตร 
4)  แผน่ยางรองพืน้ขนาด 300x300 เซนตเิมตร  
5) เคร่ืองมือวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา (Leg dynamometer) 
6)  โปรแกรมวิเคราะห์การเคลื่อนไหว SkillSpector 

3.3 แบบประเมิน Landing Error Scoring System – Real Time (LESS - RT) (Padua 
et al., 2011) ท่ีมีความเท่ียงตรงและความเช่ือมัน่ระดบัสงู (ICC2,1 = 0.72-0.81) ท่ีสามารถประเมิน
โอกาสเกิดการบาดเจ็บของข้อเขา่ขณะลงสูพื่น้จากการกระโดด ประกอบไปด้วยรายการประเมินดงันี ้

1)  ช่วงห่างของการวางเท้า (Stance width) 
2)  การบดิหมนุของเท้าสงูสดุขณะลงสูพื่น้ (Maximum foot rotation position) 
3)  ความสมมาตรของการวางเท้าลงสูพื่น้ (Initial foot contact symmetry) 
4)  มมุการกางข้อเขา่สงูสดุขณะลงสูพื่น้ (Maximum knee valgus angle) 
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5)  การเอียงตวัไปทางด้านข้าง (Amount of lateral trunk flexion) 
6)  ลกัษณะการวางเท้าลงสูพื่น้ (Initial landing of feet) 
7)  การงอเขา่ (Amount of knee flexion displacement) 
8)  การงอตวั (Amount of trunk flexion displacement) 
9)  ปริมาณการงอของข้อต่อทัง้หมดของร่างกายตามแนวระนาบหน้าหลงั (Total 

joint displacement in the sagittal plane) 
10) ลักษณะภาพรวมของการ เค ล่ือนไหวทั ง้หมดขณะลงสู่ พื น้  (Overall 

impression) 
คะแนนทัง้หมดจะถกูบนัทึกตามแบบบนัทึก LESS – RT ของ Padua et al (2011) รายละเอียดของ
การให้คะแนนดงัแสดงให้เห็นในตารางท่ี 2 

ตารางท่ี 2 แสดงรายละเอียดของการให้คะแนน LESS รายข้อ 

การให้คะแนนจากภาพการเคล่ือนไหว
ระนาบด้านหน้า (Frontal plane motion) 

 

 

การให้คะแนนจากภาพการเคล่ือนไหว
ระนาบด้านข้าง (Sagittal plane motion) 

1. ช่วงหา่งของการวางเท้า (Stance width) 
 ปกต ิ= 0, กว้าง = 1, แคบ = 1 

2. การบิดหมนุของเท้าสงูสดุขณะลงสูพื่น้ 
(Maximum foot rotation position) 
ปกต ิ= 0, หมนุออกด้านนอก = 1, หมนุเข้า
ด้านใน = 1  

3. ความสมมาตรของการวางเท้าลงสูพื่น้ (Initial 
foot contact symmetry) 
สมมาตร = 0, ไม่สมมาตร = 1 

4. มมุการกางข้อเขา่สงูสดุขณะลงสูพื่น้ 
(Maximum knee valgus angle) 
ไม่มี = 0, เลก็น้อย = 1, มาก = 2 

5. การเอียงตวัไปทางด้านข้าง (Amount of 
lateral trunk flexion) 
ไม่มี = 0, เลก็น้อยถึงปานกลาง = 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. ลกัษณะการวางเท้าลงสูพื่น้ (Initial landing of 
feet)  
ปลายเท้า-ส้นเท้า = 0, ส้นเท้า-ปลายเท้า = 1, 
ฝ่าเท้า = 1 

7. การงอเขา่ (Amount of knee flexion 
displacement)  
มาก = 0, ปานกลาง = 1, น้อย = 2 

8. การงอตวั (Amount of trunk flexion 
displacement)  
มาก = 0, ปานกลาง = 1, น้อย = 2 

9. ปริมาณการงอของข้อตอ่ทัง้หมดของร่างกาย
ตามแนวระนาบหน้าหลงั (Total joint 
displacement in the sagittal plane)   
มาก = 0, ปานกลาง = 1, น้อย = 2 

10. ลกัษณะภาพรวมของการเคล่ือนไหวทัง้หมด
ขณะลงสูพื่น้ (Overall impression) 
ดีเย่ียม = 0, ปานกลาง = 1, ไม่ดี = 2 
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3.4 การทดลอง 

1) การเตรียมอปุกรณ์และสถานท่ี  
กล้องบนัทึกภาพจะถกูติดตัง้ไว้ทางด้านหน้า (Frontal Plane) และด้านข้าง 

(Sagittal Plane) โดยกําหนดให้ความสงูจากพืน้ถึงหน้ากล้องท่ี 48 นิว้ และห่างจากตําแหน่งท่ีกลุ่ม
ตวัอย่างจะกระโดดลงมาด้วยระยะ 136 นิว้ ขณะท่ีกล่องไม้ขนาด 30x60x30 จะถูกวางไว้ห่างจาก
ตําแหน่งท่ีกลุ่มตวัอย่างจะกระโดดลงมาด้วยระยะ 50% ของความสงูของกลุ่มตวัอย่างแต่ละคน ดงั
ภาพ 1 
 

 
 

ภาพท่ี 1 แสดงการเตรียมอปุกรณ์และสถานท่ี (ท่ีมา: Padua et al, 2009) 

2) การปฏิบตั ิ
ให้กลุ่มตวัอย่างแต่งกายด้วยชุดฝึกพลศึกษา สวมถุงเท้าและรองเท้าหลงั

จากนัน้ให้อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ประมาณ 10 นาที ทําการทดลองกระโดดลงจาก
กลอ่งไปยงัตําแหน่งลงสูพื่น้ท่ีกําหนดก่อนเก็บข้อมลูจริง หลงัจากนัน้ให้ปฏิบตัดิงัภาพท่ี 2  

