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บทคดัย่อภาษาไทย 
 ประทกัษ ์สระสม : ผลของการใชโ้ฟมโรลล่ิงและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมี

ต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาในนกักีฬาฟตุซอล. ( EFFECTS OF FOAM ROLLING AND 
DYNAMIC STRETCHING ON LEG MUSCULAR PERFORMANCE IN FUTSAL PLAYERS) 
อ.ท่ีปรึกษาหลกั : อ. ดร.สุทธิกร อาภานุกลู 

  
          การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโร

ลล่ิงและการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยดืเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมีต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขา
ในนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนักฟุตซอลของสโมสรมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต 
เพศชาย มีอายุระหว่าง 18-25 ปี จ านวน 18 คน โดยเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง โดยกลุ่มตวัอย่างท าการ
ทดลองทั้ ง 2 รูปแบบ  ได้แก่ การอบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลล่ิง และการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว และท าการทดสอบสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาทนัทีหลงัจากการทดลองโดย
การทดลองแต่ละรูปแบบมีระยะเวลาห่างกนัอยา่งน้อย 1 สัปดาห์ และน าขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ทางสถิติ หา
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบที (Paired Samples t-test) ท่ีระดบัความมีนัยส าคญัทางสถิติ 
0.05 

          ผลการวจิยัพบวา่ ค่าเฉล่ียของระยะการเคล่ือนไหวขอ้เข่าขาขวาหลงัการทดลองทนัทีของการ
อบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิง และการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว แตกต่าง
กนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และค่าเฉล่ียของระยะการเคล่ือนไหวของขอ้สะโพกขาซ้ายและขา
ขวา ระยะการเคล่ือนไหวของขอ้เข่าขาซา้ย ความคล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง และ
ความเร็วหลงัการทดลองทนัทีของการอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิง และการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยดืเหยียด
กลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 

          การอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิง และการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมี
การเคล่ือนไหวช่วยเพ่ิมระยะการเคล่ือนไหวของขอ้สะโพก ระยะการเคล่ือนไหวของขอ้เข่า ความคล่องแคล่ว
วอ่งไว ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง ความเร็ว ในนกักีฬาฟตุซอลได ้
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บทคดัย่อภาษาองักฤษ 
# # 6078312439 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORD: Foam rolling, Leg muscular performance, Warm-up, Dynamic stretching 
 Pratak Sasom : EFFECTS OF FOAM ROLLING AND DYNAMIC STRETCHING ON LEG 

MUSCULAR PERFORMANCE IN FUTSAL PLAYERS. Advisor: Suttikorn Apanukul, Ph.D. 
  

            The purpose of this study is to investigate and compare effects of warming up using foam 
rolling and warming up with dynamic stretching on leg muscular performance in futsal players. The 
experiment subjects of this study are eighteen futsal players from Kasembundit University (age 18-25 years). 
All subjects were tested in both experiments; warm-up using foam rolling and warm-up with dynamic 
stretching, and measured leg muscle performance immediately after the experiment, with each experiment 
having a minimum of 1 week apart and statistical analysis by calculating mean, standard deviation and 
Paired Samples t-test by using test a significant different at .05 level. 

          The average value range of motion of right knee joints after the instant experiment of 
warm-up using foam rolling and warm-up with dynamic stretching were significantly different level of .05. 

           The average value range of motion of left and right hip joints, range of motion of left knee 
joints, agility, change of direction, and speed after the instant experiment of warm-up using foam rolling and 
warm-up with dynamic stretching were not significantly different level of .05. 

          Warming up using foam rolling and warming up with dynamic stretching help to increase 
range of motion of hip joints, range of motion of knee joints, agility, change of direction and speed in futsal 
players.          

 

Field of Study: Sports Science Student's Signature ............................... 
Academic Year: 2018 Advisor's Signature .............................. 
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บทที ่1  
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  
  

ฟุตซอลเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในปัจจุบัน ทั้ งในต่างประเทศและ
ประเทศไทยเป็นกีฬาท่ีเล่นกนัมานานแลว้ กีฬาฟุตซอลใช้เล่นในสนามบาสเกตบอลและสามารถ
เล่นไดก้บัพื้นผิวสนามหลายแบบ ลูกบอลท่ีใช้มีการกระดอนน้อย ผูเ้ล่นตอ้งใช้ความสามารถทาง
ทกัษะอย่างมากในการบงัคบัให้เกิดการเคล่ือนท่ี เป็นกีฬาท่ีพฒันาให้เกิดทกัษะต่างๆ อย่างมาก 
ตอ้งการปฏิกิริยาตอบสนองท่ีรวดเร็ว ความคิดท่ีฉบัไวและการส่งท่ีแม่นย  า ท าให้การแข่งขนัมีความ
ต่ืนเตน้เร้าใจทั้งผูเ้ล่นและผูช้ม มีการปะทะกนัและลกัษณะการเคล่ือนไหวแบบเกมรุกสลบัเกมรับ
ตลอดเวลา โดยมีการเคล่ือนไหวของร่างกายระหวา่งการเล่นในรูปแบบต่างๆ มากมาย เช่น การเดิน 
การวิ่งเหยาะๆ การวิ่ง การวิ่งเร็วช่วงสั้นๆ และการกระโดด ดงันั้นสมรรถภาพทางกายท่ีส าคญัของ
กีฬาฟุตซอลคือ ความอ่อนตวั เพราะความอ่อนตวัมีความส าคญัและส่งผลต่อความสามารถทาง
กลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายในขณะเล่นกีฬา เพราะความอ่อนตวัเกิดจากการท างานของขอ้ต่อ
หรือกลา้มเน้ือท่ีท าให้เพิ่มมุมการเคล่ือนไหวขอ้ต่อ โดยมีกลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือ เอน็ยึดขอ้ต่อ และ
เน้ือเยือ่ท างานไดเ้ตม็ท่ีโดยข้ึนอยูก่บัชนิดหรือประเภทของแต่ละขอ้ต่อนั้นดว้ย  
 การอบอุ่นร่างกายและการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือก่อนการฝึกซอ้มและการแข่งขนันั้นถือวา่เป็น
ส่ิงส าคญั เพราะเป็นการกระตุน้การท างานของกล้ามเน้ือ เพิ่มการไหลเวียนเลือดไปยงักล้ามเน้ือ 
เพิ่มอตัราการเตน้ของหัวใจและอตัราการหายใจ เพิ่มช่วงการคล่ือนไหวของขอ้ต่อในร่างกาย ลด
ความตึงของกลา้มเน้ือ ป้องกนัการบาดเจ็บและช่วยในการเพิ่มประสิทธิภาพการเล่นกีฬา การยืด
เหยียดแบบมีการเคล่ือนไหว  (Dynamic stretching) เป็นวิธีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือท่ี เกิดจาก
กล้ามเน้ือหดตัว (Active) ท าให้เกิดการเคล่ือนไหวแขน ขา โดยเป็นการหดตัวของกล้ามเน้ือ
ด้านหน้า (Agonist) และด้านหลงั (Antagonist) สลบักันอย่างต่อเน่ือง ในลกัษณะแบบไม่ใช้แรง
เหวี่ยงให้เกิดการเคล่ือนไหว หรือไม่มีการกระแทกในช่วงสุดทา้ยของการเคล่ือนไหว (Bouncing) 
ซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายเลียนแบบท่าทาง ลกัษณะท่ีท าในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา การ
ยืดเหยียดแบบน้ีท าให้ร่างกายสามารถเคล่ือนไหวไดเ้ต็มช่วงการเคล่ือนไหว กลา้มเน้ือหลายกลุ่มมี
การท างานประสานสัมพนัธ์กนัและมีการหดตวัในลกัษณะคลา้ยคลึงกบัท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย
หรือเล่นกีฬา ส่งผลให้ความตึงของกลา้มเน้ือลดลง อตัราการเตน้หวัใจและอุณหภูมิร่างกายเพิ่มข้ึน 
เป็นวิธีการเพิ่มความยืดหยุ่นกลา้มเน้ือและขอ้ต่อท่ีดีก่อนท่ีจะแข่งขนัหรือฝึกซ้อมกีฬา ส่งผลช่วย
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พฒันาความเร็วในการเคล่ือนไหว  พลังกล้ามเน้ือ การท างานประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือ เป็นตน้ (ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา, 2556) ในงานวิจยัของ
เฟนส์และหลุยส์  (Frantz & Ruiz, 2011) ได้กล่าวว่า หลังจากการอบอุ่นร่างกายแบบมีการ
เคล่ือนไหวในส่วนล่างของร่างกายนั้น ท าให้ประสิทธิภาพของนักกีฬาในด้านพลังกล้ามเน้ือ 
(Power) เพิ่มข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกบัการอบอุ่นร่างกายแบบอยู่กบัท่ี สอดคลอ้งกบังานของ ฮูสานสู
และคณะ (HsuanSu et al., 2017) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจากการทดสอบแรงบิด
สูงสุดของขอ้เข่า เพิ่มข้ึนหลงัจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว  
 ในปัจจุบนันั้น เร่ิมมีการน าอุปกรณ์มาช่วยในการอบอุ่นร่างกายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการ
ท างานของกล้ามเน้ือ คือ โฟมโรลเลอร์  (Foam roller) เป็นอุปกรณ์ท่ีช่วยส าหรับการนวดผ่อนคลาย
กลา้มเน้ือดว้ยตนเอง หรือเรียกอีกช่ือว่า การท า SMR (Self-myofascial release) เปรียบเสมือนตวัแทน
เราในการนวดกดจุด เพื่อสลายปมพงัผืดและปมใยกล้ามเน้ือในจุดกดเจ็บ บรรเทาอาการปวดเร้ือรัง 
ฟ้ืนฟูสภาพกลา้มเน้ือก่อนการออกก าลงักายไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เพิ่มความยืดหยุน่ของร่างกายและ
เพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหว (Healey, Hatfield, Blanpied, Drofman, & Riebe, 2014) โฟมโรลเลอร์
มกัจะถูกใช้เป็นอุปกรณ์หรือเคร่ืองมือในการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลงักาย (Curran, Flore, & 
Crisco, 2008) โดยโฟมโรลเลอร์จะปรับความสมดุลของกล้ามเน้ือ บรรเทาอาการเจ็บปวดของ
กลา้มเน้ือ ลดความตึงเครียด ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือและช่วยเพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหว 
วีกอสก้ีและคณะ (Vigotsky et al., 2015) ไดก้ล่าวว่า โฟมโรลเลอร์เป็นอุปกรณ์ท่ีมีรูปการแบบการใช้
งานโดยการนวดดว้ยตนเอง ท่ีพบไดส่้วนใหญ่จะใช้ในผูท่ี้ออกก าลงักายและนกักีฬาเป็นหลกั โดยจะ
ใช้ก่อนการออกก าลงักายส าหรับลดความตึงตวัของกลา้มเน้ือท่ีบริเวณจุดกดเจ็บ (Trigger point) และ
เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ โดยสามารถใช้โฟมโรลล่ิงหลงัการออกก าลงักายส าหรับลดอาการ
ปวดเม่ือยกลา้มเน้ือและช่วยบรรเทาหรือฟ้ืนตวักลา้มเน้ือไดอ้ยา่งรวดเร็ว สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ จงั
เกอร์และสต็อด (Junker & Stoggl, 2015) ได้ท าการศึกษาผลของการใช้โฟมโรลล่ิงท่ีส่งผลต่อความ
ยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือแฮมสตริง (Hamstring) โดยกล่าววา่ แรงกดดนัของโฟมจะไปกระตุน้ให้เกิดส่วน
รับความรู้สึกในเอน็ (Golgi tendon) และลดความตึงเครียดของกลา้มเน้ือ  การศึกษาคร้ังน้ีมีการทดสอบ
ความความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือแฮมสตริง หลงัจากการใชโ้ฟมโรลล่ิง ดว้ยวธีิการท าท่ายืนกม้หลงัเอา
ปลายน้ิวมือเตะท่ีปลายน้ิวเทา้ (Stand-and-reach test) ผลการศึกษาพบวา่ ความยืดหยุน่มีประสิทธิภาพ
เพิ่มมากยิง่ข้ึนหลงัจากการใชโ้ฟมโรลล่ิงในหมดักลา้มเน้ือแฮมสตริง ฮูสานสูและคณะ (Hsuansu et al., 
2017) ไดท้  าการศึกษาผลเฉียบพลนัของการใช้โฟมโรลล่ิงเปรียบเทียบกบัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบ
อยู่กับท่ี (Static stretching) และแบบเคล่ือนไหว Dynamic stretching ระหว่างการอบอุ่นร่างกายใน
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ความยืดหยุ่นและความแข็งแรง ผลการศึกษาพบว่า ความยืดหยุ่นเพิ่มข้ึนหลงัจากการอบอุ่นร่างกาย
โดยใชโ้ฟมโรลล่ิง  

จากการศึกษาท่ีผา่นมาพบวา่ ในแต่ละงานวิจยัท่ีไดศึ้กษามานั้นจะมีการอบอุ่นร่างกายดว้ย
การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ และยงัมีการใช้โฟมโรลล่ิงควบคู่กบัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ แต่ยงัไม่พบ
การศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายโดยใชโ้ฟมโรลล่ิงเปรียบเทียบกบัการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว เพื่อทราบวา่การอบอุ่นร่างกายโดยใชโ้ฟมโรลล่ิงนั้นสามารถ
ช่วยเพิ่มสมรรถภาพของกล้ามเน้ือขาได้เหมือนกบัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว
หรือไม่ ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาผลของการใช้โฟมโรลล่ิงและการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการ
เคล่ือนไหวท่ีมีต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาในนกักีฬาฟุตซอล เพราะโฟมโรลล่ิงเป็นอุปกรณ์ท่ี
ใช้นวดกล้ามเน้ือด้วยตนเองได้ พฒันาความอ่อนตวัได้โดยเพิ่มช่วงการคล่ือนไหวของขอ้ต่อใน
ร่างกาย พฒันาความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายในขณะเล่นกีฬา ใชไ้ดท้ั้งในกีฬา
ประเภทเด่ียวและประเภททีม พกพาสะดวกและง่ายต่อการปฏิบติั 
 
 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1. เพื่อศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลล่ิงและการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมีต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาในนกักีฬาฟุตซอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิงและการอบอุ่นร่างกายดว้ยการ
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมีต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาในนกักีฬาฟุตซอล  
 
ปัญหาในการวจัิย   

การอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิง สามารถเพิ่มสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาไดเ้หมือนกบัการ
อบอุ่นร่างกายดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวหรือไม่ 
 
สมมุติฐานของการวจัิย 

การอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิง สามารถเพิ่มสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาไดเ้ทียบเท่ากบัการ
อบอุ่นร่างกายดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 
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ขอบเขตของการวจัิย 
1. การวิจยัน้ีมุ่งท่ีจะศึกษาและเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิงและการ

อบอุ่นร่างกายดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมีต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขา 
2. ประชากร คือ นกัฟุตซอลระดบัไทยแลนดพ์รีเมียร์ลีก 14 ทีม จ านวนทั้งหมด 210 คน 
3. กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกักีฬาฟุตซอล สโมสรมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต เพศชาย ช่วงอาย ุ18-

25 ปี ไม่มีโรคประจ าตวั ไม่มีอาการบาดเจบ็ทางร่างกาย จ านวน 18 คน 
4. ตวัแปรท่ีใชศึ้กษาในการวจิยัคร้ังน้ี 

 ตวัแปรตน้ (Independent variable) : การอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิงและการอบอุ่น
ร่างกายดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 
 ตวัแปรตาม (Dependent variable) : สมรรถภาพของกลา้มเน้ือขา (Leg muscular 
performance)   

- ความอ่อนตวั (Flexibility) 
- ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) 
- ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง (Change of Direction) 
- ความเร็ว (Speed) 

 
ค าจ ากดัความของการวจัิย 

การใช้โฟมโรลลิ่ง (Using with Foam Rolling) หมายถึง การอบอุ่นร่างกายดว้ยอุปกรณ์ซ่ึง
มีลักษณะเป็นรูปทรงกระบอก มีความแข็งหลายระดับ ผิวขรุขระ ใช้ส าหรับนวดผ่อนคลาย
กลา้มเน้ือดว้ยตนเองก่อนการออกก าลงักาย โดยใชเ้ทคนิคการนวดแบบชา้ๆ (Slow Roll) ในการวจิยั
คร้ังน้ีใช้โฟมโรลล่ิงแบบมลัติเลเวลริกิต โรลเลอร์ ขนาด 30 ซม. x 15 ซม.น ้ าหนัก 180 กรัม ยี่ห้อ 
BLACKROLL® 

สมรรถภาพของกล้ามเน้ือขา (Leg Muscular Performance) หมายถึง ความสามารถของ

ร่างกายส่วนล่างในการประกอบกิจกรรมเล่นกีฬา หรือออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ประกอบดว้ย 

 1.ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ เป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ

ต่างๆ การยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือบริเวณขอ้ต่อนั้นๆ ในการวิจยัวดัความอ่อนตวัโดย

การวดัการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ สะโพกและเข่า หน่วยเป็นองศา 
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 2.ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุด
หน่ึงไดอ้ย่างรวดเร็ว และใช้เวลาน้อยท่ีสุด ในการวิจยัวดัความเร็วโดยการทดสอบ Sprint 20 เมตร 
หน่วยเป็นวนิาที 

 3.ความสามารถในการเปลีย่นทิศทาง (Change of Direction) คือ ความสามารถใน
การเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วและมีการเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว ในการวิจยัวดัความสามารถใน
การเปล่ียนทิศทางโดยการทดสอบ Pro Agility Test หน่วยเป็นวนิาที 

 4.ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวอย่าง
รวดเร็ว และมีการเปล่ียนทิศอย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียการทรงตวั ในการวิจยัวดัความคล่องแคล่ว
วอ่งไวโดยการทดสอบ Illinois Agility Test หน่วยเป็นวนิาที 
 
 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

1.เพื่อให้ทราบผลของการอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิงและการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมีต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาในนกักีฬาฟุตซอล 

2.เพื่อน าผลการวิจยัเป็นแนวทางท่ีจะน าไปใชป้ฏิบติัจริงกบันกักีฬา ทั้งในการฝึกซ้อมและ
การแข่งขนั 

3.เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษาและปฏิบติัส าหรับผูท่ี้สนใจจะท าวิจยัเก่ียวกบัการอบอุ่น
ร่างกายโดยการใชโ้ฟมโรลล่ิงและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวต่อไป 

{Samantha, 2018 #42} 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

บทที ่2  
เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
ในการวิจยัเร่ือง ผลของการอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิงท่ีมีต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือ

