
พระราชดำรัสของพระบาทสมเด็จพระiจ้าอยู่หัวฯ รัชกาลท่ี 9 พระราชทานแก่การกีฬา 
แห่งประเทศไทยตอนหนึ่งมีความว่า “กีฬามีความสำคัญอย่างย่ิงสำหรับชีวิตของแต่ละคนและชีวิต 
ของบ้านเมือง”0 ’กีฬาคือกิจกรรมที่เป็นส่วนหนึ่งของการพลศึกษาและของชีวิตทำให้เกิดความ 
สนุกสนาน เพลิดเพลิน ส่งเสริมให้บุคคลแสดงออกซึ่งความสามารถของแต่ละคน โดยผลในทาง 
ตรงท่ีได้รับจากการเล่นกีฬาก็คือ การมีสุขภาพท่ีดีทั้งทางกายและทางใจ แล้วหากว่าหน่วยงานท่ีรับ 
ผิดุชอบทางการกีฬาได้กำหนดทิศทางของกีฬาให้เป็นกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ กีฬาก็สามารถเป็นแนว 
ทางหนึ่งที่จะนำไปพัฒนาชาติได้ ดังเช่น การได้รับชัยชนะในการแข่งขันกีฬาระดับนานาชาติก็จะ 
เป็นตัวสะท้อนและชี้ให้เห็นอย่างหนึ่งถึงสถานภาพของประเทศว่ามีศักยภาพความมั่นคงทาง 
เศรษฐกิจ การเมือง การปกครอง และสมรรถภาพของประชาชนในชาติด้วย๓ การกีฬาในป้จจุบัน 
มีการต่ืนตัวข้ึนอย่างมาก เนื่องจากได้รับการส่งเสริมอย่างต่อเนื่องจากภาครัฐบาลและเอกชนโดย 
ได้มีการนำ!อาความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์เทคโนโลยีทางการกีฬาโดยเฉพาะอย่างยิ่งในทางสาขา 
เวชศาสตร์การกีฬานำมาใช้ เพ่ือช่วยส่งเสริมพัฒนาการกีฬา แนะนำการเล่นกีฬาและการป้องกัน 
การบาดเจ็บการปีนฟูสมรรถภาพรวมทั้งการดูแลสุขภาพ สมรรถภาพม่ัวไปของนักกีฬาและของ 
ประชาชนมั่วไปได้อีกด้วย'3’