ก. กลุม่ตวัอยา่งยืนบนกลอ่งไม้  
ข. กลุ่มตวัอย่างกระโดดลงจากกล่องไม้ไปทางด้านหน้าด้วยเท้าทัง้

สองข้าง ลงสูพื่น้ด้วยเท้าทัง้สองข้างบนตําแหน่งท่ีกําหนดไว้ 
ค. กลุม่ตวัอย่างกระโดดกระโดดขึน้สงูสดุในแนวดิ่งทนัทีหลงัจากท่ีลง

สูพื่น้ 
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 2 ก. มมุมองของระนาบด้านหน้า (Frontal plane view) 

   

ท่าเร่ิมต้น เท้าสมัผสัพืน้ กระโดดขึน้ในแนวดิง่ 

2 ข. มมุมองของระนาบด้านข้าง (Sagittal plane view) 

   

ท่าเร่ิมต้น เท้าสมัผสัพืน้ กระโดดขึน้ในแนวดิง่ 

 
ภาพท่ี 2 แสดงลําดบัการเคล่ือนไหวในระนาบด้านหน้า (Frontal plane) (2 ก) และการเคล่ือนไหวใน
ระนาบด้านข้าง (Sagittal plane) (2 ข) 

3) การบนัทกึภาพ 
ทําการบนัทึกภาพการปฏิบตัิท่ีถูกต้องจํานวน 3 ครัง้เพ่ือท่ีจะนํามาใช้ใน

การวิเคราะห์และให้คะแนนตามแบบประเมิน LESS  
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3.6 การวเิคราะห์ข้อมลู 
 

1) ข้อมลูท่ีได้จะถกูนํามาแจกแจงความถ่ี ร้อยละ คา่เฉลีย่และสว่นเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

2) ทดสอบความแตกตา่งระหวา่งจํานวนนกักีฬาชายและนกักีฬาหญิงของ
รายการทดสอบความผิดพลาดของการลงสูพื่น้รายข้อด้วยการทดสอบ Chi-
Square ท่ีระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิต ิ0.05 

3) ทดสอบความแตกตา่งของประสบการณ์ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและ
คะแนนความผิดพลาดของการลงสูพื่น้ระหวา่งนกักีฬาชายและนกักีฬาหญิง 
ด้วย Independent t-test ท่ีระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิต ิ0.05  
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 ภาพท่ี 3 แสดงประวตัตํิาแหน่งของการบาดเจ็บของนกักีฬาเยาวชนในเขตจงัหวดัพทัลงุ 

จากภาพท่ี 3 แสดงประวตัตํิาแหนง่ของการบาดเจ็บของนกักีฬาเยาวชนในเขตจงัหวดัพทัลงุ
พบวา่สว่นใหญ่นกักีฬาเกิดการบาดเจ็บบริเวณขา ร้อยละ  30 รองลงมาเกิดการบาดเจ็บบริเวณ
หวัไหลแ่ละแขน ร้อยละ 10  และร้อยละ  8  ตามลําดบั ขณะท่ีร้อยละ 52 ไมมี่ประวตักิารบาดเจ็บ
ของร่างกาย 
 

 
 
 ภาพท่ี 4 แสดงการเข้าร่วมแขง่ขนัของนกักีฬาชายและนกักีฬาหญิงระดบัเยาวชนในเขต
จงัหวดัพทัลงุ 

จากภาพท่ี 4 แสดงการเข้าร่วมแข่งขนัของนกักีฬาชายและนกักีฬาหญิงระดบัเยาวชนในเขต
จงัหวดัพทัลงุพบว่านกักีฬาสว่นใหญ่แข่งขนัในระดบัโรงเรียน ร้อยละ 61 และ ร้อยละ  58  รองลงมา
คือเข้าร่วมการแขง่ขนัในระดบัจงัหวดั ร้อยละ 25 และร้อยละ 33  มีสว่นน้อยท่ีนกักีฬาเข้าร่วมแขง่ขนั
ในระดบัเขต โดยนกักีฬาชาย มีจํานวนร้อยละ  14  สว่นนกักีฬาหญิง มีจํานวนร้อยละ 8 ตามลําดบั 
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4.2 การประเมนิความผิดพลาดของการลงสูพื่น้ในระนาบด้านหน้า (Frontal plane motion) 

ตารางท่ี 4 แสดงความแตกตา่งของจํานวนนกักีฬาท่ีมีชว่งห่างของการวางเท้าตา่งกนั (Stance 
width) ขณะลงสูพื่น้ 

ช่วงห่างของการวาง
เท้า(Stance width) 

ปกต ิ             
(Normal) 

 กว้าง           
(Wide)          

 แคบ             
(Narrow) 

จํานวน (%)  จํานวน (%)  จํานวน (%) 

นกักีฬาชาย 26 21.80  - -  33 27.70 
นกักีฬาหญิง 9 7.60  - -  51 42.90 
ทัง้หมด 35 29.40  - -  84 70.60 

2 เทา่กบั 12.11 (p = 0.001) 

 จากตารางท่ี 4 แสดงความแตกต่างของจํานวนนกักีฬาท่ีมีช่วงห่างของการวางเท้าต่างกนั 
ขณะลงสูพื่น้พบวา่นกักีฬาชายและนกักีฬาหญิงมีสดัสว่นช่วงห่างของการวางเท้าท่ีแตกตา่งกนัอยา่ง
มีนยัสําคญัทางสถิติ (p = 0.001) โดยส่วนใหญ่แล้วนกักีฬาชายจะวางเท้าได้ปกติมีจํานวนร้อยละ 
21.80 ขณะท่ีนกักีฬาหญิงวางเท้าปกติมีจํานวนร้อยละ 7.60 ขณะเดียวกนันกักีฬาหญิงสว่นใหญ่จะ
วางเท้าแคบถึงร้อยละ 42.90 ส่วนนักกีฬาชายวางเท้าแคบร้อยละ 27.70 โดยภาพรวมส่วนใหญ่
นกักีฬากลุม่นีมี้ลกัษณะของการวางเท้าแคบมากถึงร้อยละ 70.60 รองลงมาคือวางเท้าปกติ (ร้อยละ 
29.40) 
 