ขา ผูว้ิจยัได้ศึกษาคน้ควา้และรวบรวมขอ้มูลต่าง ๆ ทฤษฎี แนวคิดและผลการวิจยัเก่ียวกบัเร่ืองน้ี 
จากเอกสาร ต ารา และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งโดยมีประเด็นต่าง ๆ ดงัน้ี 

เอกสาร ต ารา ท่ีเก่ียวขอ้ง 
 1.กีฬาฟุตซอล 
 2.การอบอุ่นร่างกาย 

3.โฟมโรลเลอร์ 
4.สมรรถภาพของกลา้มเน้ือขา 

 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
  1.งานวจิยัในประเทศ 
  2.งานวจิยัต่างประเทศ 
 
กฬีาฟุตซอล 
  เม่ือเขา้สู่ช่วงฤดูหนาว ประเทศในบางทวีปของโลกท่ีประสบกบัปัญหาหิมะตก และสภาพ
อากาศท่ีหนาวมากจนไม่สามารถจดัการแข่งขนักีฬากลางแจง้ต่างๆได ้รวมทั้งกีฬาฟุตซอลดว้ย จึง
ถือเป็นช่วงส้ินสุดฤดูกาลแข่งขนั แต่เน่ืองจากฤดูหนาวมีระยะเวลาท่ียาวนาน และสภาพอากาศ
กลางแจง้ไม่เอ้ืออ านวยต่อการเล่นกีฬาฟุตบอล จึงเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีท าให้คนหันมาเล่นกีฬาในร่ม
แทน และน่ีคือท่ีมาของกีฬาฟุตบอลในร่ม 5 คน หรือท่ีเรียกวา่ "ฟุตซอล" (FUTSAL) 
 FUTSAL มาจากภาษาสเปน หรือ โปรตุเกส ท่ี เรียกว่าฟุตบอล ว่า "FUTbol" หรือ 
"FUTTEbol" ตามดว้ยภาษาฝร่ังเศสและสเปน คือ "SALa หรือ SALon ท่ีแปลวา่ อินดอร์ หรือในร่ม 
เม่ือรวมกนั จึงเป็นค าวา่ "FUTSAL" หมายถึง การเตะบอลในสนามขนาดยอ่มในร่ม กลายเป็นค าท่ี
เรียกขานกนัแทนค าว่า "Five-A-Side" หรือบอล 5 คนในปัจจุบนั ฟุตซอลมีการแข่งขนัมาตั้งแต่ปี 
ค.ศ.1930 ณ กรุงมอนเตวิเดโอ ประเทศอุรุกวยั เป็นเกมท่ีชาวอเมริกาใตนิ้ยมเล่นกนัมาก โดยเฉพาะ
อยา่งยิ่งในประเทศบราซิล ซ่ึงประชากรมีทกัษะความสามารถเฉพาะตวัในการเล่นฟุตบอลสูง ดว้ย
ลีลาอนัเร้าใจจากนกัเตะช่ือกอ้งโลกอยา่ง เปเล่ โซครา-เตส หรือซิโก ้ซ่ึงต่างเคยเขา้แข่งขนัฟุตบอล
มาแลว้ทั้งส้ิน ซ่ึงต่างเคยเขา้แข่งขนัฟุตบอลมาแลว้ทั้งส้ิน  
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 การแข่งขันฟุตบอล 5 คน ในระดับนานาชาติ 
 - ค.ศ.1965 จดัการแข่งขนัคร้ังแรกในอเมริกาใต ้ประเทศปารากวยัไดแ้ชมป์ทวีปอเมริกาใต ้
    - ค.ศ.1979 มีการแข่งขนัชิงแชมป์ทวีปอเมริกาใตอี้ก 6 คร้ัง โดยนักเตะแซมบ้า ประเทศ
บราซิลไดแ้ชมป์ทุกคร้ัง 
    - ค.ศ.1980 และ ค.ศ.1984 การแข่งขนั แพนอเมริกาคพั โดยนกัเตะแซมบา้ ประเทศบราซิล
ไดแ้ชมป์ทั้งสองคร้ัง 
    - ค.ศ.1982 การแข่งขันชิงแชมป์โลก (อย่างไม่เป็นทางการ) คร้ังแรก ณ กรุงเซาเปาโล 
ประเทศบราซิล และแชมป์ในปีน้ีก็คือ เจา้ถ่ินประเทศบราซิล นัน่เอง 
    - ค.ศ.1985 การแข่งขันชิงแชมป์โลก (อย่างไม่เป็นทางการ) คร้ังท่ี 2 ณ ประเทศสเปน 
ประเทศบราซิลไดแ้ชมป์ 
    - ค.ศ.1988 การแข่งขนัชิงแชมป์โลก (อยา่งไม่เป็นทางการ) คร้ังท่ี 3 ณ ประเทศออสเตรเลีย 
ประเทศบราซิลเสียแชมป์ใหแ้ก่ประเทศปารากวยัเป็นคร้ังแรก 
    - ค.ศ.1989 ต่อมาสหพนัธ์ฟุตบอลนานาชาติ (ฟีฟ่า) ไดเ้ขา้มาดูแลการแข่งขนัชิงแชมป์โลก
เป็นคร้ังแรก ซ่ึงจดัการแข่งขนั ณ ประเทศฮอลแลนด์ และประเทศบราซิลยงัครองเป็นแชมป์รอง
แชมป์ประเทศสเปน อนัดบัสามประเทศรัสเซีย 
    - ค.ศ.1992 การแข่งขนัชิงแชมป์โลก คร้ังท่ี 2 ณ ประเทศฮ่องกง ประเทศบราซิลยงัครอง
ความเป็นแชมป์ รองแชมป์ประเทศสหรัฐอเมริกา อนัดบัสามประเทศสเปน 
    - ค.ศ.1996 การแข่งขนัชิงแชมป์โลก คร้ังท่ี 3 ประเทศสเปน ประเทศบราซิลยงัครองความ
เป็นแชมป์ ของโลกอยา่งเหนียวแน่น รองแชมป์ประเทศฮอลแลนด ์อนัดบัสามประเทศอเมริกา 
    - ค.ศ.2000 การแข่งขนัชิงแชมป์โลก คร้ังท่ี 4 ณ ประเทศกวัเตมาลา ประเทศสเปนสามารถ
ลม้แชมป์เก่าสามสมยัอนัดบัหน่ึงของโลก รองแชมป์ประเทศบราซิล อนัดบัสามโปรตุเกส 
    - ค.ศ.2004 การแข่งขนัชิงแชมป์โลกคร้ังท่ี 5 ณ ประเทศไตห้วนั ประเทศสเปน ยงัครอง
ความเป็นแชมป์ รองชนะเลิศประเทศอิตาลี อนัดบัสามประเทศบราซิล 
  กีฬาฟุตบอลจดัไดว้า่เป็นเกมกีฬาท่ียิ่งใหญ่และมีผูช้มคลัง่ไคลกี้ฬาชนิดน้ีมากท่ีสุดในโลก
เน่ืองจากฟุตบอลเป็นเกมท่ีสนุก ดูง่าย มีสีสันในการเชียร์ โดยเฉพาะในเกมสนามใหญ่ท่ีเราเรียกวา่ 
เกม 11 คน นั้นเป็นท่ีนิยมทั้งในระดบัสโมสร ในลีกของแต่ละประเทศและระดบันานาชาติ นัน่คือ 
การแข่งขนัฟุตบอลโลก ซ่ึงในปัจจุบนัน้ีกีฬาฟุตบอลไม่แข่งขนัเพียงแค่ในสนามใหญ่เท่านั้นยงัมี
การจดัการแข่งขนัฟุตบอลในร่มท่ีเราเรียกวา่ "ฟุตบอล 5 คน" หรือ "ฟุตซอล" FUTSAL นัน่เอง 
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 การแข่งขันฟุตบอล 5 คน ในประเทศไทย 
 ประเทศไทยได้มีการจดัการแข่งขนัฟุตบอล 5 คน ข้ึนคร้ังแรกในปี พ.ศ.2540 ด้วยความ
ร่วมมือจากหลายๆ ฝ่ายท่ีช่วยกนัผลกัดนักีฬาชนิดน้ีให้ไดรั้บความนิยมมากข้ึน ไม่วา่จะเป็นสมาคม
ฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถมัภ์ กรุงเทพมหานคร การกีฬาแห่งประเทศไทย และ
เดอะมอลล์ ก รุ๊ป จ ากัด ร่วมกันจัดการแข่งขันฟุตบอล 5 คน ในรายการ "STAR IN DOOR 
SOCCER 1997" เม่ือวนัท่ี 12 – 21 กรกฎาคม 2540 ณ เดอะมอลล ์บางกะปิ โดยมี 12 ทีมสโมสรชั้น
น าจากไทยแลนด์ลีกเขา้ร่วมการแข่งขนั และทีมการท่าเรือแห่งประเทศไทยชนะเลิศ ในปีต่อมาได้
จดัการแข่งขนัฟุตบอล 5 คน ข้ึนอีกเป็นคร้ังท่ี 2 ในคร้ังน้ี "ทีมกรุงเทพมหานคร" ชนะแชมป์เก่าการ
ท่าเรือแห่งประเทศไทย ปี พ.ศ.2543 ได้มีการจดัการแข่งขันฟุตซอลข้ึนเป็นคร้ังท่ี 3 โดยมีการ
แข่งขนัรอบคดัเลือกในแต่ละภาคเพื่อน าทีมชนะเลิศและรองชนะเลิศมาแข่งขนักบัทีมสโมสรชั้นน า
จากไทยลีก ในการแข่งขนัฟุตซอล ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย ซ่ึงจากความส าเร็จในการแข่งขนั
คร้ังน้ีท าให้กีฬาฟุตซอลเป็นท่ีนิยมมากยิ่งข้ึน ต่อมาประเทศไทยได้มีโอกาสเป็นเจา้ภาพจดัการ
แข่งขนัฟุตซอลชิงแชมป์เอเชีย และจากการแข่งขนัดงักล่าวท าให้ประเทศไทยไดอ้นัดบัสามและได้
สิทธ์ิเดินทางไปแข่งขนัฟุตซอลชิงแชมป์โลกรอบสุดทา้ย ระหวา่งวนัท่ี 18 พฤศจิกายน – 3 ธนัวาคม 
2543 ณ ประเทศกวัเตมาลา ในปัจจุบนัฟุตซอล FUTSAL เป็นกีฬาท่ีไดรั้บความนิยมและสนใจจาก
ทุกเพศทุกวยั เน่ืองจากเป็นเกมกีฬาท่ีต่ืนเตน้ สนุกสนานในทุกๆ นาทีของการแข่งขนั และสามารถ
เล่นไดต้ลอดปี ทุกสภาพอากาศท าให้ ฟุตซอล FUTSAL กลายเป็นกีฬายอดนิยมรับสหสัวรรษใหม่
น้ี  
 ฟุตซอลไทยแลนด์ลกี 
 ประเทศไทยได้มีการจดัการแข่งขนัฟุตซอล 5 คน ข้ึนคร้ังแรกในปี พ.ศ. 2540 ด้วยความ
ร่วมมือจากหลาย ๆ ฝ่ายท่ีช่วยกนัผลกัดนักีฬาชนิดน้ีใหไ้ดรั้บความนิยมมากข้ึน ไม่วา่จะเป็นสมาคม
ฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถมัภ์ กรุงเทพมหานคร การกีฬาแห่งประเทศไทย และ
เดอะมอลล์ กรุ๊ป จ ากดั ร่วมกนัจดัการแข่งขนัฟุตซอล 5 คน ในรายการ STAR IN DOOR SOCCER 
1997 เม่ือ 12–21 กรกฎาคม 2540 ณ เดอะมอลล์ บางกะปิ โดยมี 12 สโมสรจากไทยแลนด์ลีกเขา้
ร่วมการแข่งขนั และ สโมสรการท่าเรือแห่งประเทศไทย ได้รับต าแหน่งชนะเลิศ ในปีต่อมาได้
จดัการแข่งขนัฟุตซอล 5 คน ข้ึนอีกเป็นคร้ังท่ี 2 ในคร้ังน้ี สโมสรกรุงเทพมหานคร ชนะ สโมสรการ
ท่าเรือแห่งประเทศไทย ต่อมาในปี 2543 ไดมี้การจดัการแข่งขนัฟุตซอลข้ึนเป็นคร้ังท่ี 3 โดยมีการ
แข่งขนัรอบคดัเลือกในแต่ละภาคเพื่อน าทีมชนะเลิศและรองชนะเลิศมาแข่งขนักบัทีมสโมสรชั้นน า
จากไทยลีก ในการแข่งขนัฟุตซอลชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A0%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%B9%E0%B8%9B%E0%B8%96%E0%B8%B1%E0%B8%A1%E0%B8%A0%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B8%AC%E0%B8%B2%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%A5%E0%B9%8C
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9A%E0%B8%84
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 ในปัจจุบนัการแข่งขนัฟุตซอลไทยแลนด์ลีก 2562 เป็นการแข่งขนัฟุตซอลอาชีพระดับ
สูงสุดของประเทศไทยภายใตก้ารจดัการของสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยฯ จดัข้ึนเป็นคร้ังท่ี 12 
ในปี พ.ศ. 2562 มีสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทย และการกีฬาแห่งประเทศไทย (FAT) เป็น
ผูจ้ดัการแข่งขนั ซ่ึงในฤดูกาลน้ี มี 14 ทีมท่ีเขา้ร่วมการแข่งขนั ไดแ้ก่ การท่าเรือเอเอสเอ็ม กรมทาง
หลวง บางกอกซิต้ี แบงค็อกบีทีเอส  พีทีทีบลูเวฟชลบุรี ม.เกษมบัณฑิต ธรรมศาสตร์ยงับลัด 
นนทบุรีฟุตซอลคลบั ม.ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ราชนาว ีศรีสะเกษฟุตซอลคลบั สิงห์สมุทรสาคร
เอฟซี สุราษฏร์ธานี และห้องเย็นท่าข้าม โดยระบบการแข่งขนัจะใช้ระบบแบบเหยา้-เยือนโดย
หมุนเวียนใช้แต่ละสนามในการแข่งขนั โดยเร่ิมตน้ฤดูกาลการแข่งขนัในวนัท่ี 30 มีนาคม พ.ศ. 
2562 และจะส้ินสุดฤดูกาลการแข่งขนัในเดือนธนัวาคม พ.ศ. 2562 
 
 
การอบอุ่นร่างกาย 
 การอบอุ่นร่างกาย หมายถึง การเตรียมร่างกายให้พร้อมท่ีจะออกก าลงักาย ท าไดโ้ดยการวิ่ง
เหยาะๆ ประมาณ 10-15 นาที ท าใหอุ้ณหภูมิของร่างกายสูงข้ึน หวัใจเตน้เร็วแรงข้ึน ท าใหมี้เลือดไป
เล้ียงอวยัวะต่างๆ ของร่างกายมากข้ึนโดยเฉพาะอย่างยิ่งกลา้มเน้ือ ร่างกายไดรั้บออกซิเจนมากข้ึน 
การยืดเหยียดกล้ามเน้ือในทุกส่วน เพื่อเพิ่มขีดความสามารถและเป็นการเตรียมการหากมีการยืด
เหยยีดอยา่งกะทนัหนัในขณะเล่นหรือฝึกซอ้ม 
 การฝึกซ้อมหรือแข่งขนั ส่ิงท่ีไม่อาจละเลย คือ การเตรียมร่างกาย หรือการอบอุ่นร่างกาย
และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ ซ่ึงมีความส าคญัส่งผลต่อการฝึกซ้อมและการแข่งขนัต่อตวันกักีฬา ผู ้
ฝึกสอนตอ้งให้นกักีฬาไดรู้้และเขา้ใจถึงความส าคญัในการเตรียมร่างกายอยา่งเป็นระบบ การละเลย
ต่อการเตรียมร่างกาย โดยการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกลา้มเน้ืออาจมีผลท าให้เกิดการบาดเจ็บ
และขาดสมาธิ ซ่ึงจะส่งผลท าให้เกิดความผิดพลาดในการฝึกหรือการแข่งขนัได ้การอบอุ่นร่างกาย
เป็นการเตรียมความพร้อมทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจ ซ่ึงจะส่งผลสูงสุดต่อการฝึกและการแข่งขนั 
ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายข้ึนอยูก่บัสภาพภูมิอากาศ เกมการฝึกซอ้มหรือเกมการแข่งขนัโดยท่ี
สุดทา้ยผูเ้ล่นตอ้งพร้อมทั้งทางดา้นเทคนิค ทกัษะ ยุทธวิธี และร่างกาย การอบอุ่นร่างกายเป็นการ
กระตุน้ตือนกลา้มเน้ือ ปรับระบบหายใจ รวมทั้งระบบไหลเวียนเลือด ซ่ึงเป็นหลกัใหญ่ท่ีส าคญัก่อน
การปฏิบติังานท่ีมีความหนกัมากกวา่ปกติ (คู่มือผูฝึ้กสอนกีฬาฟุตซอล กรมพลศึกษา, 2555) 
  