กีฬาชอฟท์บอล (softball) มีการเร่ิมเล่นคร้ังแรกในปี ค.ศ. 1887 ท่ีเมืองชิคาโก (chicaco) 
มลรัฐอิลลินอย (illinois) ประเทศสหรัฐอเมริกา ในปี พ.ศ. 2494(4) เร่ิมมีการเรียนการสอนใน 
ประเทศไทยโดยเร่ิมในโรงเรียนปีกหัดครูพลศึกษากลางและได้มีการก่อต้ังเป็นสมาคมซอฟท์บอล 
แห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ข้ึนในปี พ.ศ. 2509 พร้อมท้ังสมัครเป็นสมาชิกสหพันธ์ 
กีพาซอฟท์บอลสากลในปีเดียวดันด้วย0'6, ซอฟท์บอลเป็นกีฬาประเภทหน่ึงท่ีมีการเคล่ือนไหวท้ัง 
ของตัวนักกีฬาเอง เช่น การรับลูก การขว้างลูก และของอุปกรณ์ท่ีใช้ในการเล่น เช่น การเคล่ือน 
ไหวของลูกบอลหรือของไม้ตี<6,7) เหมาะสำหรับการออกกำลังกายและใช้เพ่ือการแข่งขัน ล้าหาก 
ต้องการความเป็นเลิศในกีฬาประเภทน้ี ส่ิงสำคัญอย่างหน่ึงก็คือ การเตรียมความพร้อมของสมรรถ 
ภาพร่างกายของนักกีฬา เพราะการปีกซ้อมและแข่งขันอาจนำมาซ่ึงการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือได้
โดยเฉพาะในส่วนท่ีใช้งานมากเกินไปอย่างเช่น บริเวณข้อไหล่ ข้อศอก ข้อมือ และน้ิวมือเป็นด้น(S)
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กีฬาประเภทนี้เป็นท่ีนิยมอย่างแพร่หลายในประเทศต่างๆ เช่น สหรัฐอเมริกา แคนาดา 
ญ่ีป่น จีน คิวบา ออสเตรเลีย ไต้หวัน ฟิลิปปินส์ และประเทศอื่น ๆ อีกมากมาย ต่อมาไต้มีการ 
จัดการแข่งขันทั้งระดับนานาชาติและภายในประเทศเช่นการแข่งขันประเภทมหาวิทยาลัยและ 
ประชาชนขึ้นเป็นประจำทุกปีจึงทำให้เป็นกีฬาที่ไต้รับความสนใจเพิ่มมากขึ้นตามลำดับ ซ่ึงนับว่า 
เป็นเวลานานพอสมควรท่ีกีฬาประเภทน้ีได้เข้ามาสู่ประเทศไทยแต่ยังไม่ประสบความสำเร็จในด้าน 
การแข่งขัน จากท่ีไต้สังเกตการปีกซ้อมและการแข่งขันของนักกีฬาผู้วิจัยมีความสนใจในเรื่องความ 
แข็งแรงและการทำงานของกล้ามเนื้อที่หัวไหล่โดยเฉพาะกล้ามเนื้อกลุ่มโรเตเตอร์ที่ทำหน้าที่สำคัญ 
ในการขว้าง ซึ่งลักษณะสำคัญก็คือ มีการหมุนหัวไหล่ออกข้างนอกและเข้าข้างใน ล้าหากว่านัก 
กีฬามีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีหัวไหล่ดี การเกิดภาวะการบาดเจ็บก็มีน้อย จึงทำหน้าท่ีไต้
อย่างสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพและอาจจะส่งผลให้ชนะการแข่งขันไต้ ซ่ึงการขว้างน้ันนับว่าเป็น 
ทักษะที่มีความสำคัญอย่างหนึ่งในการเล่นการแข่งขัน การขว้างลูกจากผู้เล่นคนหนึ่งไปสู่อีกคน
หนึ่งเป็นสิ่งสำคัญมากในกีฬาซอฟท์บอล เพราะเป็นทักษะท่ีจำเป็นของผู้เล่นฝ่ายรับท่ีจะต้องขว้าง 
ลูกจากผู้เล่นคนหนึ่งไปสู่อีกคนหนึ่งไต้อย่างมีประสิทธิภาพ คือมีความแม่นยำ รวดเร็ว และล้าหาก 
เป็นผู้เล่นท่ีอยู่สนามต้านนอก (out field) จะต้องขว้างลูกไต้ไกลด้วย ซ่ึงทักษะท่ีดีเหล่าน้ีจะนำสู่การ 
ไต้เปรียบของผู้เล่นฝ่ายรับที่จะป้องกันไม่ให้ผู้เล่นฝ่ายรุกวิ่งเข้าสู่เบสหน้าเพิ่อทำคะแนนไต้4'71

การขว้าง (throwing) หมายถึง การขว้าง การโยน หรือการทุ่ง เป็นการปล่อยแรงปะทะ 
จากร่างกายไปสู่ส่ิงท่ีจะขว้างหรือทุ่ง ล้าไม่ต้องการความเร็วหรือไปให้ไกลก็ใช้เพียงข้อมือและน้ิว 
มือ ล้าจะให้ไปเร็วหรือไกลก็ต้องอาศัยแขน ไหล่ ลำตัว เพ่ือท่ีจะรวมกำลังต้านทานความเฉ่ือยของ 
ส่ิงน้ันๆ การส่งแรงปะทะต่อวัตถุภายนอกในการขว้างจะต้องคำนึงถึง ความเร็ว ระยะทาง และ 
ทิศทางของการขว้าง(S) ประสิทธิภาพของการขว้าง (efficiency of throwing) ข้ึนอยู่ลับปิจจัยคัง 
กล่าว(9,10) ดังน้ันในนักกีฬาประเภทขว้าง การบาดเจ็บบริเวณหัวไหล่ท่ีบ่อยท่ีสุดเกิดจากการบาดเจ็บ 
ทันที (acute injury) หรือใช้หัวไหล่ทำงานมากเกินไป (overuse injury) การบาดเจ็บทางการกีฬา 
ของหัวไหล่ (shoulder injuries in sports) ท่ีอาจเกิดข้ึนเช่น กระดูกหัก ข้อเคล่ือน การบาดเจ็บของ 
เอ็นและมีกล้ามเน้ือฉีกขาด เป็นต้น01'12'’