ตารางท่ี 5 แสดงความแตกตา่งของจํานวนนกักีฬาท่ีมีการหมนุสงูสดุของเท้า (Maximum foot 
rotation position) ขณะลงสูพื่น้ 

ตําแหนง่การหมนุของเท้า
สงูสดุ                  

(Maximum foot rotation 
position) 

ปกต ิ          
(Normal) 

 ออกด้านนอก     
(Externally)     

 เข้าด้านใน       
(Internally) 

จํานวน (%)  จํานวน (%)  จํานวน (%) 

นกักีฬาชาย 45 37.8  14 11.8  - - 
นกักีฬาหญิง 18 15.1  40 33.6  2 1.70 
ทัง้หมด 63 52.9  54 45.4  2 1.70 

2 เทา่กบั 26.08 (p < 0.001) 
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 จากตารางท่ี 5 แสดงความแตกต่างของจํานวนนักกีฬาท่ีมีการหมุนสูงสุดของเท้า 
(Maximum foot rotation position) ขณะลงสูพื่น้ พบวา่นกักีฬาชายสว่นใหญ่มีตําแหน่งการหมนุของ
เท้าปกติ จํานวนร้อยละ 37.80 รองลงมาคือตําแหน่งของเท้าหมุนออกด้านนอก จํานวนร้อยละ 
11.80 ซึ่งมีความแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < 0.001) กับนกักีฬาหญิงท่ีมีตําแหน่งการ
หมุนของเท้าในลกัษณะหมุนออกด้านนอกร้อยละ 33.60 รองลงมาคือตําแหน่งการหมนุเท้าปกติ 
(ร้อยละ  15.10 ) และหมนุเข้าด้านใน (ร้อยละ 1.70) ตามลําดบั โดยรวมนกักีฬาสว่นใหญ่มีตําแหนง่
การวางเท้าปกต ิจํานวนร้อยละ 52.90 รองลงมาคือ การหมนุออกด้านนอกและหมนุเข้าด้านใน (ร้อย
ละ 45.40 และร้อยละ 1.70) ตามลําดบั 
 
ตารางท่ี 6 แสดงความแตกตา่งของจํานวนนกักีฬาท่ีมีสมดลุของการวางเท้าขณะลงสูพื่น้ (Initial foot 
contact) 

ความสมดลุของการวาง
เท้าขณะลงสูพื่น้        

(Initial foot contact) 

สมดลุ               
(Symmetric) 

 ไมส่มดลุ            
(Not symmetric)      

 

จํานวน (%)  จํานวน (%)  
นกักีฬาชาย 45 37.80  14 11.80  
นกักีฬาหญิง 42 35.30  18 15.10  
ทัง้หมด 87 73.10  32 26.90  

 2 เทา่กบั 0.60 (p = 0.44) 

 จากตารางท่ี 6 แสดงความแตกต่างของจํานวนนกักีฬาท่ีมีสมดลุของการวางเท้าขณะลงสู่
พืน้ (Initial foot contact) ด้วยเท้าทัง้สองข้าง พบว่านกักีฬาชายส่วนใหญ่มีความสมดลุของการวาง
เท้า จํานวนร้อยละ 37.80 และมีจํานวนร้อยละ 11.80 วางเท้าไม่มีความสมดลุ ไม่มีความแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p = 0.44) กบันกักีฬาหญิงท่ีส่วนใหญ่มีความสมดลุของการวางเท้า 
จํานวนร้อยละ 35.30 และมีจํานวนร้อยละ 15.10 วางเท้าไมมี่ความสมดลุ โดยภาพรวมนกักีฬากลุม่
นีว้างเท้าแบบสมดลุ จํานวนร้อยละ 73.10 ขณะท่ีวางเท้าแบบสมดลุ จํานวนร้อยละ 26.90 
 
 
 
 
 



22 

ตารางท่ี 7 แสดงความแตกตา่งของจํานวนนกักีฬาท่ีมีมมุการกางสงูสดุของข้อเขา่ (Maximum knee 
valgus angle) ขณะลงสูพื่น้ 

มมุการกางสงูสดุของ ข้อเขา่     
(Maximum knee valgus 

angle) 

ไมมี่           
(None) 

 เลก็น้อย        
(Small)         

 มาก           
(Large) 

จํานวน (%)  จํานวน (%)  จํานวน (%) 

นกักีฬาชาย 46 38.7  13 10.9  - - 
นกักีฬาหญิง 9 7.60  32 26.9  19 16.0 

ทัง้หมด 55 46.2  45 37.8  19 16.0 

2 เทา่กบั 51.91 (p < 0.001) 

จากตารางท่ี 7 แสดงความแตกต่างของจํานวนนักกีฬาท่ีมีมุมการกางสูงสุดของข้อเข่า
(Maximum knee valgus angle) ขณะลงสูพื่น้ พบวา่นกักีฬาชายสว่นใหญ่ไมมี่มมุการกางสงูสดุของ
ข้อเข่า จํานวนร้อยละ 38.70  รองลงมาคือมีมุมการกางสูงสุดของข้อเข่าเล็กน้อย จํานวนร้อยละ 
10.90  ซึง่แตกตา่งอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < 0.001) กบันกักีฬาหญิงซึง่สว่นใหญ่มีมมุการกาง
สงูสดุของข้อเข่า ร้อยละ 26.90 รองลงมาคือมีมมุการกางสงูสดุมาก ร้อยละ 16 และไม่มีมมุการกาง
สงูสดุของข้อเข่า ร้อยละ 7.60 ตามลําดบั โดยรวมนกักีฬาส่วนใหญ่ไม่มีมมุการกางสงูสดุของข้อเข่า 
จํานวนร้อยละ 46.20 รองลงมาคือ มีมมุการกางสงูสดุของข้อเข่าเล็กน้อยและมมุการกางของข้อเข่า
มาก (ร้อยละ 37.80 และร้อยละ 16.00) ตามลําดบั 
 