 
 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%94%E0%B9%8C%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%81
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B7%E0%B8%AD
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%A7%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%A7%E0%B8%87&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%8B%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B5%E0%B9%89
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%8A%E0%B8%A5%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%9A%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%9F
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%A1%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B8%B4%E0%B8%95&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%A8%E0%B8%B2%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%A3%E0%B9%8C_%E0%B8%A2%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%9A%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%94&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%9A%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B5&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B8%AD&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%B5
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A9&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A3
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A9%E0%B8%8F%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B5&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B9%82%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A2%E0%B9%87%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A1&action=edit&redlink=1
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 การอบอุ่นร่างกายก่อนการยืดเหยยีด 
 องคป์ระกอบหน่ึงท่ีมีความส าคญัต่อการท าให้นกักีฬาประสบผลส าเร็จส าหรับการแข่งขนั
กีฬา คือ การยืดเหยียดก่อนการแข่งขนัซ่ึงเป็นการเตรียมความพร้อมและกระตุน้ระบบกลา้มเน้ือ ขอ้
ต่อ เพื่อท่ีจะเขา้สู่การเล่นกีฬาแต่ละประเภท 
 การอบอุ่นร่างกายก่อนการยืดเหยียด เป็นการกระตุ้นให้ระบบต่างๆ ในร่างกาย เกิดการ
ปรับตวัเตรียมพร้อมต่อการท าการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ และช่วยให้สามารถยืดเหยียดกลา้มเน้ือ เอ็น
กลา้มเน้ือ และ เอน็ยึดขอ้ต่อไดม้าก ส่งผลใหข้อ้ต่อในร่างกายเคล่ือนไดเ้ต็มช่วงการเคล่ือนไหวและ
ลดโอกาสเกิดบาดเจบ็ขณะยดืเหยียด การอบอุ่นร่างกายก่อนการยดืเหยียดใชห้ลกัการเหมือนกบัการ
อบอุ่นร่างกายก่อนการแข่งขนักีฬา 
 การเลือกกิจกรรมส าหรับอบอุ่นร่างกายก่อนการยดืเหยยีดควรเป็นกิจกรรมท่ีท าให้อุณหภูมิ
ของกล้ามเน้ือและบริเวณล าตัวซ่ึงเป็นแกนกลางร่างกายเพิ่มข้ึน  (Core temperature) เพิ่มการ
ไหลเวียนเลือดไปยงักล้ามเน้ือ และเพิ่มอตัราการเตน้ของหัวใจและอตัราการหายใจ เช่น การวิ่ง
เหยาะ การกระโดดเชือก การกระโดดอยู่กับท่ี การป่ันจกัรยาน อยู่กบัท่ี เป็นตน้ ความหนักของ
กิจกรรมการอบอุ่นร่างกาย ระดบั ปานกลางประมาณ  50-70% ของอตัราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(VO2max) หรืออตัราการเตน้หัวใจส ารอง (HRreserve) ระยะเวลาอบอุ่นร่างกายประมาณ 10 นาที 
หากไม่สามารถวดัความหนกัขณะท าการอบอุ่นร่างกายได ้ควรท าการอบอุ่นร่างกายดว้ยความหนกั
ท่ีท าให้บุคคลนั้นมีเหง่ือออกเล็กน้อย และไม่หนกัจนก่อให้เกิดอาการลา้ ไม่ควรหยุดพกัหลงัการ
อบอุ่นร่างกายนานเกินไป จะท าใหผ้ลของการอบอุ่นร่างกายหายไป ดงันั้น เม่ือท าการอบอุ่นร่างกาย
เสร็จแลว้ ใหท้  าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือต่อเน่ืองไป 
 ส่วนใหญ่ผูฝึ้กสอนมกัมีความเขา้ใจผิดและให้ความส าคญัของการอบอุ่นร่างกายน้อยกว่า
การยืดเหยียดและการคลายอุ่น (Cool down) และมกัใหค้วามส าคญัเฉพาะแต่การฝึกสมรรถภาพทาง
กาย เช่น การฝึกความเร็ว ความอดทน หรือความแขง็แรง เป็นตน้ ดงันั้น ผูฝึ้กสอน และผูท่ี้เก่ียวขอ้ง
จึงควรตระหนกัถึงความส าคญั และปฏิบติัให้ถูกตอ้งส าหรับการอบอุ่นร่างกายก่อนการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือและการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะก่อนการแข่งขนัหรือฝึกซ้อมกีฬา ตลอดจนการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือส าหรับการแข่งขนัหรือฝึกซ้อมกีฬา (ส านกัวทิยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา, 2556) 
 
 การยืดเหยยีดกล้ามเน้ือ 
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 การยดืเหยียดกลา้มเน้ือ เป็นส่ิงท่ีนกักีฬาตอ้งกระท าทุกคร้ังเพื่อเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวของ
ขอ้ต่อในร่างกาย ป้องกนัการบาดเจบ็และช่วยในการเพิ่มประสิทธิภาพการเล่นกีฬา 
 การยืดเหยียดแบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic stretching) เป็นวิธีการยืดเหยียดกลา้มเน้ือท่ี
เกิดจากกลา้มเน้ือหดตวั (Active) ท าให้เกิดการเคล่ือนไหวแขน ขา โดยเป็นการหดตวัของกลา้มเน้ือ
ดา้นหนา้ (Agonist) และดา้นหลงั (Antagonist) ของแขน ขา ล าตวั สลบักนัอยา่งต่อเน่ือง ในลกัษณะ
โมเมนตั้มแบบไม่ใช้แรงเหวี่ยงให้เกิดการเคล่ือนไหว ไม่มีการยืดแบบอยูน่ิ่ง (Static) หรือไม่มีการ
กระแทกในช่วงสุดทา้ยของการเคล่ือนไหว (Bouncing) ซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายเลียนแบบ
ท่าทาง ลกัษณะท่ีท าในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา 
 การยืดเหยียดแบบน้ีท าให้ร่างกายสามารถเคล่ือนไหวไดเ้ตม็ช่วงการเคล่ือนไหว กลา้มเน้ือ
หลายกลุ่มมีการท างานประสานสัมพนัธ์กนัและมีการหดตวัในลกัษณะคลา้ยคลึงกบัท่ีใชใ้นการออก
ก าลังกายหรือเล่นกีฬา ส่งผลให้ความตึงของกล้ามเน้ือลดลง อตัราการเต้นหัวใจและอุณหภูมิ
ร่างกายเพิ่มข้ึน เป็นวิธีการเพิ่มความยืดหยุ่นกลา้มเน้ือและขอ้ต่อท่ีดีก่อนท่ีจะแข่งขนัหรือฝึกซ้อม
กีฬา ส่งผลช่วยพฒันาความเร็วในการเคล่ือนไหว ก าลงักล้ามเน้ือ การท างานประสานสัมพนัธ์
ระหวา่งระบบประสาทและกลา้มเน้ือ เป็นตน้ (ส านกัวทิยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา, 2556) 
   การเปล่ียนแปลงของกล้ามเน้ือขณะมีการยืดเหยียด เม่ือมีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือตวัรับ
ความรู้สึก (Proprioceptives) ในแต่ละปลายประสาทจะท าหน้าท่ี ถ่ายทอดรายละเอียดการ
เคล่ือนไหวของร่างกายไปยงัระบบประสาทส่วนกลางและเป็นตวัส่งขอ้มูลการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายไปยงัระบบประสาทและป้องกนัการเปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหวของร่างกาย ซ่ึงพบได้ท่ี
ปลายของเส้นประสาทของแต่ละขอ้ต่อ กลา้มเน้ือและเอ็นของกลา้มเน้ือ ขณะท่ีมีการยดืเหยยีดจะมี
ประสาทท่ีจะคอยยบัย ั้งการเคล่ือนไหวซ่ึงอยูท่ี่เอน็ยดึกลา้มเน้ือใกลก้บัปลายของเส้นใยกลา้มเน้ือซ่ึง
เรียกว่า “ตวัรับรู้ยืดเหยียด” Golgi tendon organ และ “ตวัรับความรู้สึกแรงกด” Pacinian corpuscle 
จะตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหวตวัรับรู้การยืดเหยียด Golgi tendon organ จะรับรู้
ถึงการเปล่ียนแปลงของความตึงเม่ือกลา้มเน้ือมีการยืดเหยียดซ่ึงจะเกิดความตึงท่ีเอ็นกลา้มเน้ือเม่ือ
กล้ามเน้ือมีการยืดเหยียดจะเป็นหน้าท่ีของตวัรับรู้การยืดเหยียดซ่ึงจะบนัทึกการเปล่ียนแปลงใน
ความยาวและความเร็วและส่งสัญญาณไปยงัประสาท ซ่ึงจะเป็นตวัน าขอ้มูลรีเฟล็กซ์ยดืขดัขวางการ
เปล่ียนในความยาวของกลา้มเน้ือเป็นสาเหตุท าให้กลา้มเน้ือหดตวั เพื่อจะช่วยรักษาสภาพความตึง
ของกล้ามเน้ือและป้องกันการบาดเจ็บของร่างกาย โดยขณะกล้ามเน้ือมีการหดตัวซาร์โคเมียร์ 
(Sarcomere) จะหดตวัก่อให้เกิดการซ้อนทบักนัเพิ่มข้ึนระหวา่งเส้นใยกลา้มเน้ือชนิดหนาคือ มยัโอ
ซินฟิลาเมท (Myosin filament) และเอคตินฟิลาเมท (Actin filament) แต่ขณะท่ีมีการยืดเหยียดของ
กลา้มเน้ือเกิดข้ึน จะท าให้การซ้อนกนัของเส้นใยมยัโอซินฟิลาเมท Myosin filament และเอคตินฟิ
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ลาเมท Actin filament ลดลงซ่ึงจะส่งผลให้กล้ามเน้ือเหยียดยาวออก ดังนั้ นในการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือจะตอ้งเป็นไปอยา่งชา้ ๆ และคา้ง การยืดเหยียดในช่วงเวลานานและคา้งไวใ้นต าแหน่งท่ี
ถูกยืดเหยียด ตวัรับรู้การยืดเหยียดจะลดการส่งสัญญาณประสาทไปยงัระดบัไขสันหลงั รีเฟล็กซ์
เป็นผลมาจากการท างานของรีเซปเตอร์ (Receptor) ภายในกลา้มเน้ือเม่ือกลา้มเน้ือถูกยืดโดยทนัที 
ในทางกลบักนัการยืดอย่างช้าๆ จะไม่กระตุน้รีเฟล็กซ์ยืด การปฏิบติัในการฝึกซ้อมการยืดเหยียด
จะตอ้งค่อยๆ ปฏิบติัเพื่อป้องกนัการบาดเจบ็จากการฝึกซอ้มได ้ 
 ประโยชน์ของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  
 1.กลา้มเน้ือเกิดการคลายตวัเน่ืองจากความตึงตวัลดลง 
 2.เพิ่มช่วงกวา้งในการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ 
 3.ช่วยให้มีการประสานงานกนัระหว่างกลา้มเน้ือและระบบประสาทดีข้ึนกลา้มเน้ือหดตวั
ไดเ้ร็วและราบเรียบท าใหก้ารเคล่ือนไหวเป็นไปอยา่งสะดวกและคล่องตวัข้ึน 
 4.ช่วยใหก้ารไหลเวยีนเลือดสะดวกข้ึน 
 5.เพิ่มการกระตุน้ปลายประสาทบริเวณข้อต่อต่างๆ ท่ีคอยบอกช่วงและทิศทางท่ีข้อต่อ
เคล่ือนไหว โดยเฉพาะปลายประสาทท่ีพนัอยูร่อบๆ ใยกลา้มเน้ือ (Spindle) และปลายประสาทท่ีอยู่
บริเวณเอ็นท่ียึดระหว่างกลา้มเน้ือและกระดูก Golgi tendon organ ซ่ึงจะมีผลในการเปล่ียนแปลง
ความยาวและความตึงตวัของกลา้มเน้ือ ท าให้ประสาทสามารถควบคุมช่วงกวา้งในการเคล่ือนไหว
ของข้อต่อได้ ทั้ งน้ีเพื่อป้องกันการบาดเจ็บท่ีจะเกิดข้ึนเน่ืองจากการยืดเหยียดมากเกินไปของ
กลา้มเน้ือ (อิสริยา ทองหล่อ, 2559)  
 
 
โฟมโรลเลอร์ 
 โฟมโรลเลอร์  (Foam roller) เป็นอุปกรณ์ท่ีช่วยส าหรับการนวดผ่อนคลายกลา้มเน้ือดว้ย
ตนเอง หรือเรียกอีกช่ือวา่ การท า SMR (Self-myofascial release:SMR) เปรียบเสมือนตวัแทนเราใน
การกดจุดดว้ยตน้เองเพื่อสลายปมพงัผืดและปมใยกลา้มเน้ือในจุดกดเจ็บ บรรเทาอาการปวดเร้ือรัง 
ฟ้ืนฟูสภาพกลา้มเน้ือทั้งก่อนและหลงัการออกก าลงักายไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เพิ่มความยืดหยุ่น
ของร่างกายและเพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหว โฟมโรลเลอร์มกัจะถูกใชเ้ป็นอุปกรณ์หรือเคร่ืองมือใน
การอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลงักายและฟ้ืนตวัหลงัการออกก าลงักาย (Curran et al., 2008) ได้
ท าการศึกษาเก่ียวกับความแตกต่างของโฟมโรลเลอร์แต่ละชนิดท่ีมีความแตกต่างกัน เพื่อ
เปรียบเทียบความดนัและพื้นท่ีสัมผสัของโฟมโรลเลอร์โดยการเปรียบเทียบระหวา่ง ไบโอโฟมโรล
เลอ ร์  (BioFoamRoller : BFR) (รูป ท่ี  1) ซ่ึ ง มี ลักษณะ เป็นโฟม ท่ี มี ส่ วนผสมของสไต รีน 
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(Polystyrene) รูปทรงกระบอก และอีกหน่ึงแบบคือ ท่ีมีลกัษณะแข็งหลายระดบั คือ มลัติเลเวลริกิต 
โรลเลอร์ (Multilevelregidroller : MRR) (รูปท่ี 2) มีลักษณะเป็นทรงกระบอกมีแกนกลาง โดย
รายงานวา่ MRR มีพื้นผิวท่ีสัมผสัหลายระดบัมีแรงดนัท่ีส่งผลต่อการท างานเน้ือเยื่ออ่อน ซ่ึงท างาน
ไดมี้ประสิทธิภาพมากกวา่แบบ BFR {Foam rolling and self-myofascial release, 2018 #48} 
 
 
 
  
รูปท่ี 1 ไบโอโฟมโรลเลอร์ (BioFoamRoller : BFR) หมายถึง โฟมโรลเลอร์มีลกัษณะเป็นโฟมรูป

ทรงกระบอกผวิเรียบท่ีมีส่วนผสมของสไตรีน (Polystyrene)  30 cm x 15 cm, 152g 
BLACKROLL® (https://shop.blackroll.com/collections/foam-rollers/products/blackroll) 

 
 
 
 
 
รูปท่ี 2 มลัติเลเวลริกิต โรลเลอร์ (Multilevelregidroller : MRR) หมายถึง โฟมโรลเลอร์ซ่ึงมีลกัษณะ
เป็นรูปทรงกระบอก มีความแขง็หลายระดบั ผวิขรุขระ 30 cm x 15 cm, 180g BLACKROLL® 

(https://shop.blackroll.com/products/blackroll-flow) 
 
วตัถุประสงคข์องการใขโ้ฟมโรลล่ิงนั้นมีความหลากหลาย ดงัต่อไปน้ี (BLACKROLL®) 
 1.ช่วยเพิ่มความยดืหยุน่คล่องตวัและประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือ 
 2.ป้องกนัอาการปวดกลา้มเน้ือและการบาดเจบ็โดยทัว่ไป เช่นความเสียหายของกลา้มเน้ือท่ี
เกิดข้ึนจากการใชง้านมากเกินไปหรือการเคล่ือนไหวซ ้ าๆ 
 3.ฟ้ืนฟูกลา้มเน้ือเป้าหมาย 
 4.การไหลเวยีนโลหิตดีข้ึน 
 5.ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการออกก าลงักายละสุขภาพท่ีดีข้ึน และหลีกเล่ียงความเจบ็ปวด
เช่น การบาดเจบ็โดยทัว่ไปทางการกีฬา 

โดยโฟมโรลเลอร์จะปรับความสมดุลของกลา้มเน้ือ บรรเทาอาการเจ็บปวดของกลา้มเน้ือ 
ลดความตึงเครียด ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือและช่วยเพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหวโฟมโรล

https://shop.blackroll.com/products/blackroll-flow
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เลอร์จะช่วยในการฟ้ืนฟูประสิทธิภาพท่ีแตกต่างกนัและโปรแกรมการฝึกท่ีจะช่วยส่งเสริมเน้ือเยื่อ
เพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหว และส่งเสริมการท างานของกระดูกและกลา้มเน้ือให้มีความเหมาะสม
มากยิง่ข้ึน (MacDonald et al., 2013) 

 
 
กลไกทางประสาทสรีรวทิยาของโฟมโรลลิง่ 

 

 

 

 

 

 
รูปท่ี 3 แสดงกลไกทางประสาทสรีรวทิยาของโฟมโรลล่ิง        

https://www.strengthandconditioningresearch.com/foam-rolling-self-myofascial-release/#MECH 

 กลไกทางประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiological mechanisms) มีลกัษณะการท างานโดย
แรงดันหรือแรงกดของโฟมโรลล่ิงจะไปกระตุ้น Mechanoreceptors intra-fascial ท าให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงในการส่งสัญญาณไประบบประสาทส่วนกลางท่ีน าไปสู่การลดลงของ Motor units 
การท่ี Myofascial ถูกท าให้คลายตวัลงไม่ไดมี้ผลต่อการเปล่ียนแปลงของกลา้มเน้ือและพงัผดื แต่ส่ง
สัญญาณไปยงัสมองผา่นทางเส้นประสาทรับความรู้ (Afferent nerves) ท่ีส่งสัญญาณไปยงักลา้มเน้ือ
เพื่อท าให้กลา้มเน้ือเกิดการผอ่นคลายในขณะท่ีมีการหดตวัมากเกินไป (Roylance et al, 2013) โดย
กลไกทางประสาทสรีรวทิยามีองคป์ระกอบ 3 ส่วน ดงัต่อไปน้ี 
 1.Golgi tendon organs (GTO) ตัวรับข้อมูลน้ีจะอยู่ในต าแหน่งของ Musculotendinous 
junction จะถูกกระตุ้นเม่ือมีการเปล่ียนแปลงความตึงตัว  (Tension) เน่ืองจากกล้ามเน้ือหดตัว 
(Active contraction)  เม่ือ GTO ถูกกระตุ้นจะไปยบัย ั้งการท างานของ Alpha motoneuron ไม่ให้
ท างาน กลา้มเน้ือจึงสามารถยดืยาวออกไดม้ากข้ึน (Miller & Burne, 2014)  
 

https://www.strengthandconditioningresearch.com/foam-rolling-self-myofascial-release/#MECH
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 2.Ruffini and Pacini corpuscles 
 Ruffini corpuscles เป็นปลายประสาทรับแรงกลลกัษณะแบนท่ีหุ้มดว้ยแคปซูลรูปกระสวย 
โดยแคปซูลเป็นเน้ือเยือ่ยึดต่อ (Connective tissue) ประกอบดว้ยเส้นใยคอลลาเจนท่ีเก่ียวพนักบัเส้น
ใยประสาท และเช่ือมกบัเส้นใยประสาทแบบ Slowly adapting type 2 (SA2) ซ่ึงมีปลอกไมอีลินห
นา ปรับตวัอย่างช้า ๆ และตรวจจบัแรงตึง การขยาย การเหยียด (Stecco et al, 2010) และ Pacini 
corpuscles เป็นฐานรับความรู้สึกท่ีมีเปลือกหุม้ขนาดใหญ่ ท าหนา้ท่ีรับแรงกด หรือ การสัมผสัอยา่ง
หยาบ การสั่นสะเทือนและแรงดึง Tension พบอวยัวะน้ีบริเวณชั้นลึกของผวิหนงั, ผงัผดื และเปลือก
ท่ีหุ้มขอ้ต่อต่าง ๆ หรือพบบา้งบริเวณ Serous membrane, Mesenteries และอวยัวะภายในบางชนิด 
ซ่ึงทั้งสองตวัมีหนา้ท่ีในการรับความรู้สึกเก่ียวกบัแรงกดและแรงตึงตวัของเน้ือเยือ่ เม่ือมีการกระตุน้
จะท าให้เน้ือเยื่อบริเวณใกลเ้คียงเกิดการลดความตึงตวัลง เพื่อเป็นการกระจายแรงและป้องกนัการ
บาดเจบ็ของเน้ือเยือ่ (Stecco et al, 2013)  