การบาดเจ็บในทางกีฬาท่ีมีการขว้าง อย่างเช่น ซอฟท์บอล เบสบอล อเมริกันฟุตบอล 
ฟุตบอล เทนนิส และ กีฬาท่ีใช้แรกเก็ต ขว้างจักร ทุ่งแหลน ว่ายน้ืา และ วอลเล่ย์บอล1131 ซ่ึงใน 
กลไกการขว้างน้ันต้องใช้ข้อต ่อ กลีโนฮีเมอรัล (glennohemeral joint)4งเป็นข้อต่อท่ีสำคัÎบูท่ีสุดของ 
หัวไหล่114, เน่ืองจากเป็นข้อต่อชนิดบอลแอนชอคเก็ต (ball and socket) การเคล่ือนไหวท่ีอิสระของ 
ข้อต่อกลีโนฮีเมอรัลนี้มีการใช้กล้ามเนื้อจากหลายมัดในกลไกการขว้างโดยเฉพาะอย่างยิ่งกลุ่ม
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กล้าม*น้ือโรเตเตอร์ (rotators group muscle) จึงทำให้นักกีฬาได้รับการบาดเจ็บบ่อยที่เอ็นและกล้าม 
เนื้อกลุ่มนี้บริเวณข้อไหล่ซึ่งอาจทำให้เล่นกีฬาได้ไม่ดี111'15' การเคลื่อนไหวของข้อต่อน้ีมีความจำ
เป็นทั้งในท่าหมุนไหล่เข้าข้างในและออกข้างนอก (internal and external rotation) ซึ่งต้องใช้ แรง 
บิดสูงสุด (peak torque) ของข้อไหล่ในการดำเนินกิจกรรมเป็นสิ่งสำคัญ114'20’

การวัดหาปริมาณค่าแรงบิดสูงสุดที่เกิดจากการทำงานของกล้ามเนื้อรอบข้อไหล่ที่ใช้ใน 
การขว้างสามารถทำได้โดยการใช้วิธีวัดแบบไอโซไคเนติค เพราะเป็นวิธีการวัดท่ีคล้ายกันกับขณะ 
ที่ร่างกายเคลื่อนไหวในขณะเล่นกีฬาโดยใช้เครื่องไอโซไคเนติคไดนาโมมิเตอร์ (isokinetic dyna­
mometer) ซึ่งมีความน่าเชื่อถือในการวัดโดยสามารถกำหนดความเร็วและแรงด้านทานให้พอ 
เหมาะต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อซึ่งจะทำให้ผู้เข้ารับการทดสอบสามารถทำได้อย่างเต็มที ่
ตลอดพิสัยการเคลื่อนไหวของข้อต่อที่วัดและแปรผลได้ง่าย1161 ต่อมาวิธีน้ีเร่ิมเป็นท่ีนิยมเพ่ิมข้ึนใน 
ทางคลินิก การกีฬา และการด้นคว้าวิจัย ซึ่งในทางคลินิกนันถูกประยุกต์ใช้เป็นข้อมูลพื้นฐาน 
สำหรับลูความก้าวหน้าของผู้ป่วย122'231 การคัดเลือกนักกีฬา1241 การประเมินการบาดเจ็บ1251 ใช้เป็น 
โปรแกรมการพ่ินฟูหลังจากนักกีฬาบาดเจ็บ124'251 และใช้เป็นข้อมูลทั่วๆไป โดยการศึกษาในบริเวณ 
ข้อไหล่นั้นจะเป็นการวัดหาค่าแรงบิดสูงสุดเพิ่อประเมินผลความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่สำคัญซึ่ง 
ได้แก่ กล้ามเนื้อกลุ่มโรเตเตอร์ (rotators group) ที่ใช้ในการหมุนไหล่เข้าข้างในและหมุนไหล ่
ออกข้างนอก (shoulder internal and external rotation)121”5"5 291