ตารางท่ี 8 แสดงความแตกตา่งของจํานวนนกักีฬาท่ีมีการเอียงไปทางด้านข้างของลําตวั (Amount of 
lateral trunk flexion) ขณะลงสูพื่น้ 

การงอไปทางด้านข้าง
ของลําตวั             

(Amount of lateral 
trunk flexion) 

ไมมี่                 
(None) 

 เลก็น้อยถึงปานกลาง
(Small to moderate)   

 

จํานวน (%)  จํานวน (%)  

นกักีฬาชาย 53 44.50  6 5.00  
นกักีฬาหญิง 32 26.90  28 23.50  
ทัง้หมด 85 71.40  34 28.60  

 2 เทา่กบั 19.42 (p < 0.001) 
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จากตารางท่ี 8 แสดงความแตกตา่งของจํานวนนกักีฬาท่ีมีการเอียงไปทางด้านข้างของลําตวั
(Amount of lateral trunk flexion) ขณะลงสู่พืน้ด้วยเท้าทัง้สองข้าง พบว่านกักีฬาชายส่วนใหญ่ไม่มี
การงอไปทางด้านข้างของลําตวั จํานวนร้อยละ   44.50  และมีจํานวนร้อยละ  5.00 มีการงอไป
ทางด้านข้างของลําตวั ซึง่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ(p < 0.001) กบันกักีฬาหญิง
ท่ีสว่นใหญ่ไม่มีการงอไปทางด้านข้างของลําตวั จํานวนร้อยละ 26.90 และมีจํานวนร้อยละ 23.50 มี
การงอไปทางด้านข้างของลําตวั โดยภาพรวมนักกีฬากลุ่มนีไ้ม่มีการงอไปทางด้านข้างของลําตวั 
จํานวนร้อยละ 71.40  และมีจํานวนร้อยละ 28.60 มีการงอไปทางด้านข้างของลําตวั 

 
4.3 การประเมนิความผิดพลาดของการลงสูพื่น้ในระนาบด้านข้าง (Sagittal plane motion) 

 
ตารางท่ี 9 แสดงความแตกตา่งของจํานวนนกักีฬาขณะวางเท้าลงสูพื่น้ (Initial landing) 

ลกัษณะของการวางเท้า      
(Initial landing) 

ปลายเท้า-ส้นเท้า  
(Toe to Heel) 

 ส้นเท้า-ปลายเท้า    
(Heel to Toe)      

 ฝ่าเท้า          
(Flat) 

จํานวน (%)  จํานวน (%)  จํานวน (%) 
นกักีฬาชาย 52 43.70  1 0.80  6 5.00 
นกักีฬาหญิง 24 20.20  21 17.60  15 12.60 
ทัง้หมด 76 63.90  22 18.50  21 17.60 

2 เทา่กบั 32.35 (p < 0.001) 

 จากตารางท่ี  9 แสดงความแตกต่างของจํานวนนักกีฬาขณะวางเท้าลงสู่พืน้ (Initial 
landing) พบวา่นกักีฬาชายสว่นใหญ่มีลกัษณะของการวางเท้าแบบปลายเท้า-ส้นเท้า จํานวนร้อยละ  
43.70  รองลงมาคือมีลกัษณะของการวางฝ่าเท้าและวางแบบส้นเท้า-ปลายเท้า จํานวนร้อยละ  5  
และร้อยละ  0.80  ตามลําดบั ซึง่แตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < 0.001) กบันกักีฬาหญิงซึง่
ส่วนใหญ่มีลกัษณะของการวางเท้าแบบปลายเท้า-ส้นเท้า จํานวนร้อยละ  20.20  รองลงมาคือมี
ลกัษณะของการวางแบบส้นเท้า-ปลายเท้าและการวางฝ่าเท้าจํานวนร้อยละ  17.60  และร้อยละ  
12.60  ตามลําดบั โดยรวมนกักีฬาสว่นใหญ่มีลกัษณะของการวางเท้าแบบปลายเท้า-ส้นเท้า จํานวน
ร้อยละ  63.90  รองลงมาคือมีลกัษณะของการวางแบบส้นเท้า-ปลายเท้าและการวางฝ่าเท้าจํานวน
ร้อยละ 18.50  และร้อยละ 17.60  ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 10 แสดงความแตกตา่งของจํานวนนกักีฬาท่ีมีการงอเขา่ขณะลงสูพื่น้ (Amount of knee 
flexion displacement)  

ขนาดของการงอเขา่         
(Amount of knee flexion 

displacement) 

มาก            
(Large) 

 ปานกลาง        
(Average)        

 น้อย           
(Small) 

จํานวน (%)  จํานวน (%)  จํานวน (%) 

นกักีฬาชาย 44 37.00  14 11.80  1 0.80 
นกักีฬาหญิง 17 14.30  31 26.10  12 10.10 

ทัง้หมด 61 51.30  45 37.80  13 10.90 

2 เทา่กบั 27.67 (p < 0.001) 