3.Myofascial trigger points เป็นจุดรัดแน่นของกล้ามเน้ือท่ีแข็งข้ึน ซ่ึงจะสร้างความ
เจบ็ปวดเฉพาะจุดโดยอาจจะมีความเก่ียวขอ้งบางอยา่งกบัความผดิปกติของส่วนท่ีติดกนัของกระดูก
และกลา้มเน้ือ (Musculoskeletal) ในงานวิจยัของ (Roach et al, 2013) พบว่าในตวับุคคลว่าอาการ 
Patellofemoral pain syndrome จะพบ Myofascial trigger points ได้มากเป็นพิ เศษในกล้ามเน้ือ 
Gluteus medius และ Quadratus lumborum ทั้งสองขา้ง (Myburgh et al, 2008) และยงัเสนอแนะว่า 
Myofascial trigger points ถูกสร้างข้ึนเม่ือ Motor endplates ปลดปล่อย Acetylcholine มากเกินไป
น าไปสู่การหดตวัเฉพาะจุดของกลุ่ม Muscle fibers (Hong et al, 1998) โดยไดส้ังเกตจากการท าลาย
ของ Sarcoplasmic reticulum และส่ิงท่ีตามมาคือการปลดปล่อยแคลเซียมไอออนปริมาณมาก
รวมทั้ ง Cytokines อีกด้วยว่าบ่งช้ีถึงการอักเสบเฉพาะท่ี ดังนั้ นผูว้ิจยับางรายเช่ือว่า Myofascial 
trigger points พฒันาหลงัมีการใช้กลา้มเน้ือในลกัษณะท่ีมากเกินไป ซ่ึงน าไปสู่การลดต ่าลงของค่า 
pH และปลดปล่อยอาการอกัเสบอย่างรุนแรง (Bron & Dommerholt, 2012) ซ่ึงเม่ือเกิดบริเวณท่ีมี 
Myofacial trigger points จะท าให้เกิดภาวะการลดลงของการไหลเวียนเลือด ไม่สามารถท าให้
สารอาหารต่างๆเขา้ไปเล้ียงบริเวณนั้นได ้จึงเป็นสาเหตุท าใหไ้ม่สามารถเกิดการสังเคราะห์ ATP ได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ โดยท าใหก้ลา้มเน้ือไม่เกิดการคลายตวัไดต้ามหลกัการของ Cross-bridge cycle 
แต่เม่ือท าการใช้โฟมโรลล่ิงในการนวด จะกระตุน้ระบบการไหลเวียนเลือดให้ดีข้ึน ท าให้เซลล์
กลา้มเน้ือไดรั้บสารอาหารไดม้ากข้ึน ก็จะมีส่วนช่วยให้มีการสังเคราะห์ ATP ท่ีดีมากข้ึน จึงท าให้
เกิดการคลายตัวของกล้ามเน้ือและลด Myofacial trigger points ลงได้ โดยมีกลไกท่ีกระท าต่อ
กลา้มเน้ือดงัต่อไปน้ี (รูปท่ี 4) 
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รูปท่ี 4 แสดงกลไกในการใชโ้ฟมโรลล่ิงท่ีกระท าต่อกลา้มเน้ือ
https://olympiafitnessri.com/blog/the-fundamentals-of-foam-rolling-self-myofascial-release-1 

จากรูปท่ี 4 แรงดนัจากโฟมโรลเลอร์ท่ีกระท าต่อกลา้มเน้ือนั้นจะไปช่วยลดความหนาแน่น
ของ Myofascial ท่ีถูกบีบอดัด้วยการไปกระตุ้นการท างานของกลไก Mechanoreceptors ท่ีจะส่ง
สัญญาณระบบประสาทส่วนกลางเพื่ อป รับเป ล่ียนการท างานของกล้าม เน้ือ ซ่ึ งแรงกล 
Mechanoreceptors เป็นชนิดของส่ิงเร้าท่ีอยูใ่นหน่วยรับความรู้สึก (Sensory Receptor) เป็นตวัสร้าง
กระแสประสาท (Nerve Impulse) (Schleip & Muller, 2013) และแรงดันของโฟมจะช่วยกระตุ้น 
Golgi tendon organ และลดความตึงเครียดของกลา้มเน้ือเพิ่มการไหลเวียนโลหิตและอุณหภูมิ โดย 
Golgi tendon organ เป็นอวยัวะรับความรู้สึกท่ีอยูใ่นส่วนรับความรู้สึกในการเคล่ือนไหวซ่ึงอยู่ใน 
โพรพริโอเซพเตอร์ (Proprioceptors) เม่ือมีการเปล่ียนแปลงเก่ียวกบัทรวดทรงหรือความตึงตวัของ
กล้ามเน้ือ เอ็นและข้อต่อ อวยัวะกลุ่มน้ีจะส่งความรู้สึกไปยงัประสาทส่วนกลางเพื่อปรับการ
เคล่ือนไหวใหถู้กตอ้ง (Junker & Stoggl, 2015)  

 
เทคนิคการใช้โฟมโรลเลอร์ 

เทคนิคการใชง้านของโฟมโรลเลอร์ประกอบดว้ย 6 เทคนิค (Prehabexercises, 2018) ไดแ้ก่ 
ดงัน้ี  

 1. กดคา้งไวแ้ละปล่อย (Hold and Release) 

 2. เช่ือมขอ้ต่อ (Articulate the Joint) 

 3. การกล้ิงแบบชา้ (Slow Roll) 

 4. การกล้ิงแบบเร็ว (Quick Roll) 

 5. การสั่นสะเทือน (Oscillating) 

https://olympiafitnessri.com/blog/the-fundamentals-of-foam-rolling-self-myofascial-release-1
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 6. การหมุน (Rotating) 

กดคา้งไวแ้ละปล่อย (Hold and Release) ในเทคนิคน้ีแต่ละคนใช้เคร่ืองมือการบ าบดัดว้ย
เน้ือเยื่ออ่อน เช่น ลูกกล้ิงโฟมหรือลูกบอลนวดเพื่อวางแรงกดบนพื้นท่ีเฉพาะของเน้ือเยื่อท่ีมีจุดกด
เจบ็หรือปมพงัผืดอยู ่ขั้นตอนน้ีคลา้ยกบัการนวดสวีดิชและเทคนิคการนวดกดจุด (Acupressure) วิธี
น้ีใช้แรงกดเพื่อกระตุน้ mechanoreceptors ภายในเน้ือเยื่ออ่อนท่ีส่งสัญญาณไปยงัเซลล์ประสาทท่ี
เก่ียวขอ้งเพื่อใหป้ลดปล่อย จุดกดเจบ็ หรือ ปมพงัผดื 
 เช่ือมข้อต่อ (Articulate the Joint) ในเทคนิคน้ีแต่ละต าแหน่งจะกดดันบริเวณท่ีมีความ
ละเอียดอ่อนเช่นเดียวกบัในเทคนิค Hold and Release จากนั้นแต่ละคนจะเช่ือมขอ้ต่อท่ีสอดคลอ้ง
กันอย่างช้าๆ ข้อต่อหมายถึงการขยบัข้อต่อ เช่นการงอและการขยายหรือการหมุนส่วนข้อต่อ 
ตวัอย่างเช่นเม่ือบุคคลมีแรงกดดนัต่อ calf muscles ขั้นต่อไปคือการงอและขยายหรือหมุนขอ้เทา้ 
การเคล่ือนไหวท่ีขอ้ต่อท าให้เน้ือเยื่อท่ีก าหนดเป้าหมายยืดและหดตวัภายใตแ้รงกดซ่ึงจะแบ่งจุดกด
เจบ็ และก าจดัออกหรือแยกการยดึเกาะในพื้นท่ี 
 การกล้ิงแบบช้า (Slow Roll) ในเทคนิคน้ีแต่ละคนจะค่อยๆเคล่ือนไปรอบๆ บริเวณท่ีมี
ความอ่อนไหวในความพยายามท่ีจะระบายเลือดออกจากเน้ือเยือ่และดึงเอาของเสียจากการเผาผลาญ
ซ่ึงอาจก่อให้เกิดจุดกดเจ็บ ในเวลาเดียวกนั Slow Roll ช่วยเพิ่มการไหลเวียนในพื้นท่ีการไหลเวียน
ของเลือดท่ีเพิ่มข้ึนจะเพิ่มออกซิเจนและสารอาหารมากข้ึนในพื้นท่ีท่ีไดรั้บผลกระทบซ่ึงทั้งหมดน้ี
จะอ านวยความสะดวกในการปล่อยจุดกระตุน้และการยดืของเน้ือเยือ่ 
  การกล้ิงแบบเร็ว (Quick Roll) ในเทคนิคน้ีแต่ละคนมีวิธีปฏิบติัหลายอย่างท่ีราบร่ืนและ
รวดเร็วของความดันเหนือพื้นท่ี เป้าหมายในความพยายามท่ีจะกระตุ้น Proprioceptors และ 
Mechanoceptors ภายในเน้ือเยื่อเพื่อเพิ่มกิจกรรมของระบบประสาทและกล้ามเน้ือในบริเวณ
ดงักล่าวท าให้เกิดการไหลเวยีนของเลือดและความยืดหยุน่ Quick Rolls มกัไม่ไดผ้ลเน่ืองจากปล่อย
จุดกดเจ็บหรือท าลาย Adhesions เทคนิคน้ีมีประสิทธิภาพมากในการเพิ่มการไหลเวียนของเลือด
และกระตุน้เน้ือเยือ่ 
 การสั่นสะเทือน (Oscillating) การสั่นเป็นวิธีการท่ีคล้ายกบัและสามารถใช้ร่วมกบั Slow 
Roll และ Quick Roll ได้ ในเทคนิคน้ีการปฏิบติัแต่ละมว้นเรียบมากกว่าพื้นท่ีท่ีก าหนดเป้าหมาย
และจากนั้นเป็นระยะ ๆ หยุดและ oscillates (หมุน) มว้นจากดา้นขา้งในต าแหน่งท่ีแตกต่างกนั ผล
การสั่นสะเทือนน้ีจะเปล่ียนความดนัไปทัว่เซลลข์องเน้ือเยือ่อ่อนในเทคนิคการนวดท่ีเรียกวา่ Cross-
Fibering จะใชแ้รงกดเพื่อขยายและแยกเซลล์เน้ือเยื่ออ่อน ส่ิงน้ีสกดัจากเซลล์และเพิ่มการไหลเวียน
ของเลือดและออกซิเจนไปยงัเซลล์ท่ีปล่อยจุดกดเจบ็ นอกจากน้ีทิศทางดา้นขา้งของแรงสั่นสะเทือน
มีศกัยภาพในการขจดัเส้นใยไฟรรินและคอลลาเจนท่ีท าใหเ้กิด adhesions ในเน้ือเยือ่อ่อน 
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 การหมุน (Rotating) เทคนิคน้ีมีความคล้ายคลึงกบั Oscillating ยกเวน้มีการเปล่ียนแปลง
ทิศทาง ในทางปฏิบัติน้ีแต่ละคนใช้ความดันในรูปแบบการบิดไปยงัพื้นท่ีท่ีก าหนดเป้าหมาย 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งบุคคลหมุนวตัถุเช่นลูกหรือข้อศอกในขณะท่ียงักดวตัถุลงในเน้ือเยื่อ ผล
เช่นเดียวกบัการสั่น การไหลเวียนของเลือดท่ีดีข้ึนไปยงัพื้นท่ีท่ีไดรั้บผลกระทบการก าจดัของเสีย
การเผาผลาญและแมก้ระทัง่การก าจดัของ Adhesions เป็นไปได ้
 
 
สมรรถภาพของกล้ามเน้ือขา 
 ความอ่อนตัว 
 ความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความส าคัญและส่งผลต่อ
ความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายในขณะเล่นกีฬา เพราะความอ่อนตวัเกิดจากการ
ท างานของขอ้ต่อหรือกลา้มเน้ือท่ีท าให้เพิ่มมุมการเคล่ือนไหวขอ้ต่อ โดยมีกลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือ 
เอน็ยดึขอ้ต่อ และเน้ือเยือ่ท างานไดเ้ตม็ท่ีโดยข้ึนอยูก่บัชนิดหรือประเภทของแต่ละขอ้ต่อนั้นดว้ย 
 ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวขอ้ต่อ
และกล้ามเน้ือท่ีไดร้ะยะทางหรือมุมการเคล่ือนไหวมากท่ีสุด โดยความอ่อนตวัแบ่งออกเป็นกลุ่ม
ตามลกัษณะของกิจกรรมการเคล่ือนไหวในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา โดยทัว่ไปแบ่งออกเป็น 
3 ประเภทดว้ยกนัคือ  
  1.ความอ่อนตวัแบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic Flexibility) เป็นความสามารถใน
การท างานของกล้ามเน้ือท่ีท าให้เกิดการเคล่ือนไหวของแขนหรือขาได้สุดมุมหรือระยะการ
เคล่ือนไหวท่ีเป็นธรรมชาติของขอ้ต่อส่วนนั้น 
  2.ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคล่ือนไหวดว้ยแรงหดตวัของกลา้มเน้ือ (Static 
Active Flexibility) เป็นความอ่อนตวัท่ีเคล่ือนไหวดว้ยตวัเองสู่ต าแหน่งท่ีตอ้งการแลว้คงสภาพท่า
นั้นไว ้โดยการท างานของกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีหดตวัออกแรง (Agonist) ร่วมกบักลา้มเน้ือสนบัสนุนการ
เค ล่ือนไหว (Synergist) หดตัวออกแรงเก ร็ง ณ  ต าแหน่งนั้ น  แล้วก ลุ่มกล้าม เน้ือตรงข้าม 
(Antagonist) จะคลายตวัหรือเหยยีดออก 
  3.ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคล่ือนไหวด้วยเคร่ืองมือหรืออุปกรณ์ (Static 
Passive Flexibility) เป็นความอ่อนตวัท่ีเร่ิมจากการเคล่ือนไหวไปสู่ต าแหน่งหรือท่าทางท่ีตอ้งการ
แลว้คงท่านั้นไวโ้ดยใช้อุปกรณ์รองรับ ณ ต าแหน่งนั้น เช่น ร้ัว เกา้อ้ี โต๊ะ โดยให้น ้ าหนกัตวัทิ้งแรง
ลงท่ีขอ้ต่อท่ีเก่ียวข้องนั้น เพื่อเป็นแรงกระท าให้เกิดการยืดเหยียดท่ีขอ้ต่อนั้นๆ (ถาวร กมุทศรี, 
2560)  
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 ความอ่อนตวัเป็นความสามารถในการท างานของกล้ามเน้ือและข้อต่อได้ตลอดมุมการ
เคล่ือนไหว โดยประสิทธิภาพในการท างานจะข้ึนอยูก่บักระดูก โครงสร้างของกระดูก ลกัษณะทาง
สรีรวิทยาของกล้ามเน้ือ เอ็นยึดกลา้มเน้ือ เอ็นยึดขอ้ต่อ และเน้ือเยื่อเก่ียวพนั รอบ ๆ ขอ้ต่อ การมี
ความอ่อนตวัท่ีดีจะช่วยป้องกนัหรือหลีกเล่ียงการบาดเจ็บจากการฉีกขาดของเอ็นยืดกลา้มเน้ือและ
เน้ือเยื่อเก่ียวพัน การเคล่ือนท่ีสามารถกระท าได้เต็มมุมการเคล่ือนไหวและเป็นไปอย่างอิสระ 
นักกีฬาท่ี มีความอ่อนตัวท่ี ดีจะสามารถเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวได้ง่ายและช่วยเพิ่ม
ความสามารถทางการกีฬา (สนธยา สีละมาด, 2560)  
 ความอ่อนตวัมีความส าคญัต่อการเคล่ือนไหวของนักกีฬาเกือบทุกประเภท ส าหรับกีฬา
ประเภทท่ีตอ้งใชก้ารเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว ความอ่อนตวัจะมีความส าคญัในการท่ีจะช่วยเพิ่มช่วง
ของการเคล่ือนไหว (Range of Motion) เช่น เพิ่มความยาวของช่วงก้าวของนักวิ่ง เพิ่มช่วงการ
เคล่ือนไหวของนกักีฬา ทุ่ม พุง่ ขวา้ง เป็นตน้ (สนธยา สีละมาด, 2560)  
 ความอ่อนตัว เป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของข้อต่อต่างๆ การยืดหยุ่นของ
กลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือบริเวณขอ้ต่อนั้นๆ ความอ่อนตวัเป็นตวัก าหนดช่วงการเคล่ือนไหว ซ่ึงจะ
มากหรือน้อยข้ึนอยูก่บัความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือ และพงัผืดรอบขอ้ต่อ นกักีฬาท่ีมี
ความอ่อนตวัดีจะส่งเสริมการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ และท่ีส าคญัช่วยยงัป้องกนัและลด
การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา ส่วนนกักีฬาท่ีมีความอ่อนตวันอ้ยการเคล่ือนไหวกะลดประสิทธิภาพ
ลงและน าไปสู่ปัญหาการบาดเจบ็ตามมา ความอ่อนตวัจะลดลงเม่ือมีอายุมากข้ึนจ าเป็นตอ้งมีการฝึก
เป็นประจ า  (คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา สถาบนัการพลศึกษา, 2561)  
 ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น เป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีส าคัญ
องค์ประกอบหน่ึงท่ีมีความส าคญัต่อการเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวนั หรือแมข้ณะออกก าลงักาย
หรือเล่นกีฬา ความอ่อนตวัเป็นความสามารถในการเหยียดตวัของขอ้ต่อต่างๆ ของร่างกาย เพื่อให้
สามารถเคล่ือนไหวในทิศทางต่างๆ ไดอ้ยา่งอิสระ (จตุรงค ์เหมรา, 2561)  
 ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวให้ไดมุ้มของการเคล่ือนไหวอย่าง
เต็มท่ีของขอ้ต่อแต่ละขอ้ต่อ เช่น การนัง่กม้ตวัไปขา้งหน้า ซ่ึงเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหว
ของขอ้ต่อตลอดช่วงการเคล่ือนท่ีของข่อต่อ (Full Range of motion) โดยอาจจะเป็นขอ้ต่อส่วนใด
ส่วนหน่ึงหรือการท างานของหลายขอ้ต่อรวมกนั (กรมพลศึกษา, 2555) 
 คนางค์ ศรีหิรัญ (2551) กล่าววา่ ความอ่อนตวัคือ ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอ้
ต่อต่างๆ ในร่างกายท่ีจะสามารถเคล่ือนไหวไดโ้ดยมีขอบเขตในการเคล่ือนไหว (Range of motion) 
มากท่ีสุด โดยท่ีไม่เกิดอนัตรายต่อขอ้ต่อ (คนางค ์ศรีหิรัญ, 2551) 
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 เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) กล่าววา่ ความอ่อนตวั หมายถึง ความสามารถในการปฏิบติังาน
ของขอ้ต่อเพื่อการเคล่ือนไหวให้ไดมุ้มกวา้งท่ีสุด โดยปกติมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อแต่ละส่วน
ของร่างกาย โดยธรรมชาติจะข้ึนอยู่กบัคุณภาพของเอ็น ผงัผืดเน้ือเยื่อเก่ียวพนั (Connective tissue) 
และกลา้มเน้ือท่ีอยูร่อบขอ้ต่อส่วนนั้น ต าแหน่งการเคล่ือนไหวท่ีจ ากดัระยะทางการเคล่ือนไหวของ
ขอ้ต่อเรียกว่า ต าแหน่งส้ินสุดการเคล่ือนไหว (End position) และเม่ือกล้ามเน้ือถูกแรงกระท าให้
เคล่ือนไหวมากกว่าระยะทางการเคล่ือนไหวปกติก็จะน าสู่สาเหตุของการบาดเจ็บได้ง่าย การฝึก
ความอ่อนตวัดว้ยวธีิการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ (Stretching exercise) เพื่อเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวของขอ้
ต่อทีละเล็กทีละน้อยอย่างสม ่าเสมอเป็นประจ า จะสามารถช่วยลดอตัราเส่ียงต่อการบาดเจ็บของ
นกักีฬาได ้(เจริญ กระบวณรัตน์, 2538) 
 ถาวร กมุทศรี (2560) กล่าววา่ ความสามารถของร่างกายท่ีเคล่ือนไหวขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ
ในการปฏิบติักิจกรรมการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬา นอกจากการยืดเหยียดกลา้มเน้ือหรือการ
ฝึกความอ่อนตวัอยา่งถูกตอ้งสม ่าเสมอ ยงัมีปัจจยัอ่ืนมาเก่ียวขอ้งท่ีท าให้ความอ่อนตวัของแต่ละคน
มีประสิทธิภาพสูงสุด โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