จากการสังเกตการขว้างลูกของผู้เล่นกีฬาซอฟท์บอลในระดับต่างๆผู้วิจัยเห็นว่าค่าแรงบิด 
สูงสุดที่เกิดข้ึนโดยกล้ามเน้ือท่ีหัวไหล่น่าจะเป็นตัวแปรท่ีสำคัญต่อประสิทธิภาพในการขว้างลูก 
ซอฟท์บอล แต่เน่ืองจากยังไม่มีผู้ศึกษาวิจัยเก่ียวกับเร่ืองน้ีมาล่อน ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาโดยนำ 
เครื่องไอโซไคเนติคไดนาโมมิเตอร์มาใช้วัดหาค่าแรงบิดสูงสุดของกล้ามเนื้อกลุ่มโรเตเตอร์ที ่
บริเวณข้อไหล่ในนักกีฬาซอฟท์บอลหญิง แล้วนำไปวิเคราะห์หาความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพใน 
การขว้างลูกซอฟท์บอล เพ่ือท่ีจะนำผลไปเป็นแนวทางในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
และพัฒนาทักษะการขว้างในนักกีฬาซอฟท์บอลหญิงและเป็นข้อมูลเบ้ืองด้นของประเทศไทยใน 
ทางคลินิกและการค้นคว้าวิจัยต่อไป
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วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อหาความสัมพันธ์ของค่าแรงบิดสูงสุดของกล้ามเนื้อกลุ่มโรเตเตอร์ที่หัวไหล,ต่อ 
ประสิทธิภาพในการขว้างลูกในนักกีฬาซอฟท์บอลหญิง

2. เพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างอัตราส่วนค่าแรงบิดสูงสุดของกล้ามเน้ือกลุ่มโรเต(ตอร์ที ่
หมุนไหล่ออกข้างนอกต่อกล้ามเนื้อกลุ่มโรเตเตอร์ที่หมุนไหล่เข้าข้างในต่อประสิทธิภาพในการ 
ขว้างลูกในนักกีฬาซอฟท์บอลหญิง

ขอบเขตของการวิจัย

1. การวิจัยครั้งน้ีศึกษาเฉพาะค่าแรงบิดสูงสุดของกล้ามเนื้อโรเตเตอร์ที่หัวไหล่ ในท่า 
หมุน!ข้าข้างในและหมุนออกข้างนอกกับประสิทธิภาพในการขว้างลูกบอล

2. การวิจัยคร้ังน้ี มุ่งศึกษาเฉพาะเพศหญิงซ่ึงเล่นในทุกตำแหน่ง
3. ตัวแปรท่ีศึกษา

3.1 ค่าแรงบิดสูงสุดของกล้ามเนื้อโรเตเตอร์ที่หัวไหล่ ซ่ึงวัดโดยใช้เครื่องมือ 
ไอโซไคเนติคไดนาโมมิเตอร์ในท่าหมุนเข้าข้างในและหมุนออกข้างนอก

3.2 ความไกลของการขว้างลูกบอล
3.3 ระยะเวลาของลูกบอลขณะลูกบอลหลุดออกจากมือของผู้ขว้างถึงเป็าน่ิงซ่ึง 

ใช้ท่าขว้างเหนือศีรษะ
3.4 ความแม่นยำในการขว้างลูกบอลให้ถูกเป็านิ่งของผู้ขว้างลูกบอลซึ่งใช้ท่า