 จากตารางท่ี  10 แสดงความแตกต่างของจํานวนนักกีฬาท่ีมีการงอเข่าขณะลงสู่พืน้ 
(Amount of knee flexion displacement) พบว่านกักีฬาชายส่วนใหญ่มีการงอเข่ามาก จํานวนร้อย
ละ 37 รองลงมาคือมีการงอเข่าปานกลางและงอเข่าน้อย จํานวนร้อยละ  11.80  และร้อยละ  0.80  
ตามลําดบั ซึ่งแตกต่างอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < 0.001) กบันกักีฬาหญิงท่ีส่วนใหญ่มีการงอ
เข่าปานกลาง จํานวนร้อยละ  26.10  รองลงมาคือมีการงอเข่ามากและมีการงอเข่าน้อย จํานวนร้อย
ละ  14.30  และร้อยละ  10.10  ตามลําดบั โดยรวมนกักีฬาสว่นใหญ่มีการงอเขา่มาก จํานวนร้อยละ  
51.30  รองลงมาคือมีลกัษณะของการงอเข่าปานกลางและการงอเข่าน้อยจํานวนร้อยละ  37.80  
และร้อยละ  10.90  ตามลําดบั 
 
ตารางท่ี 11 แสดงความแตกตา่งของจํานวนนกักีฬาท่ีมีการงอลาํตวัขณะลงสูพื่น้ (Amount of trunk 
flexion displacement)  

ขนาดของการงอลําตวั     
(Amount of trunk 

flexion displacement) 

มาก           
(Large) 

 ปานกลาง        
(Average)       

 น้อย             
(Small) 

จํานวน (%)  จํานวน (%)  จํานวน (%) 
นกักีฬาชาย - -  53 44.50  6 5.00 
นกักีฬาหญิง - -  40 33.60  20 16.80 
ทัง้หมด - -  93 78.20  26 21.80 

2 เทา่กบั 9.35 (p = 0.002) 

 จากตารางท่ี  11 แสดงความแตกต่างของจํานวนนักกีฬาท่ีมีการงอลําตัวขณะลงสู่พืน้ 
(Amount of trunk flexion displacement) พบว่านักกีฬาชายส่วนใหญ่มีการงอลําตัวปานกลาง 
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จํานวนร้อยละ 44.50  รองลงมาคือมีการงอลําตวัน้อย จํานวนร้อยละ  5.00  ซึ่งแตกต่างอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติ (p = 0.002) กบันกักีฬาหญิงท่ีสว่นใหญ่มีการงอลําตวัปานกลาง จํานวนร้อยละ  
33.60  รองลงมาคือมีการงอลําตวัน้อย จํานวนร้อยละ  16.80  โดยรวมนกักีฬาส่วนใหญ่มีการงอ
ลําตัวปานกลาง จํานวนร้อยละ  78.20  รองลงมาคือมีการงอลําตัวน้อยจํานวนร้อยละ  21.80  
ตามลําดบั 
 
ตารางท่ี 12 แสดงความแตกตา่งของจํานวนนกักีฬาในภาพรวมของการเคล่ือนไหวข้อตอ่ในระนาบ
ด้านข้าง (Total joint displacement in the sagittal plane)  

ภาพรวมของการเคล่ือนไหว
ของข้อตอ่ในระนาบด้านข้าง   

(Total joint displacement in 
the sagittal plane) 

งอมาก          
(Soft) 

 ปานกลาง        
(Average)        

 งอน้อย          
(Stiff) 

จํานวน (%)  จํานวน (%)  จํานวน (%) 

นกักีฬาชาย 38 31.90  21 17.60  - - 
นกักีฬาหญิง 4 3.40  38 31.90  18 15.10 
ทัง้หมด 42 35.30  59 49.60  18 15.10 

2 เทา่กบั 50.42 (p < 0.001) 

 จากตารางท่ี  12 แสดงความแตกต่างของจํานวนนกักีฬาในภาพรวมของการเคล่ือนไหวข้อ
ต่อในระนาบด้านข้าง (Total joint displacement in the sagittal plane) ขณะลงสู่พืน้ด้วยเท้าทัง้
สองข้าง พบว่านักกีฬาชายส่วนใหญ่มีการงอเข่า สะโพกและลําตัวมาก จํานวนร้อยละ 31.90 
รองลงมาคือมีการงอเข่า สะโพกและลําตัวปานกลาง จํานวนร้อยละ 17.60 ซึ่งแตกต่างอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติ (p < 0.001) กบันกักีฬาหญิงท่ีสว่นใหญ่มีการงอเข่า สะโพกและลําตวัปานกลาง 
จํานวนร้อยละ 31.90 รองลงมาคือมีการงอเข่า สะโพกและลําตวัน้อย จํานวนร้อยละ 15.10 โดยรวม
นกักีฬาส่วนใหญ่มีการงอเข่า สะโพกและลําตวัปานกลาง จํานวนร้อยละ 49.60 รองลงมาคือมีการ
งอเขา่ สะโพกและลําตวัมาก จํานวนร้อยละ  35.30  และงอเขา่ สะโพกและลําตวัน้อย จํานวนร้อยละ 
15.10 ตามลําดบั 
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ตารางท่ี 13 แสดงความแตกตา่งของจํานวนนกักีฬาในภาพรวมของการเคล่ือนไหวทัง้หมด (Overall 
impression)  

ภาพรวมของการเคล่ือนไหว
ทัง้หมด (Overall 

impression) 

 

 

ดีเย่ียม          
(Excellent) 

 ปานกลาง        
(Average)       

 ไมดี่            
(Poor) 

จํานวน (%)  จํานวน (%)  จํานวน (%) 
นกักีฬาชาย  22 18.50  33 27.70  4 3.40 
นกักีฬาหญิง  6 5.00  28 23.50  26 21.80 
ทัง้หมด  28 23.50  61 51.30  30 25.20 

2 เทา่กบั 25.68 (p < 0.001) 