1. อิทธิพลจากภายในร่างกาย 
  ปัจจยัภายในร่างกายมีผลต่อการพฒันาความอ่อนตวั ท่ีส าคญัคือประเภทของขอ้ต่อ
ในร่างกายท่ีมีหลายชนิด แต่ละชนิดมีผลท าใหก้ารเคล่ือนไหวขอ้ต่อพร้อมกบัแรงตา้นภายในขอ้ต่อ
แตกต่างกนั และลกัษณะของกระดูกจะมีผลด้วยเช่นกนั ในส่วนของกลา้มเน้ือจะข้ึนอยู่กบัความ
ยืดหยุ่นของผิวหนัง ประสิทธิภาพการหดและคลายตัวของกล้ามเน้ือในขณะเคล่ือนไหวและ
อุณหภูมิบริเวณรอบขอ้ต่อท่ีสูงข้ึนจะท าใหข้อ้ต่อและกลา้มเน้ือยดืเหยยีดไดอ้ยา่งเตม็ท่ี 

2. อิทธิพลจากภายนอกร่างกาย 
  ปัจจยัภายนอกร่างกายควบคุมไดย้าก แต่มีผลต่อการฝึกความอ่อนตวัหรือการยืด
เหยียดกล้ามเน้ือสูง โดยมีปัจจยัเก่ียวขอ้ง ได้แก่ อุณหภูมิ การยืดเหยียดท าได้ดีข้ึน และช่วงเวลา
ระหว่างวนั เช่น ในช่วงบ่ายมีอุณหภูมิสูงท าให้การยืดเหยียดด าเนินไปได้เร็ว นอกจากนั้นการ
บาดเจ็บ อายุ เพศ จะมีผลต่อความอ่อนตวัและความสามารถในการเคล่ือนไหวข้อต่อ รวมทั้ ง
แรงจูงใจและความพยายามท่ีจะยืดเหยียดอย่างเต็มท่ีจะเป็นองค์ประกอบภายนอกท่ีส่งผลต่อการ
พฒันาประสิทธิภาพทางดา้นความอ่อนตวัใหก้บันกักีฬา  
 
 ความคล่องแคล่วว่องไว 
 ถาวร กมุทศรี (2560) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความเร็วในการเคล่ือนท่ีของ
ร่างกายในระยะทางสั้ น ๆ และมีการเปล่ียนทิศทางท่ีรวดเร็ว โดยการเปล่ียนทิศทางจะมี
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ความสัมพนัธ์กบัความเร็วโดยตรง การฝึกเน้นให้เกิดความเร็วส่วนใหญ่เป็นการเคล่ือนท่ีในเชิง
เส้นตรงดว้ยระยะทางต่าง ๆ ตามเป้าหมาย แต่เม่ือใชค้วามเร็วแลว้มีการเปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็ว
จะมีความคล่องแคล่วว่องไวเขา้มาเก่ียวขอ้งทนัที ซ่ึงในจงัหวะเปล่ียนทิศทางนั้นร่างกายจะไม่มี
ความเร็ว แต่อาศยัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเพื่อใหร่้างกายสามารถเปล่ียนทิศทางแลว้เร่งความเร็ว
ข้ึนมา เพื่อเคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีตอ้งการอยา่งรวดเร็ว 
 ความคล่องแคล่ววอ่งไว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ โดยความเร็วการออกแรงในการท ากิจกรรมลดลงนอ้ยท่ีสุด และยงัสามารถควบคุม
ความสมดุลของการเคล่ือนไหวไวไ้ด ้ความคล่องแคล่ววอ่งไวเกิดจากการท างานประสานกนัของทั้ง
ความเร็ว พลงัของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั และการท างานประสานกนัของกลา้มเน้ือ (จตุรงค ์เหมรา
, 2561)  
 ความคล่องตวั หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุมและเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็วและตรงเป้าหมาย เช่น การวิ่งซิกแซ๊ก การวิ่งเก็บของและการวิง่กลบัตวั 
เป็นตน้ (กรมพลศึกษา, 2555)  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถในการ
เคล่ือนท่ี หรือเคล่ือนไหวได้ในระยะเวลาท่ีสั้ นท่ีสุด เป็นการท างานท่ีตอ้งการความสัมพนัธ์ของ
ระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ซ่ึงท าหน้าท่ีประสานงานกันได้อย่างมีปฏิกิริยาการรับรู้ และ
ตอบสนองอยา่งรวดเร็ว และสามารถเคล่ือนท่ี และเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว 
 วนิยา สุนทรเสณี (2542) กล่าววา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว หมายถึง ความสามารถของคนท่ี
มีการเปล่ียนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว ในส่วนท่ีเป็นความเร็วและความแน่นอนท่ีร่างกายเกิดการรับรู้
สามารถท่ีจะควบคุมใหร่้างกายสามารถเคล่ือนไหวอิริยาบถไดโ้ดยฉบัพลนั ขณะท่ีเคล่ือนไหวไปใน
ทิศทางหรืออิริยาบถท่ีตรงกนัขา้ม การเคล่ือนไหวหรือการเปล่ียนแปลงกริยาท่าทางของร่างกายโดย
ฉบัพลนันั้นจะตอ้งมีอ านาจหรือแรงขบัจากภายในร่างกายบงัคบั  
 อาชวิทธ์ิ เจิงกล่ินจนัทน์ (2552) กล่าววา่ นกัวิชาการหลายท่านไดใ้ห้ความหมายของความ
คล่องแคล่ววอ่งไวไวม้ากมายยกตวัอยา่งเช่น ไมเคิล เคนท ์(Michel Kent, 1994) ไดใ้หค้วามหมายไว้
วา่ ความคล่องแคล่วว่องไวคือ ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางของร่างกายอยา่งรวดเร็วโดยไม่
เสียการทรงตวัซ่ึงข้ึนอยูก่บัเวลาปฏิกิริยา พลงักลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั และการท างานประสานกนั
ของกลา้มเน้ือภายในร่างกาย โดยมีความหมายใกลเ้คียงกบับลูมฟิลต์ (Bloomfield, 1994) ซ่ึงกล่าว
วา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวคือ ส่วนประกอบส าคญัในการเคล่ือนท่ีอยา่งรวดเร็ว การเปล่ียนทิศทาง
ของร่างกายในการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วโดยไม่เสียการทรงตวั อีกทั้งบราวน์ (Brown, 2000) 
กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวคือ ความสามารถในการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว การ
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เปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็วทั้งยงัรักษาสมดุลของร่างกายโดยท่ีความเร็วไม่ลดลง ซ่ึงเจริญ กระบวณ
รัตน์ (2545) ไดส้รุปไวว้า่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวคือ ความสามารถในการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหว
ไดใ้นระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุดเป็นการท างานท่ีตอ้งการความสัมพนัธ์ของระบบประสาทกลา้มเน้ือ ซ่ึง
ท าหนา้ท่ีประสานงานกนัไดอ้ยา่งดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอยา่งรวดเร็ว สามารถเคล่ือนท่ี
และเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได ้จึงพอสรุปไดว้า่ความคล่องแคล่ววอ่งไวคือ ลกัษณะการเคล่ือนท่ีท่ี
มีความสลบัซบัซ้อน มีการชะลอความเร็ว การเร่งความเร็ว การเปล่ียนทิศทางอยา่งรวดเร็ว โดยไม่
เสียการทรงตวัและมีองคป์ระกอบ 4 ส่วนคือ (อาชวทิธ์ิ เจิงกล่ินจนัทน์, 2552) 
 1.ความสามารถในการเร่งความเร็ว 
 2.พลงักลา้มเน้ือ 
 3.ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ 
 4.การท างานประสานกนัของกลา้มเน้ือทุกส่วน 
 จตุพล กลว้ยแดง (2548) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ววอ่งไวคือ ความสามารถในการเปล่ียน
ทิศทางอยา่งรวดเร็วของร่างกายท่ีก าลงัเคล่ือนไหว หรือส่วนของร่างกายท่ีเคล่ือนไหวอยู ่ 
 กนัตพิชญ ์สมคง (2554) กล่าววา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว หมายถึง ลกัษณะการเคล่ือนท่ีใน
การเล่นกีฬาท่ีมีความสลบัซับซ้อน มีการชะลอความเร็วการเร่งความเร็วการเปล่ียนทิศทางอย่าง
รวดเร็วโดยไม่เสียการทรงตวั (จตุพล กลว้ยแดง, 2548) (กนัตพิชญ ์สมคง, 2554) 
 สุทธิกร อาภานุกูล (2551) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของ
กลา้มเน้ือขาท่ีออกแรงในการท่ีจะบงัคบั และเปล่ียนทิศทางตลอดจนควบคุมการเคล่ือนไหวของ
ร่างกายไดด้ว้ยความรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพ (สุทธิกร อาภานุกูล, 2551) 
  
 ความเร็ว 
 ความเร็วถือเป็นสมรรถภาพทางกลไกอยา่งหน่ึงท่ีมีความส าคญัต่อการแสดงความสมบูรณ์
ทางกายของนกักีฬา ความเร็วเป็นความสามารถของกลา้มเน้ือในการท่ีจะหดตวัซ ้ า ๆ ติดต่อกนัได้
อยา่งรวดเร็วเพื่อก่อใหเ้กิดแรงขบัเคล่ือนร่างกายไปยงัต าแหน่งท่ีตอ้งการภายในระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุด 
ความเร็วถือเป็นสมรรถภาพทางกลไกพื้นฐานท่ีส าคญัของกีฬาเกือบทุกประเภท โดยเฉพาะประเภท
การแข่งขนัท่ีมีการเปล่ียนแปลงต าแหน่งอยา่งรวดเร็ว นกักีฬาควรไดรั้บการพฒันาพื้นฐานทางดา้น
ความเร็วซ่ึงไม่ใช่เฉพาะแต่นกัวิง่อยา่งท่ีหลายคนเขา้ใจ แต่ยงัรวมถึงนกักีฬาประเภทอ่ืน ๆ ดว้ย เช่น 
นกัฟุตบอล นกับาสเกตบอล นกัมวย นกัเบสบอล เป็นตน้ (สนธยา สีละมาด, 2560)  
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 ถาวร กมุทศรี (2560) ไดก้ล่าวไวว้่า ความเร็วเป็นสมรรถภาพทางกายท่ีตอ้งได้รับการฝึก
เต็มรูปแบบ เพราะมีความสัมพนัธ์กบัการปฏิบติัทกัษะในชนิดกีฬาท่ีมีการเคล่ือนท่ีดว้ยความเร็ว
ตามระยะทางท่ีจะบอกวา่ขณะนั้นร่างกายก าลงัใชค้วามเร็วอยูใ่นรูปแบบไหน และสัมพนัธ์กบัระบบ
พลงังานแบบใด นกักีฬาบางชนิดใชค้วามเร็วตน้หรืออตัราการเร่งความเร็วบ่อยคร้ัง และบางชนิดจะ
ใชค้วามเร็วสูงสุดหรือความเร็วอดทนในขณะแข่งขนัของแต่ล่ะชนิด แสดงให้เห็นวา่ความสัมพนัธ์
กนัของความสามารถในการปฏิบติัเทคนิคทกัษะกบัการใช้ความเร็วไดอ้ยา่งต่อเน่ือง ดงันั้นการฝึก
ใหร่้างกายมีการเคล่ือนท่ี เคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว โดยมีระยะทางการฝึกท่ีแสดงใหเ้ห็นวา่ขณะนั้นมี
เป้าหมาย เพื่อพฒันาความเร็วในรูปแบบใด ภายใตเ้ง่ือนไขท่ีถูกตอ้งและเหมาะสมกบัตวันกักีฬาของ
แต่ล่ะคน 
 ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุด
หน่ึงไดอ้ยา่งรวดเร็วโดยใชเ้วลาสั้นท่ีสุด ซ่ึงสามารถจ าแนกออกเป็น 3 ประเภท ดงัต่อไปน้ี  
  1.ก าลังความเร็ว (Power speed) เป็นความเร็วท่ีพบในการเปล่ียนจังหวะหรือ
ทิศทางในการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็ว จะพบในชนิดกีฬาท่ีมีการออกตวัเคล่ือนไหว เคล่ือนท่ี อย่าง
รวดเร็ว เช่น ฟุตบอล ฟุตซอล บาสเกตบอล วอลเลยบ์อล เป็นตน้ 
  2.ความเร็วสูงสุด (Maximum speed) เป็นความเร็วท่ีมีการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหว
อยา่งต่อเน่ือง ภายใตร้ะยะเวลาสั้นๆ ไม่เกิน 10 นาที เช่น การวิง่ระยะทาง 50-60 เมตร 
  3.ความเร็วอดทน (Speed endurance) เป็นความเร็วท่ีมีความจ าเป็นในชนิดกีฬาท่ีมี
การเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว แต่มีการปฏิบติัซ ้ าอยา่งต่อเน่ือง เช่น การวิ่งขณะเล่นกีฬาประเภทต่างๆ 
ท่ีมีการเคล่ือนท่ีในการเล่น เช่น ฟุตบอล รักบ้ี บาสเกตบอล เป็นตน้ (ถาวร กมุทศรี, 2560) 
 ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึง
เป็นระยะทางสั้นและเป็นเส้นตรง โดยใชเ้วลานอ้ยท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้(จตุรงค ์เหมรา, 2561) 
 ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือท่ีสามารถท างาน (เคล่ือนท่ี) ซ ้ ากนัไดอ้ยา่ง
รวดเร็ว เช่น การวิง่ 50 เมตร ซ่ึงเป็นความสามารถในการเคล่ือนท่ีของส่วนต่างๆ ของร่างกายจากจุด
หน่ึงไปสู่อีกจุดหน่ึงไดเ้ร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได ้เป็นความเร็วของการหดตวัของกลา้มเน้ือ ความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือท่ีเป็นผลมาจากการท างานประสานกนัของระบบประสาทกบักลา้มเน้ือ (กรม
พลศึกษา, 2555) 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) กล่าวว่า องค์ประกอบส าคญัท่ีควรไดรั้บการพิจารณาในการ
ปรับปรุงความเร็วในการวิ่ง คือ ปฏิกิริยาในการตอบสนองและความสามารถในการเร่ิมตน้ออกวิ่ง
การเร่งอตัราความเร็วจนกระทัง่ถึงความเร็วสูงสุด ความยาวของช่วงกา้วในการวิง่ ความถ่ีหรืออตัรา
ความเร็วในการกา้วเทา้และการท างานของร่างกายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน สอดคลอ้งกบัอลัเลอเฮลิเจน 
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( Allerheiligen, 1994) ท่ีกล่าววา่ องคป์ระกอบส าคญัท่ีจะท าใหน้กักีฬาวิ่งไดเ้ร็วนั้นควรประกอบไป
ดว้ยความถ่ี และความยาวในการกา้วเทา้ ลกัษณะและท่าทางในการวิ่ง และการฝึกการท างานของ
กลา้มเน้ือแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
 สุทธิกร อาภานุกูล (2551) กล่าววา่ ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของกลา้มเน้ือขาท่ีออก
แรงในการเคล่ือนท่ีจากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึงไดใ้นเวลาอนัสั้ น ซ่ึงเกิดจากการประสานหน้าท่ี
อยา่งดีของระบบประสาทสั่งงานกบักลา้มเน้ือ  
 ถาวร กมุทรศรี (2560) กล่าวว่า ความเร็ว (Speed) เป็นองค์ประกอบของกลไกการ
เคล่ือนไหวของร่างกายท่ีมีความส าคญัต่อความสามารถในการเล่นกีฬา โดยเฉพาะความเร็วในการ
วิง่ (Running speed) มีผลต่อความสามารถในการเล่นหรือแข่งขนัของนกักีฬาโดยตรง ธรรมชาติใน
การวิ่งของนกักีฬาตอ้งผา่นการฝึกดา้นต่างๆ มาอยา่งดีจึงจะท าให้ใชค้วามเร็วไดอ้ยา่งเหมาะสมใน
การเล่นกีฬาแต่ละประเภท และนกักีฬาท่ีสามารถใชค้วามเร็วในขณะวิ่งไดดี้หรือมมีคุณภาพตอ้งใช้
ความถ่ีในการกา้วเทา้และความยาวของช่วงกา้วท่ีมีความสัมพนัธ์กนัจึงจะท าให้เกิดความเร็วในการ
วิง่ และการพฒันาความถ่ีและความยาวของการกา้วเทา้ท่ีดีตอ้งมีองคป์ระกอบท่ีส าคญั ดงัต่อไปน้ี 
  1.ความถ่ีในการกา้ว (Stride frequency) นกักีฬาตอ้งมีความสามารถเฉพาะตวัท่ีดีจึง
จะท าใหเ้กิดประสิทธิภาพดา้นความเร็ว โดยตอ้งมีกลา้มเน้ือท่ีแข็งแรงจากเส้นใยกลา้มเน้ือ (Muscle 
fiber) ขนาดใหญ่หดตวัได้แรง พร้อมกับมีสัดส่วนร่างกาย (Body composition) ท่ีเอ้ือต่อการเกิด
ความเร็วในการวิ่ง โดยทั้งสองดา้นจะท าให้เกิดความถ่ีในการกา้วเทา้เพื่อท าให้เกิดความเร็วในการ
วิง่อยา่งมีประสิทธิภาพ 
  2.ความยาวของช่วงกา้ว (Stride length) นักกีฬาสามารถพฒันาความยาวของช่วง
กา้วในการวิ่งดว้ยการฝึกให้เกิดความยาวกา้วท่ีมากข้ึนเพื่อท าให้มีความเร็วในการวิ่งดีข้ึน ความยาว
ของการกา้วเทา้จะมาจากความแข็งแรงของกลา้มเน้ือส่วนล่างของร่างกายท่ีถูกฝึกมาเป็นอยา่งดี แลว้
ปรับการฝึกให้กล้ามเน้ือมีก าลัง (Power) เพื่อเกิดแรงในการหดตัว ท าให้มีความเร็วในการวิ่ง
สม ่าเสมอและมีความยาวแต่ละก้าวคงท่ี นอกจากนั้นยงัมีองค์ประกอบส าคญั คือ ความอ่อนตวั 
(Flexibility) ของกลา้มเน้ือและเอ็นยึดขอ้ต่อท่ีมีส่วนท าให้การกา้วเทา้ไดร้ะยะทางเพิ่มข้ึน เพราะถา้
ขอ้ต่อยืดเหยียดไดเ้ต็มมุมจะท าให้เพิ่มความยาวของช่วงกา้ว และกลา้มเน้ือท่ีมีความอ่อนตวัสูงจะ
หดตวัได้แรงเพิ่มมากข้ึน ท าให้เกิดก าลงัของกล้ามเน้ือ การก้าวเท้าจะมีประสิทธิภาพมากยึ่งข้ึน 
ความเร็วในการวิ่งจะด าเนินไปไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ความสามารถในการใชค้วามเร็วในการเล่น
กีฬาจึงมีประสิทธิภาพดีข้ึน โดยองคป์ระกอบส าคญัท่ีท าใหเ้กิดความเร็วสูงสุดในการวิ่งประกอบไป
ดว้ยความสัมพนัธ์ในการท างานของร่างกาย ดงัต่อไปน้ี  
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รูปท่ี 5 แสดงองคป์ระกอบการเกิดความเร็วในการวิง่ 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