ขว้างเหนือศีรษะ 

ข้อจำกัดในการวิจัย

1. การสุ่มตัวอย่างประชากรในระดับมหาวิทยาลัยและระดับโรงเรียนจำเป็นต้องเลือก 
เฉพาะในเขตกรุงเทพมหานคร เพราะมีการเรียนและส่งทีมเข้าร่วมการแข่งข้นในการจัดการแข่ง 
ขันของสมาคมซอฟท์บอลสมัครเล่นแห่งประเทศไทย การจัดการแข่งขันกีฬาซอฟท์บอลนักเรียน 
นักศึกษาของทบวงมหาวิทยาลัยและกรมพลศึกษาอย่างสม่ําเสมอ

2. ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมเร่ืองอาหาร การพักผ่อน การพักซ้อม การปฏิบัติตนในชีวิต 
ประจำวันและกิจกรรมอื่นๆ ทั้งก่อนทำการทดสอบและระหว่างการทดสอบ



5I ทอสนุคกทาง สทา!ท้ททยบน1ั1}
«พาลงกโทเมทาา yitntiu

3. การทดสอบคร้ังนีไม่ได้มีการควบคุมเร่ือง ส่วนสูง น้ัาหนัก ขนาดรูปร่างของผู้เข้า
รับการทดสอบ เน่ืองจากมีความจำกัดในด้านกลุ่มตัวอย่างท่ีมีจำนวนน้อย

ข้อตกลงเบ้ืองด้น

1. เครื่องมือที่ใช้วัดค่าแรงบิดสูงสูดของกล้ามเนื้อกลุ่มโรเตเตอร์ที่หัวไหล่คือ เคร่ือง 
ไอโซไคเนติคไดนามิเตอร์ (cybex 6000) นั้นถือว่าเชื่อถือได้

2. การวัดค่าแรงบิดสูงสูดของกล้ามเนื้อกลุ่มโรเตเตอร์ท่ายืนั161 วัดท่ีหัวไหล่ในท่าหมุน 
เข้าข้างในและหมุนออกข้างนอก โดยใช้แขนข้างที่ถนัด

3. เครื่องมือและอุปกรณ์ที่ใช้วัดประสิทธิภาพในการขว้างลูกบอลได้แก่ เทปวัดใช้วัด 
ระยะทางของการขว้าง นาฬิกาจับเวลาใช้วัดหาระยะเวลาความเร็วของการขว้างและเป้าน่ิงใช้วัด 
หาความแม่นยำในการขว้างลูกบอล นั้นถือว่าเชื่อถือได้,30'31,

4. การขว้างลูกบอลของผู้เข้ารับการทดสอบ ให้ใช้การขว้างลูกบอลแบบเหนือศีรษะ 
(over- head throwing) โดยใช้แขนข้างทถนัด

5. การแต่งกายของผู้เข้าทดสอบจะต้องแต่งกายโดยสวมเส้ือและกางเกงซอฟฑ์บอลหรือ 
เส้ือยืด กางเกงวอร์มเพื่อความสะดวกในการทดสอบ

6. การอบอุ่นร่างกายค่อนทำการทดสอบ ให้อบอุ่นร่างกายได้ตามถนัดของตนเอง โดยให ้
เวลาไม่น้อยกว่า 5 นาที

7. ผู้เข้ารับการทดสอบทุกคนมีความตั้งใจจริง 

คำจำกัดความที่ใช้ในการวิจัย

ไอโซไคเนติค ไดนาโมมิเตอร์ (isokinetic dynamometer) หมายถึง เคร่ืองมือท่ีใช้วัด 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีสามารถปรับแรงด้านและกำหนดความเร็วให้เหมาะสมกับสภาพการ 
ทำงานของกล้ามเน้ือให้ทำงานได้อย่าง เต็มท่ี (16,:6)