 จากตารางท่ี 13 แสดงความแตกต่างของจํานวนนักกีฬาในภาพรวมของการเคล่ือนไหว
ทัง้หมด (Overall impression) ขณะลงสู่พืน้ด้วยเท้าทัง้สองข้าง พบว่านักกีฬาชายส่วนใหญ่มี
ความสามารถในการเคล่ือนไหวปานกลาง จํานวนร้อยละ 27.70 รองลงมาคือมีการมีความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวดีเย่ียม จํานวนร้อยละ  18.50  และมีความสามารถในการเคล่ือนไหวไม่ดี จํานวน
ร้อยละ  3.40 ซึ่งแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.001) กับนักกีฬาหญิงท่ีส่วนใหญ่มี
ความสามารถในการเคลื่อนไหวปานกลาง จํานวนร้อยละ 23.50 รองลงมาคือมีความสามารถในการ
เคล่ือนไหวไมดี่ จํานวนร้อยละ  21.30  และมีความสามารถในการเคลื่อนไหวดีเย่ียมเพียง ร้อยละ  5 
โดยรวมนักกีฬาส่วนใหญ่มีความสามารถในการเคล่ือนไหวปานกลาง จํานวนร้อยละ 51.30 
รองลงมาคือมีความสามารถในการเคล่ือนไหวไมดี่ จํานวนร้อยละ 25.20 และมีความสามารถในการ
เคล่ือนไหวดีเย่ียม จํานวนร้อยละ 23.50 ตามลําดบั 
 

4.4 ประสบการณ์ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและคะแนนความผิดพลาดของการลงสูพื่น้ 
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ภาพท่ี 5 แสดงคะแนนความผิดพลาดจากการลงสูพื่น้ (LESS - RT Score) จําแนกตามนกักีฬาชาย
และนกักีฬาหญิง 
 

จากภาพท่ี 5 แสดงคะแนนความผิดพลาดจากการลงสูพื่น้ (LESS – RT Score) จําแนกตาม
นกักีฬาชายและนกักีฬาหญิง พบว่านกักีฬาชายส่วนใหญ่ร้อยละ 64 มีคะแนนความผิดพลาดจาก
การลงสูพื่น้น้อย ทําให้ได้ผลการประเมินอยูใ่นระดบัดีเย่ียม รองลงมาคือผลการประเมินระดบัดี ปาน
กลางและไม่ดี ร้อยละ 19  ร้อยละ  10  และร้อยละ  7  ตามลําดับ ขณะท่ีนักกีฬาหญิงมีผลการ
ประเมินจากคะแนนความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้อยู่ในระดบัท่ีไม่ดีมากถึงร้อยละ   77  รองลงมา
คือผลการประเมินอยู่ในระดับปานกลาง ดีและดีเย่ียม ร้อยละ   17  ร้อยละ  5  และร้อยละ   2  
ตามลําดบั 

 

 
 
ภาพท่ี 6 แสดงคะแนนความผิดพลาดจากการลงสูพื่น้ (LESS Score) ของนกักีฬาทัง้หมด 
 

จากภาพท่ี 6 แสดงคะแนนความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้ (LESS  Score) ของนักกีฬา
ทัง้หมด พบว่านักกีฬาส่วนใหญ่ร้อยละ  42  มีคะแนนความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้มาก ทําให้
ได้ผลการประเมินไม่ดี รองลงมาคือผลการประเมินระดบัดีเย่ียม ปานกลางและดี ร้อยละ 33 ร้อยละ 
13 และร้อยละ  12  ตามลําดบั  
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บทที่ 5 อภปิรายผล สรุปและข้อเสนอแนะ 
 

5.1 อภปิรายผลการศึกษา 

 จากการศึกษาโอกาสเกิดการบาดเจ็บของข้อเข่าขณะลงสู่พืน้จากการกระโดดของนกักีฬา
วอลเลย์บอลและบาสเกตบอลระดับเยาวชนในเขตจังหวัดพัทลุง โดยอาศัยวิธีการประเมินด้วย 
Landing Error Scoring System – Real Time (LESS-RT Score) ท่ีวิเคราะห์จากภาพการเคลื่อนไหว
กระโดดลงจากกล่องสู่พืน้และกระโดดขึน้แนวดิ่งสงูสดุของนกักีฬา โดยบนัทึกภาพการเคล่ือนไหว 
(Video recorder) ในสองระนาบ ได้แก่ ระนาบด้านข้าง (Sagittal plane) และระนาบด้านหน้า 
(Frontal plane) การประเมินในแต่ละระนาบจะเก่ียวข้องกับปัจจัยเส่ียงเชิงกลท่ีทําให้เกิดการ
บาดเจ็บของข้อเข่า โดยวิธีการประเมินนีส้ามารถนํามาเป็นตวัชีว้ัดท่ีมีความเท่ียงตรงและความ
เช่ือถือได้ (Padua et al., 2011) โดยกลุม่นกักีฬาท่ีมีคะแนนความผิดพลาดมากมีความสมัพนัธ์กบัคิ
เนเมติกส์และคิเนติกส์ของปัจจัยทางชีวกลศาสตร์ท่ีจะทําให้เกิดการบาดเจ็บ โดยเทคนิคการลงสู่
พืน้ท่ีไมดี่ (Poor landing) พบวา่ มีการงอเขา่และงอสะโพกน้อย (Decreased knee and hip flexion) 
มีการกางและหมนุเข้าด้านในข้อเข่ามาก (Increased knee valgus and internal rotation) จะเกิด
ความเครียดท่ีเกิดขึน้บริเวณข้อเข่า อนัได้แก่ แรงเฉือนไปทางด้านหน้าของกระดกูหน้าแข้ง (Anterior 
tibial shear force) โมเมนต์การเหยียดข้อเข่า (Knee extension moment) โมเมนต์ของการกางข้อ
เขา่ (Knee valgus moment) และมีแรงปฏิกิริยาท่ีเท้ากระทํากบัพืน้มาก (Greater ground reaction 
force) (Padua et al., 2009) ดงันัน้การวิเคราะห์ภาพการเคล่ือนไหวในสองระนาบนี ้จงึสามารถบง่ชี ้
ถึงความเส่ียงท่ีจะทําให้เกิดการบาดเจ็บของข้อเขา่ได้  