รูปท่ี 6 ความสัมพนัธ์ของความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว (Biomotor Ability)  

(ถาวร กมุทรศรี , 2560) 
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{ถาวร กมุทศ 
รี, 2560 # 

 
 
 
 
 

รูปท่ี 7 ความสัมพนัธ์ระหวา่งองคป์ระกอบของความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวในแต่ละดา้น 
(ถาวร กมุทรศรี, 2560) 

 
 
งานวจัิยในประเทศ 
 จิรวฒัน์ ธิจนัทร์ (2557) ไดท้  าการศึกษาผลเฉียบพลนัของการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืด
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวต่อความสามารถในการกระโดดสูง ความเร็วในการวิง่และความคล่องตวั
ในนักฟุตบอลเยาวชนชาย การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลเฉียบพลันของการอบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวต่อความสามารถในการกระโดดสูง ความเร็วในการ
วิ่งและความคล่องตวั โดยมีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเป็นนกักีฬาฟุตบอลเยาวชนชาย จ านวน 18 คน อายุเฉล่ีย
เท่ากับ 16.72 ± 0.22 ปี ส่วนสูงเฉล่ียเท่ากับ 172.50 ± 1.49 เซนติเมตร และน ้ าหนักเฉล่ียเท่ากับ 
67.16 ± 3.00 กิโลกรัม ท าการอบอุ่นร่างกาย 2 โปรแกรมสลบักนั คือ อบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว
และอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ซ่ึงมีระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายแต่
ละโปรแกรมห่างกนัอย่างน้อย 48 ชัว่โมง ทั้งสองโปรแกรมจะอบอุ่นร่างกายโดยการวิ่งเบาๆ เป็น
ระยะทาง 600 เมตร ส าหรับในโปรแกรมท่ีมีการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว จะท าการยืดทั้งหมด 
6 ท่า ประกอบดว้ย ท่าดีดส้นเทา้ ท่ายกเข่าสูง ท่ายกเข่าสูงแบะขา ท่ายกส้นเทา้ ท่าเตะเข่าตึง และท่า
เตะขาไปดา้นหลงั ท าท่าละ 12 คร้ัง ท่ีความถ่ี 60 คร้ังต่อนาที จ านวน 2 รอบ ท าการวดัความสามารถ
ในการกระโดดสูง เวลาท่ีใชใ้นการวิ่ง 20 เมตรและเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบความคล่องตวัหลงัจาก
การอบอุ่นร่างกายแลว้เสร็จ ผลการศึกษาพบวา่ นกัฟุตบอลเยาวชนชายมีสมรรถภาพร่างกายท่ีดีข้ึน 
ทั้งด้านความสามารถในการกระโดดสูง เวลาในการวิ่ง 20 เมตรและเวลาในการทดสอบความ
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คล่องตวัในเง่ือนไขท่ีอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวเม่ือเปรียบเทียบกบัการ
อบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว ดงันั้นการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวมี
ประสิทธิภาพในการยกระดบัสมรรถภาพร่างกายในนกัฟุตบอลเยาวชนชาย (จิรวฒัน์ ธิจนัทร์, สายนที ปรารถนาผล, & เพียรชยั ค  าวงษ์, 2557) 
 
 นวรัตน์ สุวานิช (2557) ไดท้  าการศึกษาผลแบบเฉียบพลนัของการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบ
อยู่กบัท่ี แบบเคล่ือนท่ีและแบบอยู่กบัท่ีร่วมกบัแบบเคล่ือนท่ี ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวเชิง
ปฏิกิริยาในกีฬาฟุตซอล การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาผลแบบเฉียบพลนัของการยืดเหยยีด
กลา้มเน้ือแบบอยูก่บัท่ี แบบเคล่ือนท่ี และแบบอยูก่บัท่ีร่วมกบัแบบเคล่ือนท่ี ทีมีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวเชิงปฏิกิ ริยา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลชายของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ อายุระหวา่ง 19-22 ปี จ านวน 12 คน กลุ่มตวัอยา่งท าการทดสอบความ
คล่องแคล่ววอ่งไวเชิงปฏิกิริยาทั้งหมด 4 คร้ัง ประกอบดว้ยก่อนเร่ิมการทดลอง หลงัการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือแบบอยูก่บัท่ี หลงัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ี และหลงัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ
แบบอยูก่บัท่ีร่วมกบัแบบเคล่ือนท่ี โดยการทดลองดว้ยการการยืดเหยียดกล้ามเน้ือในแต่ละรูปแบบ
จะเวน้ช่วงพกั 1 วนั น าผลการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวเชิงปฏิกิริยาท่ีไดม้าวิเคราะห์โดยใช้
สถิติ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไวเชิง
ปฏิกิริยา ระหว่างการยืดเหยียดกล้ามเน้ือทั้ งสามรูปแบบ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน
รูปแบบวดัซ ้ ามิติเดียว One way ANOVA with Repeated measures ก าหนดความมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 ผลการวิจยัพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา ภายหลงัการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือทั้งสามรูปแบบ ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 อยา่งไรก็ดี 
เม่ือเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาก่อนการทดลองกบัหลงัได้รับการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือทั้งสามรูปแบบ พบวา่ การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ีจะส่งผลให้ค่าเฉล่ียของความ
คล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาดีกวา่ก่อนไดรั้บการยืดเหยียดกลา้มเน้ืออย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 ผลท่ีไดจ้ากการวิจยัสรุปได้ว่า การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนท่ีสามารถท่ีจะเพิ่ม
ความคล่องแคล่วเชิงปฏิกิริยาในนกักีฬาฟุตซอลได ้ (นวรัตน ์สุวานิช, นิรอมลี มะกาเจ, & พรพล พิมมาพร, 2557) 
  
 ธนพล มีเดช (2558) ได้ท าการศึกษาผลเฉียบพลันของการนั่งพักและการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ีโดยใชร้ะยะเวลาท่ีต่างกนัท่ีมีต่อความเร็วในท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 
เมตร ของนกักีฬาวา่ยน ้ า การวิจยัน้ี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลแบบเฉียบพลนัของ
การนั่งพกัและการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ีโดยใช้ระยะเวลาท่ีต่างกนัท่ีมีต่อความเร็วใน
ท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตร ของนกักีฬาวา่ยนา้ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาวา่ยน ้าทีมชาติไทย 
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เพศหญิง อาย ุ18-22 ปี จ านวน 12 คน ซ่ึงไดม้าโดยวธีิการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random 
sampling)และกลุ่มตวัอย่างได้ท าตามวิธีการท่ีก าหนด คือ วิธีการท่ี 1 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 1 นาที 
วธีิการท่ี 2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที และวิธีการท่ี 3 นัง่พกั 2 นาที วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยวิธีวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า และการเปรียบความแตกต่างพหุคูณโดยใช้วิธี Bonferroni 
ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัจากการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 1 นาที 2 นาที และนัง่พกั 2 นาที มีค่าเฉล่ีย
ของอุณหภูมิร่างกายไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ในช่วงก่อนการทดลอง 
การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 1 นาที 2 นาที และนั่งพกั 2 นาที มีค่าเฉล่ียความถ่ีสโตร์คของการว่ายน ้ า
ระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ค่าเฉล่ียความเร็วในการวา่ย
น ้ าระยะทาง 25 เมตร พบว่า การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 2 นาที กบัช่วงก่อนการทดลอง และนั่งพกั 2 
นาที  แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.001 ค่าเฉล่ียความเร็วของการ ยืดเหยียด
กล้ามเน้ือ 1 นาที กบัช่วงก่อนการทดลอง การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 2 นาที และนั่งพกั 2 นาที ไม่
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และค่าเฉล่ียความเร็วในการวา่ยน้าระยะทาง 50 
เมตร ของช่วงก่อนการทดลอง การยืดเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที 2 นาที และนัง่พกั 2 นาที ไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ธนพล มีเดช, วลัลีย์ ภัทโรภาส , & นิรอมลี มะกาเจ, 
2558) 
 
 ณฐัพงษ ์ทองลอย (2559) ไดท้  าการศึกษาการวจิยัเร่ืองผลของการใชโ้ฟมโรลล่ิงและการฟ้ืน
ตวัแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมีต่อแรงบิดและระดบัความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือดในนักกีฬาฟุต
ซอล ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉล่ียของแรงบิดของกล้ามเน้ือและค่าเฉล่ียของระดบัความเขม้ขน้ของ
แลคเตทในเลือด หลังการทดลองทันที ระหว่างการใช้โฟมโรลล่ิงและการฟ้ืนตัวแบบมีการ
เคล่ือนไหวไม่พบความแตกต่าง เม่ือเปรียบเทียบก่อนการทดลองและหลงัการทดลองทนัที ของการ
ใช้โฟมโรลล่ิงและการฟ้ืนตวัแบบมีการเคล่ือนไหว พบว่า แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ดงันั้น การใช้โฟมโรลล่ิงและการฟ้ืนตวัแบบมีการเคล่ือนไหวสามารถเพิ่มแรงบิดของ
กลา้มเน้ือและสามารถลดระดบัความเขม้ขน้ของแลคเตทในเลือดได ้(ณฐัพล ทองลอย, 2559) 
 
 นิวฒัน์ บุญสม (2560) ไดก้ล่าววา่ ความอ่อนตวัเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอ้
ต่อและกล้ามเน้ือท่ีได้ระยะทางหรือมุมการเคล่ือนไหวมากท่ีสุด และเป็นองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพท่ีมีความส าคญัและส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหว
ของร่างกายในขณะออกกาลงักายหรือเล่นกีฬา ความอ่อนตวัแบ่งออกเป็น 2 ประเภทท่ีสาคญั คือ 
ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคล่ือนไหวไว ้และความอ่อนตวัแบบมีการเคล่ือนไหว มีปัจจยัท่ีเป็น
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ขอ้จ ากดัของความอ่อนตวัท่ีส าคญั 2 ปัจจยั คือ อิทธิพลจากภายในร่างกาย และอิทธิพลจากภายนอก
ร่างกาย  ซ่ึ งปัจจุบันการพัฒนาความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือจัดเป็นวิธีการท่ี มี
ประสิทธิภาพ ดว้ยการฝึกเพิ่มระยะการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อให้มากเกินกวา่มุมปกติทีละนอ้ยอยา่ง
ค่อยเป็นค่อยไป ส่งผลให้เน้ือเยื่อเก่ียวพนัและกล้ามเน้ือท่ีเก่ียวข้องอยู่โดยรอบขอ้ต่อส่วนนั้น มี
ความอ่อนตวัเพิ่มข้ึน และประเภทของการยืดเหยียดกลา้มเน้ือท่ีนิยมใช้ในการฝึกเพื่อพฒันาความ
อ่อนตวักนัมากท่ีสุด คือ การยืดเหยียดแบบหยุดน่ิงคา้งไว ้เป็นการให้แรงยืดกลา้มเน้ือไปจนกระทัง่
ถึงระยะหรือมุมการเคล่ือนไหวท่ีทาใหก้ลา้มเน้ือรู้สึกตึงจนไม่สามารถเคล่ือนไหวไดอี้กต่อไป และ
ให้หยุดน่ิงคา้งไวท่ี้ตาแหน่งนั้น ประมาณ 10-30 วินาที ไม่กลั้นลมหายใจในขณะทาการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือ ในแต่ละท่าปฏิบติัซา้อยา่งนอ้ย 2-3 คร้ัง และสามารถปฏิบติัไดทุ้กวนั (นิวฒัน์ บุญสม, 2560) 
 
งานวจัิยต่างประเทศ 

Curran et al., (2008) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบแรงดันท่ีกระท าต่อเน้ือเยื่ออ่อนโดย
ลูกกล้ิงส าหรับกลา้มเน้ือและพงัผืด เคอร์แรนไดใ้ห้ค  าอธิบายไวว้า่ Self-myofascial release (SMR) 
คือเทคนิคท่ีถูกใชเ้พื่อบ าบดัขอ้จ ากดัของกลา้มเน้ือและพงัผดื และฟ้ืนฟูการยดืตวัของเน้ือเยือ่อ่อน มี
จุดประสงคเ์พื่อก าหนดวา่แรงดนัและพื้นท่ีสัมผสับนขาอ่อนดา้นขา้งนั้นแตกต่างกนัหรือไม่ส าหรับ 
Multilevel rigid roller (MRR) (ลู ก ก ล้ิ งแข็ งแบบห ล ายระดับ )  และ  Bio-Foam roller (BFR) 
(ลูกกล้ิงไบโอโฟม) ส าหรับผูเ้ขา้ร่วมท่ีมีการใช้งาน SMR ผูเ้ขา้ร่วมงานวิจยัในคร้ังน้ีเป็นคนหนุ่ม
สาวท่ีมีสุขภาพดี 10 คน วิธีการทดสอบโดยให้ผูเ้ขา้ร่วมใชเ้ทคนิค SMR ท่ีขาอ่อนดา้นขา้งโดยการ
ใช้ลูกกล้ิงส าหรับกลา้มเน้ือและพงัผืดทั้งสอง ตวัตรวจจบัแรงดนัท่ีเป็นฟิล์มบางจะท าการบนัทึก
แรงดนัและพื้นท่ีสัมผสัในระหวา่งการทดลอง SMR แต่ละคร้ัง ผลการวจิยัพบวา่ค่าเฉล่ียของแรงดนั
ท่ีตรวจวดัไดท่ี้กระท าบนเน้ือเยื่ออ่อนของขาอ่อนดา้นขา้งโดย MRR (51.8 ± 10.7 kPa) นั้นมีค่าสูง
กวา่อย่างมีนยัส าคญั (P < .001) มากกว่าค่าดงักล่าวของ BFR แบบธรรมดา (33.4 ± 6.4 kPa) พื้นท่ี
สัมผสัเฉล่ียของ MRR (47.0 ± 16.1 ซม.2) นั้นมีค่าน้อยกว่าอย่างมีนยัส าคญั (P < .005) น้อยกว่าค่า
ดงักล่าวของ BFR (68.4 ± 25.3 ซม.2) เคอร์แรนไดก้ล่าวถึงทา้ยไวว้า่แรงดนัท่ีสูงกวา่อยา่งมีนยัส าคญั
และพื้นท่ีสัมผสัท่ีไดถู้กแยกออกไปดว้ย MRR นั้น บ่งบอกถึงผลประโยชน์ท่ีมีศกัยภาพของ SMR 