ค่าแรงบิดสูงสูด (peak torque) หมายถึง แรงท่ีเกิดจากการหดตัวของกล้ามเน้ือ ซ่ึงเกิดท่ี 
ข้อต่อทำให้แกนของแขนเกิดการเคล่ือนไหว โดยคำนวณค่าได้จาก แรง คูณ ความยาวของแกน 
ทำงานในแนวต้ังฉาก มีหน่วยเป็น นัวตันเมตร (16 26)

หัวไหล่หมุนเข้าข้างใน (internal rotation) หมายถึง ท่าด้นแขนกางออกห่างจากลำตัว 
ประมาณ 90 องศา และงอข้อศอก 90 องศา ซ่ึงเป็นมุมเกิดจากการกระทำของแนวแกนแขน
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ท่อนปลายกับระนาบซ้าย-ขวา (sagital plane) ซ่ึงเป็นจุดเร่ิมต้นค่าปกติ เท่ากับ 70 องศา แล้ว 
เคล่ือนเข้าหาลำตัวต้านหน้า (15,16)

หัวไหล่หมุนออกข้างนอก (external rotation) หมายถึง ท่าต้นแขนกางออกห่างออกจาก 
ลำตัวประมาณ 90 องศา และงอข้อศอก 90 องศา ซ่ึงเป็นมุมเกิดจากการกระทำของแนวแกนแขน 
ท่อนปลายกับระนาบซ้าย-ขวา (sagital plane) ซ่ึงเป็นจุดเร่ิมต้นค่ามุมปกติเท่ากับ 60 องศา แล้ว 
เคล่ือนออกจากลำตัวไปด้านหลัง 115,1๑

ประสิทธิภาพในการขว้างลูกบอล (efficiency of throwing) หมายถึง การขว้างลูกบอลให้ 
ถูกเป้าหมายท่ีกำหนดอย่างแม่นยำ โดยใช้เวลาเร็วท่ีสุดและขว้างไต้ระยะทางไกลสุด00,30,

ระยะทางการขว้างถูกบอล (distance of throwing) หมายถึง ระยะทางจากเส้นบริเวณท่ี 
ยืนขว้างลูกบอลจนถึงเขตที่ลูกบอลตกสุ่พื้นดินโดยใช้การขว้างแบบเหนือศีรษะของผู้เล่นขณะ 
ขว้างลูกบอล1301

ระยะเวลาการขว้างลูกบอล (time of throwing) หมายถึง ระยะเวลาของการขว้าง โดยเร่ิม 
จับเวลาเม่ือล ูก บอลหลุดออกจากมือของผู้ขว้างลูกบอลซ่ึงเป็นความเร็วเฉล่ียสูงสุดท่ีวัดไต้จากระยะ 
ห่างจากจุดยืนขว้างถึงจุดท่ีลูกบอลกระทบเป้าน่ิงในการขว้างลูกบอลแบบเหนือศีรษะของผู้เล่น 
ขณะขว้างลูกบอล130,

ความแม่นยำในการขว้างลูกบอล (accuracy of throwing) หมายถึง คะแนนท่ีไต้จากความ 
สามารถในการบังคับลูกบอลให้เข้าเป้าน่ิงท่ีกำหนดคะแนนไว้ ของผู้ขว้างลูกบอล130,31,

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะไต้รับจากงานวิจัย

1. ไต้ทราบถึงค่าแรงบิดสูงสุดของกล้ามเน้ือกลุ่มโรเตเตอร์ท่ีหัวไหล่ท่ีเหมาะสมซ่ึงทำให้ 
การขว้างลูกซอฟท์บอลมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด

2. เพ่ือเป็นแนวทางการจัดโปรแกรมการ‘ฝึกในนักกีฬาซอฟท์บอลและนักกีฬาอ่ืนๆท่ีใช้ 
แรงบิดสูงสุดของกล้ามเน้ือกลุ่มโรเตเตอร์ท่ีหัวไหล่ในการทำกิจกรรมเพ่ือใช้ค่าแรงบิดสูงสุดของ 
ข้อไหล่ให้เหมาะสม และทำให้การเล่นกีฬามีประสิทธิภาพท่ีดีข้ึน
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