 การประเมินความผิดพลาดของการลงสู่พืน้ในระนาบด้านข้าง (Sagittal plane) เป็นการ
ประเมินการเคล่ือนไหวร่างกายนกักีฬาของรยางค์ส่วนล่างและลําตวัในระนาบด้านข้าง ประกอบไป
ด้วย ลกัษณะของการงอข้อเท้า (Ankle dorsiflexion) การงอข้อเข่า (Knee flexion) และการงอข้อ
สะโพก (Hip flexion) ซึง่เป็นท่ีทราบดีวา่การงอข้อเขา่น้อยขณะลงสูพื่น้มีความสมัพนัธ์กบัความเส่ียง
ต่อการบาดเจ็บของเอ็นไขว้หน้าในข้อเข่า (ACL injury) และความเส่ียงต่อการเกิดการบาดเจ็บของ
เอ็นสะบ้า (Patellofemoral pain) (Hewett et al., 2005; Myer et al., 2010) เช่นเดียวกับการงอข้อ
เข่าและงอข้อสะโพกน้อยขณะลงสู่ พื น้ยังพบว่ามีความเ ส่ียงต่อการเกิด  Patellar tendon 
abnormality และ Patella tendinopathy (Boling et al., 2009) โดยจากผลการศึกษาพบว่ามีกลุ่ม
นกักีฬาท่ีงอข้อเข่าและงอข้อสะโพกน้อยอาจจะทําให้เกิดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บดงักลา่ว ขณะท่ี
ภาพรวมของการเคล่ือนไหวในระนาบด้านข้าง นกักีฬาหญิงจะมีการเคลื่อนไหวในลกัษณะงอข้อเข่า
และข้อสะโพกน้อย (Stiff landing) การเคลื่อนไหวในลกัษณะดงักล่าวอาจจะมีผลมาจากลกัษณะ
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ของการวางเท้าขณะลงสู่พืน้ จากการวิจยัครัง้นีท่ี้พบว่านกักีฬามีการวางเท้าในลกัษณะวางฝ่าเท้า 
(Flat) และการวางส้นเท้า-ปลายเท้า (Heel to Toe) ขณะลงสู่พืน้อาจจะทําให้เกิดแรงปฏิกิริยาของ
เท้าท่ีกระทํากบัพืน้ท่ีมาก (Greater ground reaction force) และยงัส่งผลทําให้การเคล่ือนไหวของ
ข้อเข่าและข้อสะโพกในแนวระนาบด้านข้างเกิดขึน้น้อยลงไปด้วย ซึง่การเคล่ือนไหวของแต่ละข้อตอ่
ของรยางค์ส่วนล่าง มีความเช่ือมโยง ถ่ายโยงและสง่ผลซึง่กนัและกนั (Malloy et al, 2014; Mason-
Mackay et al, 2015)  

ขณะท่ีการประเมินความผิดพลาดของการลงสูพื่น้ในระนาบด้านหน้า (Frontal plane) เป็น
การประเมนิการเคล่ือนไหวของรยางค์สว่นลา่งและลําตวัในระนาบด้านหน้า ประกอบไปด้วย ช่วง
ห่างของการวางเท้า ตําแหนง่การหมนุของเท้าสงูสดุ ความสมดลุของการวางเท้า มมุการกางสงูสดุ
ของข้อเขา่ การงอไปทางด้านข้างของลําตวั ซึง่ปัจจยัการเคล่ือนไหวในระนาบด้านหน้ามีผลนําไปสู่
การบาดเจ็บของรยางค์สว่นลา่ง (Nagakawa et al, 2012) โดยเฉพาะอยา่งยิ่งมมุการกางของข้อเขา่ 
(Knee valgus angle) สามารถทําให้เอ็นไขว้หน้าของข้อเขา่ฉีกขาดได้ (Hewett et al., 2005) จาก
ผลการวิจยัครัง้นีพ้บวา่นกักีฬาหญิงมีจํานวนของผู้ ท่ีกางข้อเขา่ขณะลงสูพื่น้มากกวา่นกักีฬาชาย 
โดยนกักีฬาหญิงมีมมุกางข้อเขา่มากกวา่ 30 องศา ซึง่มมุดงักลา่วเป็นปัจจยัอยา่งหนึง่ท่ีทําให้เกิด
การบาดเจ็บของเอ็นไขว้หน้าในข้อเขา่ (Cochrane et al., 2007) 

ปัจจยัทางด้านความแตกต่างของกลุ่มนกักีฬาโดยเฉพาะอย่างยิ่งความแตกต่างของเพศ มี
ผลทําให้คะแนนความผิดพลาดของการลงสู่พืน้ระหว่างกลุ่มนกักีฬามีความแตกต่างกนั โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งนกักีฬาหญิงมีคะแนนความผิดพลาดมากกว่านกักีฬาชาย (Padua et al., 2009; Distefano 
et al., 2009; Beutler et al., 2009) นอกจากนีย้ังสอดคล้องกับผลการศึกษาของ Wesley et al. 
(2015) ท่ีพบว่าจํานวนของนกักีฬาหญิงมีผลคะแนนความผิดพลาด (6.3±1.9) มากกว่านกักีฬาชาย 
(5.0±2.3) โดยท่ี LESS score ท่ีจดัอยู่ในกลุ่ม Poor คะแนนรวมมีค่ามากกว่า 6 นอกจากนีน้กักีฬา
ในระดับมัธยมปลายมีจํานวนผู้ ไ ด้คะแนนอยู่ ในระดับไม่ ดี  (Poor) มากกว่านักกีฬาระดับ
มหาวิทยาลยัถึงสามเท่า (Smith et al., 2012) อนัเป็นผลมาจากการงอเข่าน้อยขณะลงสู่พืน้ (Less 
knee flexion) และเกิดมมุการกางของข้อเข่ามาก (Increased knee valgus) ซึง่ปัจจยัเชิงกลทัง้สอง
มีผลตอ่ความเส่ียงตอ่การเกิดการบาดเจ็บของเอ็นไขว้หน้าในข้อเขา่ (Shultz et al., 2012) 