Healey et al., (2011) ไดท้  าการศึกษาผลของการใชโ้ฟมโรลล่ิงในการนวดปลดปล่อยตวัเอง
ท่ีมีต่อสมรรถนะ การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อตรวจสอบวา่การใชลู้กกล้ิงนวดปลดปล่อยตวัเอง
เพื่อเพิ่มสมรรถนะ กลุ่มตวัอย่างชาย 13 คน และ หญิง 13 คน ท่ีมีสุขภาพดี (21.56 ± 2.04) ปี ดชันี
มวลกาย (BMI) (23.97 ± 3.98) , เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย (Fat) (20.57 ± 12.21) ไดรั้บคดัเลือก 
การออกแบบการศึกษาเป็นแบบสุ่ม การออกแบบครอสโอเวอร์ท่ีประกอบด้วย ของแต่ละวิชาท่ี
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เรียนจบ วนัหน่ึงของการท าความคุน้เคยและสองวนัของการทดลอง เก็บขอ้มูลสัดส่วนของร่างกาย 
การวดั ความสูง, น ้ าหนัก, BMI และองค์ประกอบของร่างกาย (ผ่านทาง bodpod) ผูเ้ข้าร่วมการ
ทดสอบแต่ละวนั ถูกสุ่มเขา้รับการ planking หรือโฟมรีดและเสร็จส้ินก าลงักระโดดแนวตั้ง (แผ่น
แรง), ความสูงกระโดดแนวตั้ ง (Vertec),  isometric force product (แผ่นแรง), ความเร็ว (วิ่ง 47 
หลา), และการทดสอบความคล่องตวั (pro-agility test) ความเม่ือยลา้ความรุนแรงและความพยายาม 
ทั้งหมดวดัผ่านเคร่ืองชัง่น ้ าหนัก ผลการคน้หาทั้งหมดเป็นค่าเฉล่ีย การวิเคราะห์ความแปรปรวน
แบบ 2 x 2 (Trial 3 Gender) ดว้ยมาตรการซ ้ า ๆ ใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ในกรณีท่ีมีค่าคะแนน F 
มาก ท าการทดสอบ Post Hoc Bonferroni ไดด้ าเนินการเพื่อพิจารณาวา่ ความแตกต่างท่ีมีนยัส าคญั 
ใช้การทดสอบ t-test แบบคู่กบั ก าหนดความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัระหว่างความเม่ือยลา้ก่อน
และหลงั มาตรการในระหวา่งการทดลองแต่ละคร้ัง ผลการวจิยัพบวา่ ไม่มีความแตกต่างระหวา่งโฟ
มกล้ิงและการ planking ส าหรับทั้งห้าของการทดสอบกีฬา อยา่งไรก็ตามมีความแตกต่างกนัอยา่งมี
นัยส าคญั เพศในการทดสอบทั้ งหมดของกีฬา (p ≤ 0.001) ตามท่ีคาดไวน้ั่นเอง เพิ่มข้ึนอย่างมี
นยัส าคญัในระหวา่งทั้งสองการทดลองส าหรับความเหน่ือยลา้ความรุนแรงและความพยายาม (p < 
0.01) ความเหน่ือยลา้หลงัจากโฟม กล้ิงไดอ้ยา่งมีนยัส าคญันอ้ยกวา่หลงัจากท่ีอาสาสมคัรด าเนินการ 
planking (p < 0.05) สรุปผลการทดลองแสดงให้เห็นวา่ 30 วินาทีของโฟมกล้ิงในแต่ละแขนขาและ
ส่วนหลงัไม่มีผลต่อประสิทธิภาพ มาตรการความลา้หลงัการใชโ้ฟมมีความหมายอยา่งมาก นอ้ยกวา่
มาตรการความลา้ของ planking ท่ีผา่นมา การใชง้านจริง: ความรู้สึกอ่อนเพลียท่ีลดลงอาจท าใหผู้เ้ขา้
อบรมสามารถขยายได้ เวลาออกก าลงักายท่ีรุนแรงและปริมาณซ่ึงอาจน าไปสู่เร้ือรัง การปรับปรุง
ประสิทธิภาพ การศึกษาในอนาคตควรท าเพื่อตรวจสอบผลกระทบของโฟมกล้ิงเร้ือรังต่อสมรรถนะ 
 
 Frantz & Ruiz, (2011) ไดท้  าการศึกษาผลกระทบของการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนท่ีท่ีมี
ต่อการออกก าลังกายแบบหนักหน่วงในช่วงเวลาสั้ นท่ีร่างกายส่วนล่าง ในนักเบสบอลระดับ
วิทยาลยั ทาวิสได้กล่าวว่า มีการโตเ้ถียงกันระหว่างประโยชน์และประสิทธิภาพของการอบอุ่น
ร่างกายแบบเคล่ือนท่ีกับการอบอุ่นร่างกายแบบอยู่กับท่ี  การศึกษาน้ีได้ถูกด าเนินการเพื่อ
เปรียบเทียบการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนท่ีและแบบอยู่กบัท่ี มีต่อการออกก าลังกายแบบหนัก
หน่วงในช่วงเวลาสั้ นท่ีร่างกายส่วนล่าง โดยมีการวดัค่าจากการกระโดดในแนวตั้งอยู่กบัท่ี (VJ) 
และการกระโดดยาวจากการยืน (LJ) ในหมู่นักเบสบอลระดบัวิทยาลยั ผูเ้ข้าร่วม (n = 17 อายุ = 
19.59±1.37 ปี) ไดท้  าการอบอุ่นร่างกายดว้ยวิธี 3 วธีิท่ีแตกต่างกนัในวนัท่ีท าการทดสอบทุกสัปดาห์ 
เป็นระยะเวลา 7 สัปดาห์ หลงัจากขั้นตอนการอบอุ่นร่างกายตามปกติแลว้ ผูเ้ขา้ร่วมจะถูกตรวจวดั
ในส่วนของค่า ความสูง VJ และระยะ LJ ในหน่วยเซนติเมตร ค่าเฉล่ียของการกระโดดสูง VJ คือ 
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66.49 ± 8.28 ซม. ส าหรับแบบเคล่ือนท่ี 61.42 ± 7.51 ซม. ส าหรับแบบอยู่กบัท่ี และ 62.72 ± 7.84 
ซม. ส าหรับสภาวะควบคุมระยะการกระโดดเฉล่ีย LJ คือ 231.99 ± 20.69 ซม. ส าหรับแบบเคล่ือนท่ี 
219.69 ± 20.96 ซม. ส าหรับแบบไม่เคล่ือนท่ี และ 226.46 ± 20.60 ซม. ส าหรับแบบควบคุม ผลลพัธ์
นั้นไดแ้สดงวา่ผูเ้ขา้ร่วมท าการกระโดดไดสู้งกวา่อยา่งมีนยัส าคญัในสภาวะของการทดลองทั้งสอง 
ในขณะท่ีอยูภ่ายใตอิ้ทธิพลของการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนท่ี (VJ-F = 22.08; df = 1.33, 21.345; p 
< 0.00 และ LJ-F = 32.20; df = 2, 32; p < 0.01) การวิเคราะห์ เพิ่ม เติมท าการระบุว่าผู ้เข้าร่วม
กระโดดไดไ้กลมากกวา่อยา่งมีนยัส าคญัหลงัจากไม่มีการอบอุ่นร่างกาย เม่ือเปรียบเทียบกบัหลงัจาก
มีการอบอุ่นร่างกายแบบอยูก่บัท่ี (-6.78, p < 0.05) การออกก าลงักายแบบหนกัหน่วงในช่วงเวลาสั้น
ท่ีร่างกายส่วนล่างนั้นมีความส าคญัอยา่งมากในกีฬาเบสบอล และกีฬาอ่ืนหลายชนิดดว้ย ผลลพัธ์ได้
แสดงให้เห็นวา่การอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนท่ีไดเ้พิ่มทั้งความสูง VJ และระยะ LJ โดยเฉพาะอยา่ง
ยิง่การคน้พบน้ีไดแ้สดงให้เห็นวา่นกักีฬาสามารถเพิ่มการกระโดดในแนวตั้งไดเ้กือบ 2 น้ิว เพียงแค่
เปล่ียนจากขั้นตอนการอบอุ่นร่างกายแบบอยูก่บัท่ีเป็นแบบเคล่ือนท่ี (Frantz & Ruiz, 2011) 
 
 Aguilar et al. (2012) ได้ท าการศึกษาโมเดลการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาหน้าและความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต้นขาหลัง งานวิจยัได้มีการ
เสนอแนะว่าการยืดตวัแบบอยู่กบัท่ีสามารถส่งผลเชิงลบต่อความแข็งแรงและก าลงัของกลา้มเน้ือ 
และอาจส่งผลในดา้นสมรรถภาพการท างานท่ีลดลง การอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนท่ี (DWU) นั้น
เป็นทางเลือกแบบปกติต่อการยืดตวัแบบอยู่กบัท่ีก่อนการท ากิจกรรมทางร่างกาย แต่มีงานวิจยัท่ี
จ  ากดัท่ีท าการส ารวจผลกระทบของ DWU จุดประสงคข์องการศึกษาน้ีคือเพื่อเปรียบเทียบผลอยา่ง
เฉียบพลนัของ DWU และการอบอุ่นร่างกายดา้นการยืดตวัแบบอยูก่บัท่ี (SWU) ท่ีมีต่อการยืดหยุ่น
ของกลา้มเน้ือ ความแข็งแรง และการกระโดดในแนวตั้งโดยการใชก้ารออกแบบการทดลองท่ีมีการ
ควบคุมดว้ยการใช้วิธีสุ่ม อาสาสมคัร 45 คนไดรั้บการมอบหมายอยา่งสุ่มให้เขา้ไปในกลุ่มท่ีมีการ
ควบคุม (CON) กลุ่ม SWU หรือกลุ่ม DWU ผูเ้ขา้ร่วมทั้งหมดไดข่ี้จกัรยานท่ีอยูก่บัท่ีเป็นเวลา 5 นาที 
และท าโปรโตคอลการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 10 นาที ในระหวา่งโปรโตคอลน้ี กลุ่ม DWU ไดท้  า
การยืดตวัและวิ่งแบบเคล่ือนท่ี กลุ่ม SWU ท าการยดืตวัแบบอยูก่บัท่ี และกลุ่ม CON ท าการพกัผอ่น 
ตวัแปรตามไดถู้กวดัโดยทนัทีก่อนและหลงัโปรโตคอลการอบอุ่นร่างกาย มาตรวดัการเอียงตวัแบบ
ดิจิตอลไดถู้กใช้เพื่อท าการวดัความยืดหยุน่ (ระดบั) ในส่วนของกลา้มเน้ือตน้ขาหลงั กลา้มเน้ือตน้
ขาหน้า และกล้ามเน้ืองอของสะโพก เคร่ืองวดัพลงังานแบบไอโซคิเนติกจะท าการวดัค่าทอร์คท่ี
ศูนยก์ลางและนอกศูนยก์ลางสูงสุด (N•m/kg) ส าหรับกลา้มเน้ือตน้ขาหลงัและกลา้มเน้ือตน้ขาหน้า 
force plate ไดถู้กใช้เพื่อวดัความสูงการกระโดดในแนวตั้ง (เมตร) และก าลงั (วตัต์) ในกลุ่ม DWU 
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มีการเพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัในความยืดหยุน่ของกล้ามเน้ือตน้ขาหลงั (ก่อนการทดลองท่ี 26.4 ± 
13.5° และหลงัการทดลองท่ี 16.9 ± 9.4° ค่า p < .0001) และค่าทอร์คของกลา้มเน้ือตน้ขาหนา้นอก
ศูนยก์ลาง (ก่อนการทดลองท่ี 2.49 ± 0.83 N•m/kg และหลงัการทดลองท่ี 2.78 ± 0.69 N•m/kg ค่า p 
= 0.04) CON และ  SWU นั้ นไม่ได้ส่งผลกระทบอย่างมีนัยส าคัญต่อความยืดหยุ่น  (Aguilar, 
Distefano, Brown, & Herman, 2012) 

Macdonald et al., (2013) ได้ท าการศึกษาเฉียบพลันของการคลายตัวของกล้ามเน้ือและ
พงัผดืเพิ่มระยะการเคล่ือนไหว โดยปราศจากผลท่ีตามมาในการลดลงของการกระตุน้กลา้มเน้ือหรือ
พละก าลงั แม็คโดนัลได้กล่าวว่า การใช้ลูกกล้ิงโฟมไดรั้บการพิจารณาว่าท าไปเพื่อปรับปรุงการ
ท างานของกลา้มเน้ือ สมรรถภาพ การใช้งานท่ีหนกัเกินไป และระยะการเคล่ือนท่ีของขอ้ (ROM) 
อย่างไรก็ตาม ไม่มีการสาธิตท่ีเป็นหลกัฐานเชิงประจกัษ์ท่ีแสดงถึงส่ิงน้ี ดงันั้นจุดประสงค์ของ
การศึกษาน้ีคือเพื่อก าหนดหาผลกระทบของ self-myofascial release (SMR) ผา่นการใชง้านลูกกล้ิง
โฟมดว้ยแรงยืดของเข่าและการกระตุน้ และค่า ROM ของขอ้เข่า ตวัอย่างชายท่ีมีสุขภาพดี 11 คน 
(ความสูง 178.9 ± 3.5 ซม. น ้ าหนกั 86.3 ± 7.4 อายุ 22.3 ± 3.8 ปี) ผูท่ี้มีสุขภาพกายดีไดเ้ขา้ร่วมใน
การทดลอง แรงในการหดตวัตามธรรมชาติของกลา้มเน้ือตน้ขาหนา้ แรงท่ีใช ้และการกระตุน้ และ
ค่า ROM ของขอ้ต่อเข่าของตวัอย่างไดถู้กตรวจวดัก่อนการด าเนินการ  ท่ี 2 นาที และ ท่ี 10 นาที 
หลงัจากการด าเนินการในสภาวะ 2 สภาวะ ประกอบดว้ย (ก) การท า SMR 1 นาทีจ านวน 2 คร้ังท่ี
กลา้มเน้ือตน้ขาหน้าผ่านการใช้ลูกกล้ิงโฟม และ (ข) ไม่ท า SMR (ควบคุม) การวิเคราะห์สองทาง
ของความแปรปรวน (สภาพ × เวลา) โดยมีการตรวจวดัซ ้ าท่ีตวัแปรตามทั้งหมดท่ีไดรั้บการบนัทึก
ในสภาวะก่อนหน้าและหลงัจากการทดสอบ ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัระหว่างสภาพ
ส าหรับตวัแปรตามของเน้ือเยื่อร่วมประสาท อย่างไรก็ตามหลงัจากการใช้ลูกกล้ิงโฟม ค่า ROM 
ของตวัอยา่งเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั (p < 0.001) ท่ี 10° และ 8° ท่ีเวลา 2 และ 10 นาที ตามล าดบัแลว้
มีความเช่ือมโยงเชิงลบอยา่งมีนยัส าคญั (p < 0.01) ระหวา่งแรงและค่า ROM ของตวัอยา่งก่อนการ
ใช้ลูกกล้ิงโฟม ซ่ึงหายไปหลังจากการใช้ลูกกล้ิงโฟม ในบทสรุป การปฏิบัติในช่วงสั้ นโดย
เฉียบพลนัของ SMR ของกล้ามเน้ือตน้ขาหน้านั้นเป็นการบ าบดัท่ีมีประสิทธิภาพในการเสริมค่า 
ROM ของขอ้ต่อเข่าอย่างทนัทีทนัใดโดยปราศจากการบกพร่องท่ีเป็นผลพวกในเร่ืองสมรรถภาพ
ของกลา้มเน้ือ 
 
 Okamato et al. (2013) ได้ท าการศึกษาผลกระทบอย่างเฉียบพลันของการคลายตัวด้วย
ตวัเองของกลา้มเน้ือและพงัผืด โอกาโมโตไดก้ล่าววา่ความยดืหยุน่นั้นเก่ียวขอ้งกบัการยดืขยายของ
หลอดเลือดแดง มีคนจ านวนมากท่ีท าการ เล่นกีฬา ออกก าลงักาย และหรือกายบริหารท่ีเป็นการ
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คลายตวัด้วยตัวเองของกล้ามเน้ือและพงัผืด (SMR) โดยการใช้ลูกกล้ิงโฟม ซ่ึงจะท าการฟ้ืนฟู
กลา้มเน้ือ เส้นเอ็น พงัผืด และการยืดตวัของเน้ือเยื่ออ่อน อยา่งไรก็ตามผลกระทบของ SMR ท่ีมีต่อ
ความแข็งตวัของหลอดเลือดแดง และการท างานของเน้ือเยื่อบุโพรงของหลอดเลือด โดยการใช้
ลูกกล้ิงโฟมนั้นนั้นยงัไม่เป็นท่ีทราบแน่ชดั การศึกษาน้ีไดท้  าการส ารวจผลกระทบอยา่งฉบัพลนัของ 
SMR โดยการใชลู้กกล้ิงโฟมไปท่ีอาการแข็งตวัของเส้นเลือดแดงและการท างานของเน้ือเยือ่บุโพรง
ของหลอดเลือด คนหนุ่มสาวท่ีมีสุขภาพดี 10 คนได้รับการท า SMR และการทดลองท่ีควบคุม 
(CON) ในวนัท่ีไม่ตรงกนัในลกัษณะท่ีมีการสลบักนัโดยการควบคุมแบบสุ่ม การเตน้เป็นจงัหวะ 
Brachial-ankle pulse wave velocity (baPWV) แรงดันกระแสเลือด อัตราการเต้นของหัวใจ และ
ความเขม้ขน้ของ plasma nitric oxide (NO) ไดถู้กวดัก่อนและหลงั 30 นาที ในทั้งการทดลอง SMR 
และ CON ผูเ้ขา้ร่วมจะไดรั้บ SMR ในส่วนของ กลา้มเน้ือ adductor, กลา้มเน้ือตน้ขาหลงั, กลา้มเน้ือ
ตน้ขาหน้า, แผ่นเอ็นด้านข้างต้นขา และกล้ามเน้ือ trapezius แรงดนัจะถูกปรับด้วยตวัมนัเองใน
ระหวา่งการคลายตวัของการกดน ้ าหนกัลงไปท่ีลูกกล้ิงและใชมื้อและเทา้ในการชดเชยน ้าหนกัเม่ือมี
ความจ าเป็น ลูกกล้ิงไดถู้กวางดา้นใตข้องพื้นท่ีเน้ือเยือ่ท่ีตอ้งการ และร่างกายจะถูกท าใหเ้คล่ือนท่ีไป
ดา้นหน้าและหลงัขา้มไปบนตวัลูกกล้ิง ในการทดลองแบบ CON จะไม่มีการท า SMR ค่า baPWV 
นั้นลดลงอย่างมาก (จาก 1,202 ± 105 ไปเป็น 1,074 ± 110 ซม.•วินาที -1) และความเข้มข้นของ 
plasma NO นั้นเพิ่มข้ึนอย่างมาก (จาก 20.4 ± 6.9 ไปเป็น 34.4 ± 17.2 μmol•L-1) หลงัจากการท า 
SMR โดยการใช้ลูกกล้ิงโฟม (ทั้ง p < 0.05) แต่ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัหลังจากการ
ทดลองแบบ CON ผลลพัธ์น้ีแสดงให้เห็นวา่การท า SMR โดยการใช้ลูกกล้ิงโฟมนั้นลดความแข็ง
ของหลอดเลือดแดงและปรับปรุงการท างานของผนงัภายในหลอดเลือด (Okamoto, Masuhara, & Ikuta, 2013) 
 
 Peacock et al. (2015) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลของการใช้โฟมโรลล่ิงตามแนว
ระนาบของร่างกาย โดยกล่าวว่าผูเ้ช่ียวชาญด้าน strength and conditioning หลายๆคนได้เลือกใช้
อุปกรณ์โฟมกล้ิงในการอบอุ่นร่างกายก่อนท่ีจะมีการฝึกซ้อมและการแข่งขนั การศึกษาหลายๆเร่ือง
ได้ตรวจสอบการกล้ิงโฟมในเร่ืองเก่ียวกบัประสิทธิภาพความยืดหยุ่นและการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ 
นอกจากน้ีในขณะท่ีกระบวนการข้ึนรูปโฟมหลายแบบมีอยู่การคน้ควา้ความแตกต่างท่ีอาจเกิดข้ึน
จากแต่ละขอ้เป็นส่ิงจ าเป็น ในการตรวจสอบความแตกต่างของการเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ของโฟมก
ล้ิง ในการวิจยัน้ีใชก้ลุ่มตวัอยา่ง 16 คนท่ีไดรั้บการฝึกฝนมาโดยธรรมชาติไดรั้บprotocol 2 รูปแบบ 
ซ่ึงเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งกระบวนการกล้ิง 2 แบบในการทดสอบสมรรถนะ เง่ือนไข 2 
ขอ้ ไดแ้ก่ การเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ของการโฟมท่ีก าหนดเป้าหมายไปท่ี (FRml) และการเคล่ือนท่ีไป
ขา้งหนา้ของโฟมกล้ิงท่ีก าหนดเป้าหมายไปท่ี (FRap) แต่ละคนไดรั้บการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมี
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การเคล่ือนไหวทั้งร่างกาย หลงัจากการใชโ้ฟมกล้ิงแต่ละคร้ังผูเ้ขา้ร่วมงานวจิยัคือ National Football 
League ได้รวมการฝึกซ้อมความยืดหยุ่นและมาตรการปรับระดับอตันัย ข้อมูลแสดงให้เห็นว่า 
FRml มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความยืดหยุ่น (p # 0.05) เม่ือเทียบกบั FRap ไม่มีความแตกต่าง
ระหวา่งการเคล่ือนท่ีไปขา้งหนา้ (Peacock et al., 2015) 
 