 
ขณะเดียวกนัพบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของนกักีฬาชายมีความแข็งแรงมากกว่า

นกักีฬาหญิง ซึ่งสอดคล้องกบัผลการศึกษาของ Beutler et al. (2009) ซึ่งอาจจะมีผลทําให้คะแนน
ความผิดพลาดของนกักีฬาชายน้อยกว่านกักีฬาหญิง อย่างไรก็ตามความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ไม่
สามารถท่ีจะพยากรณ์ถึงคะแนนความผิดพลาดของการลงสู่พืน้ได้ (Beutler et al., 2009) ซึ่ง
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หมายความว่าการพฒันาทกัษะกลไกและเทคนิคการลงสู่พืน้มีผลทําให้คะแนนความผิดพลาดของ
การลงสู่พืน้น้อยลง ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาเพียงอย่างเดียวไม่สามารถท่ีจะช่วยลดคะแนน
ความผิดพลาดได้ แต่การควบคมุกลไกการเคลื่อนไหวของทัง้ร่างกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนือ้
สะโพก (Hip muscles) กล้ามเนือ้ลําตวั (Trunk muscles) จะต้องมีบทบาทสําคญัในการควบคมุการ
เคล่ือนไหวของร่างกายเพ่ือช่วยทําให้โอกาสในการเคล่ือนไหวของรยางค์สว่นลา่งเกิดการเคล่ือนไหว
ท่ีถกูต้อง จากการศกึษาของ Root et al. (2015) ท่ีพบวา่ การเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกเพ่ือปอ้งกนัการ
บาดเจ็บของข้อเข่า ซึง่ประกอบไปด้วย การฝึกความอ่อนตวัแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic flexibility) การ
ฝึกความแข็งแรง (Strengthening) การฝึกไพลโอเมตริก (Plyometric) และการฝึกการทรงตัว 
(Balance) มีผลทําให้คะแนนความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้ลดลงอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ ดงันัน้
นอกจากนกักีฬาจะต้องฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แล้วนกักีฬาจะต้องฝึกการทรงตวัและความ
อ่อนตวั ทัง้นีร้ะบบประสาทกล้ามเนือ้ (Neuromuscular) จะถกูพฒันาให้เกิดการเรียนรู้การควบคมุ
การเคลื่อนไหว ตัง้แต่การเคลื่อนไหวของข้อเท้า ถ่ายโยงไปยงัข้อเข่าและข้อสะโพก ทัง้นีจ้ะต้องมี
ความเช่ือมโยงและอาศัยกล้ามเนือ้ท่ีทํางานสอดคล้องกันในแต่ละข้อต่อ โดยกล้ามเนือ้น่อง 
(Gastrocnemius muscles) ทําหน้าท่ีในการรองรับแรงในช่วงแรกและสง่ผ่านไปยงักล้ามเนือ้เหยียด
เข่า (Quadriceps muscles) เพ่ือช่วยพยุงแรงท่ีเกิดขึน้พร้อมกับค่อยๆ ดดูซบัแรงและส่งผ่านไปยงั
กล้ามเนือ้เหยียดสะโพก (Gluteus muscles) ขณะท่ีกล้ามเนือ้ลําตัวช่วยควบคุมการเคล่ือนไหว
สว่นบนของร่างกายให้เกิดความสมดลุ ขณะลงสูพื่น้จากการกระโดด  

5.2 สรุปและข้อเสนอแนะจากผลการศึกษา 

จากผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่ เทคนิคของการวางเท้าแบบส้นเท้า-ปลายเท้า (Heel to Toe) 
และการวางฝ่าเท้า (Flat) การลงสู่พืน้ท่ีงอข้อเข่าและงอลําตวัน้อย (Stiff landing) ร่วมกับการหมนุ
เท้าออกด้านนอก (External rotation) การเอียงตวัไปทางด้านข้าง (Lateral trunk flexion) ขณะลงสู่
พืน้จากการกระโดดจะทําให้มีโอกาสเส่ียงตอ่การบาดเจ็บของข้อเข่า ทัง้นีเ้ป็นผลมาจากการประเมิน
คะแนนความผิดพลาดจากการลงสู่พืน้ (LESS Score) ซึ่งนกักีฬาหญิงระดบัเยาวชนในเขตจงัหวดั
พทัลุงจะต้องพฒันาเทคนิคท่ีถูกต้องรวมถึงการฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรงกล้ามเนือ้ การทรงตวั
และความออ่นตวั เพ่ือช่วยลดโอกาสท่ีจะทําให้เกิดการบาดเจ็บของข้อเขา่ในอนาคต ขณะท่ีผู้ ฝึกสอน
จะต้องตระหนักถึงปัญหาท่ีอาจจะเกิดขึน้กับกลุ่มนักกีฬาท่ีมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บสูง ให้เร่ง
ปรับปรุงเทคนิคและความสามารถทางกลไกเพ่ือท่ีจะนําพานักกีฬาท่ีอยู่ภายใต้ความรับผิดชอบ
ประสบความสําเร็จตอ่ไปในอนาคตโดยปราศจากการบาดเจ็บท่ีจะเกิดขึน้ได้จากเทคนิคและทกัษะท่ี
ไมดี่ 
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