 Junker & Stoggl, (2015) ไดท้  าการศึกษาผลของการใชโ้ฟมโรลล่ิงท่ีส่งผลต่อความยืดหยุน่
ของกล้ามเน้ือแฮมสตริง (Hamstring) โดยกล่าวว่า แม้ว่าการใช้โฟมกล้ิงเป็นวิธีการรักษาด้วย 
myofascial ทัว่ไปท่ีใชเ้พื่อเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว (ROM) การวจิยัมีขอ้จ ากดั เก่ียวกบัประสิทธิภาพ
ของโฟมกล้ิงต่อความสามารถในการขยายเน้ือเยือ่อ่อน จุดมุ่งหมายของการศึกษาน้ีคือเพื่อหาผลของ
การฝึกอบรมระยะเวลา 4 สัปดาห์ของวิธีการกล้ิงโฟมกบัความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือตน้ขาหลัง 
นอกจากน้ีการศึกษาน้ีไดอ้อกแบบเพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของการปลดปล่อย myofascial ของ
โฟมดว้ยวิธีการยืดกลา้มเน้ือและกล้ามเน้ือประสาทเสริมดว้ยวิธียืดหดตวัแบบดั้งเดิม (PNF) และ
กลุ่มควบคุม ในการวิจยัน้ีใชก้ลุ่มตวัอยา่งชายท่ีมีสุขภาพดี 40 ราย (อายุ: 17-47 ปี) ไดรั้บการสุ่มให้
กลุ่มโฟมกล้ิง (FOAM, n = 13) กลุ่มยืดขยาย PNF แบบ contractrelax (CRPNF, n = 14) หรือกลุ่ม
ควบคุม (CG, n = 13 ) กลุ่มโฟมนวดกล้ามเน้ือต้นขาหลังด้วยโฟม 3 คร้ังต่อสัปดาห์เป็นเวลา 4 
สัปดาห์ (12 คร้ัง) กลุ่ม CRPNF ได้รับมอบหมายให้ท ายืดยืด PNF เป็น 12 คร้ัง CG ไม่มีการ
แทรกแซงใด ๆ ความยดืหยุน่ของรัดอก (ROM) วดัไดโ้ดยการทดสอบแบบยืนต่อคร้ังก่อนและหลงั
ระยะเวลาแทรกแซง การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางพบว่ามีผลต่อเวลาทัว่โลกอย่างมี
นยัส าคญั (p, 0.001) และผลกระทบจากการปฏิสัมพนัธ์กบัการรักษาดว้ยเวลา 3 (p = 0.004) แสดง
ให้เห็นถึงการปรับปรุง FOAM และ CRPNF ท่ีดีข้ึนเม่ือเทียบกบั CG แต่ไม่มีความแตกต่าง ระหวา่ง
อดีต การเปล่ียนแปลงของเดลตา้จากบรรทดัฐานไปเป็น postintervention ใน ROM ไม่เก่ียวขอ้งกบั
พื้นฐาน ROM โฟมสามารถเป็นเคร่ืองมือท่ีมีประสิทธิภาพเพื่อเพิ่มความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือตน้ขา
หลงัภายใน 4 สัปดาห์ ผลกระทบน้ีเทียบเคียงได้กบัวิธีการยืดหด PNF แบบผ่อนคลายตามแบบท่ี
พิสูจน์แลว้ทางวทิยาศาสตร์ (Junker & Stoggl, 2015) 

 
Bushell et al. (2015) ไดท้  าการศึกษาความเก่ียวขอ้งทางการรักษาของการใชลู้กกล้ิงโฟมท่ี

มุมยืดของสะโพกในท่าใช้งานท่ีมุมไปด้านหน้า จุดประสงค์ของการศึกษาน้ีคือเพื่อตรวจสอบ
ช่วงเวลาท่ีมีประสิทธิภาพของการใช้ลูกกล้ิงโฟมท่ีมุมยืดของสะโพกในท่าการเคล่ือนไหวไป
ด้านหน้า กลุ่ม ตวัอย่าง 31 คนได้รับการมอบหมายเข้าในกลุ่มทดลอง (n=15) หรือกลุ่มท่ีมีการ
แทรกแซง (n=16) ตวัอยา่งทั้งหมดไดป้ฏิบติัตามเส้นเวลาในการทดลองท่ีเหมือนกนั โดยมี 3 ช่วง
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การทดลอง และ 2 ท่าท่ีโน้มไปข้างหน้า (ท่า lunge) ในแต่ละช่วง กลุ่มท่ีมีการแทรกแซงนั้ น
ปฏิบติัการใชลู้กกล้ิงโฟมระหวา่งการท าท่า lunge แต่ละคร้ังในช่วงท่ี 1 และ 2 และเป็นเวลา 5 คร้ัง
ใน 7 วนั ระหวา่งช่วงท่ี 1 และ 2 พวกเขาจะไม่ท าการใชลู้กกล้ิงโฟมในช่วงสัปดาห์ระหวา่งช่วงท่ี 2 
และ 3 หรือในช่วงท่ี 3 กลุ่มควบคุมจะไม่มีการใช้ลูกกล้ิงโฟมเลย มุมยืดของสะโพกไดถู้กบนัทึก
โดยการใช้ซอฟต์แวร์ Dartfish และตัวอย่างจะกรอกคะแนนจากการรับรู้ทั่วไปเพื่อก าหนดค่า
ความรู้สึกของการท าท่า lunge คร้ังท่ีสอง และการแทรกแซงส าหรับแต่ละช่วง การวิเคราะห์
ผลกระทบแบบผสมแบบ 6×2 ของความแปรปรวนไดถู้กด าเนินการดว้ย post hoc t-test ท่ีแสดงถึง
การเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัในการยืดตวัของสะโพกภายในช่วงท่ี 2 ส าหรับกลุ่มท่ีมีการแทรกแซง 
(p ≤ 0.05) มุมยืดของสะโพกนั้นกลบัคืนไปท่ีค่าฐานหลงัจากตวัอย่างหยุดการใช้ลูกกล้ิงโฟมเป็น
เวลา 1 สัปดาห์ คะแนนผลกระทบจากการรับรู้โดยทัว่ไปนั้นสูงกว่าส าหรับกลุ่มท่ีมีการแทรกแซง 
และผลตอบรับ 29 ใน 32 นั้นถูกแสดงในเชิงบวกท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชลู้กกล้ิงโฟม เราไดส้รุปวา่การ
ใชลู้กกล้ิงโฟมอยา่งสม ่าเสมอจะท าให้เกิดการเพิ่มข้ึนของการยืดของสะโพกในระหวา่งการท าการ
เคล่ือนไหวดว้ยท่า lunge แต่ผลกระทบเหล่าน้ีไม่ไดรั้บการพบเห็นภายในการใชง้านคร้ังแรก การใช้
ลูกกล้ิงโฟมนั้นไดรั้บผลในเชิงบวกและท าให้รับรู้ไดถึ้งการปรับปรุงในการยืดตวัของสะโพก การ
คน้พบน้ีแสดงให้เห็นวา่การใชง้านลูกกล้ิงโฟมซ ้ าๆนั้นเป็นประโยชน์ ทั้งในเชิงกายภาพและในการ
จิตใจ เพื่อการเพิ่มข้ึนของการเคล่ือนท่ีโดยทนัทีก่อนกิจกรรมการเคล่ือนไหว (Bushell, Dawson, & Webster, 2015) 
 

Markovic (2015) ไดท้  าการศึกษาผลกระทบเฉียบพลนัของการเคล่ือนไหวเน้ือเยื่ออ่อนโดย
ใชเ้คร่ืองมือช่วย เทียบกบั การใชลู้กกล้ิงโฟมท่ีระยะการเคล่ือนไหวท่ีเขาและสะโพกในนกัฟุตบอล 
มาร์โควิคไดก้ล่าวว่า เป้าหมายของการตรวจสอบในปัจจุบนัคือเพื่อประเมินผลกระทบเฉียบพลนั 
ของการใชลู้กกล้ิงโฟม (FR) และรูปแบบใหม่ของการเคล่ือนไหวเน้ือเยื่ออ่อนโดยใชเ้คร่ืองมือช่วย 
(Instrument-Assisted Soft Tissue Mobilization, IASTM) Fascial Abrasion Technique TM (FAT) ท่ี
ระยะการเคล่ือนไหวของสะโพกและเข่าในนกัฟุตบอล นกัเตะชายจ านวน 12 คน ไดถู้กจดัแบบสุ่ม
เขา้ไปในกลุ่ม FR และ FAT (n = 10 ในแต่ละกลุ่ม) การทดสอบงอเข่าแบบพาสสิฟและการยกขา
ตรงได้ถูกวดัก่อน หลงั และ 24 ชม. หลงัจากการแทรกแซง (FR หรือ FAT) กลุ่ม FR ใช้ลูกกล้ิงท่ี
กลา้มเน้ือตน้ขาหนา้และกลา้มเน้ือตน้ขาหลงัเป็นเวลา 2 นาที ในขณะท่ีกลุ่ม FAT ไดรั้บการปฏิบติั
แบบ FAT ท่ีกลา้มเน้ือตน้ขาหน้าและกลา้มเน้ือตน้ขาหลงั ทั้งสองกลุ่มมีการปรับปรุงเร่ืองของค่า 
ROM ท่ีเข่าและสะโพกอยา่งมีนยัส าคญั (p < 0.05) ดว้ยการสังเกตค่าท่ีสูงข้ึนในกลุ่ม FAT (10-19% 
เทียบกบั 5-9%) ท่ีเวลา 24 ชม. หลงัการบ าบดั กลุ่ม FAT เท่านั้นท่ีรักษาค่า ROM ท่ีไดม้าส่วนใหญ่ 
(7-13% p<0.05) ผลลัพธ์เหล่าน้ีสนับสนุนการใช้งานของ IASMT ท่ีได้รับการพฒันาข้ึนมาใหม่ 
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Fascial Abrasion Technique และ FR เพื่อการเพิ่มค่า ROM ท่ีส่วนล่างสุดตั้งแต่สะโพกถึงน้ิวเท้า
ของนกักีฬา (Markovic, 2015) 
  

Vigotsky et al. (2015) ได้ท  าการศึกษาผลกระทบอย่างเฉียบพลนัของการใช้ลูกกล้ิงโฟม
ส าหรับตน้ขาด้านหน้าท่ีมุมสะโพก มุมเข่า และความยาวของกลา้มเน้ือเรกตสั ฟีเมอร์ริส ในการ
ทดลองของโทมสัท่ีไดรั้บการปรับปรุง วีกอสก้ีไดก้ล่าวไวว้่าการใช้ลูกกล้ิงโฟมแสดงให้เห็นถึง
ระยะของการเคล่ือนไหวท่ีเพิ่มข้ึนอยา่งฉับพลนั (ROM) ในระหว่างการงอตวัของเข่าและสะโพก
โดยมีผูท้ดลองเขา้ใชแ้รงกดจากภายนอก แต่ยงัไม่มีการศึกษาจนถึงปัจจุบนัน้ีท่ีท าการวดัการยืดตวั
ของสะโพก เน่ืองจากผลของการใช้ลูกกล้ิงโฟมด้วยการงอเข่าและการเคล่ือนไหวของการยืด
สะโพกท่ีไดรั้บการควบคุม จุดประสงค์ของการศึกษาน้ีคือเพื่อตรวจสอบผลกระทบเฉียบพลนัของ
การใช้ลูกกล้ิงโฟมต่อการยืดตัวของสะโพก การงอตัวของเข่า และระยะของกล้ามเน้ือ rectus 
femoris ในระหว่างการทดสอบของโทมสัท่ีได้รับการปรับปรุง ในการวิจยัคร้ังน้ีมีผูเ้ขา้ร่วมท่ีมี
สุขภาพดี 23 คน (ชาย = 7 หญิง = 16 อายุ = 22 ± 3.3 ปี ความสูง = 170 ± 9.18 ซม. น ้ าหนักตวั = 
67.7 ± 14.9 กก.) ท าการใชง้านลูกกล้ิงโฟมระยะสั้นเป็นเวลา 1 นาที สองคร้ังโดยใชง้านไปท่ีตน้ขา
ดา้นหนา้ การยืดของสะโพกและการงอของเข่าไดถู้กตรวจวดัผา่นทางการตรวจจบัการเคล่ือนไหว
ก่อนและหลังการแทรกแซงด้วยการใช้งานลูกกล้ิงโฟม โดยท่ีความยาวของกล้ามเน้ือ rectus 
femoris นั้นไดถู้กค านวณ ถึงแมว้่าจะการเพิ่มข้ึนของการยืดตวัของสะโพก (ความเปล่ียนแปลง = 
+1.86° (+0.11, +3.61)) Z(22) = 2.08 p = 0.0372 ค่า r ของ Pearson = 0.43 (0.02, 0.72) นั้นจะไม่ได้
เป็นผลมาจากความบงัเอิญแต่เพียงอยา่งเดียว และมนัไม่สามารถสรุปไดว้า่การเปล่ียนแปลงท่ีไดรั้บ
การสังเกตในการงอเข่า (ความเปล่ียนแปลง = -1.39° (-5.53, +2.75) t(22) = -0.70) p = 0.4933 ค่า d 
ของ Cohen = -0.15 (-0.58,0.29)) หรือความยาวของกลา้มเน้ือ rectus femoris (ความเปล่ียนแปลง = 
-0.005° (-0.013, +0.003) t(22) = -1.30) p = 0.2070 ค่า d ของ Cohen = -0.27 (-0.70,0.16)) ไม่ได้
เกิดมาจากความบังเอิญแต่อย่างเดียว วีกอสก้ียงัได้กล่าวถึงท้ายว่าจะมีการสังเกตพบความ
เปล่ียนแปลงเล็กนอ้ยในการยืดของสะโพก แต่ไม่มีสังเกตเห็นการเปล่ียนแปลงในการงอตวัของเข่า
หรือความยาวของกลา้มเน้ือ rectus femoris จากขอ้มูลเหล่าน้ี มนัแสดงให้เห็นวา่การใชง้านลูกกล้ิง
โฟมไม่น่าจะท าการปรับปรุงค่า ROM ของการยืดของสะโพกและการงอเข่าแบบพาสสิฟ 
โดยเฉพาะอยา่งยิง่หากไดด้ าเนินการร่วมกบัวธีิการยดืตวัแบบไดนามิค (Vigotsky et al., 2015) 
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 Brandon & Jacobson, (2017) ได้ท าการศึกษาผลเฉียบพลันของการกล้ิงโฟมต่อเน้ือเยื่อ
อ่อนและการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมีต่อความแข็งแรง พลงั และความยืดหยุ่น
ในนกักีฬา บาร์เฮราห์กล่าววา่ กลยุทธ์ล่าสุดเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการกีฬาเป็นเทคนิคการนวดดว้ย
ตนเองท่ีเรียกว่าปล่อย myofascial โดยใช้ลูกกล้ิงโฟม ขอ้จ ากดั Myofascial มีความคิดท่ีจะน าโดย 
การบาดเจบ็ความไม่สมดุลของกลา้มเน้ือการรับสมคัรและการอกัเสบซ่ึงทั้งหมดน้ีสามารถลดลงได้
ในสมรรถนะการกีฬา วตัถุประสงคข์องการศึกษาคร้ังน้ีคือเพื่อเปรียบเทียบผลเฉียบพลนัของอาการ
บาดเจบ็ของขาในการนวดปลดปล่อยตวัเอง โดยใชโ้ฟมกล้ิงเน้ือเยือ่ลึกท่ีก าหนดเอง (DTR) และ ยืด
เหยยีดแบบไดนามิก กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาอาชีพของ NCAA (n = 14) ท่ี  มหาวทิยาลยัมิดเวสต ์ผู ้
เล่นทุกคนได้รับฟังการบรรยายสรุปเก่ียวกับวตัถุประสงค์ของการศึกษาและต่อมา ลงนามใน
เอกสารอนุมติัความยินยอมของ IRB ใชแ้บบไขวแ้บบสุ่มเพื่อประเมิน ตวัแปรอิสระแต่ละตวั (แรง
กระโดดตามแนวตั้งและความเร็วแรงบิดท่ีหวัเข่าเข่าและช่วงสะโพก) ของการเคล่ือนไหวไดรั้บการ
ประเมินก่อนและหลงั: a) ไม่มีการทดลอง, b) กล้ิงโฟมเน้ือเยื่อลึก ค) ยืดเหยียดแบบไดนามิก  ผล
การวดัซ ้ า ANOVA ไม่ให้ผลก่อนการทดสอบอย่างมีนยัส าคญั (p> 0.05) ในกลุ่มส าหรับ VJ peak 
power (p = .45), VJ ก าลังเฉล่ีย (p = .16), VJ (p = .25) ความเร็วเฉล่ียของ VJ (p = .23) แรงบิดท่ี
ปลายเข่าสูงสุด (p = 0.63), แรงบิดของหวัเข่าเฉล่ีย (p = 0.11) แรงบิดงอสูงสุดของหวัเข่า (p = 0.63) 
หรือเข่าเฉล่ีย แรงบิดงอ (p = 0.22) อยา่งไรก็ตามความยืดหยุน่ของสะโพกมีนยัส าคญัทางสถิติเม่ือ
ทดสอบหลงัจาก การยดืแบบไดนามิกและโฟมกล้ิง (p = 0.0001) ในขณะท่ีไม่มีการเปล่ียนแปลงใน
ความแข็งแรงหรือพลงั เห็นไดช้ดัว่ามีความยืดหยุ่นมากข้ึนหลงัจาก DTR สามารถใช้แทนการยืด
เหยยีดในการออกก าลงักายได ้(Brandon & Jacobson, 2017) 
 
 HsuanSu et al., (2017) ไดท้  าการศึกษาผลเฉียบพลนัของการใชโ้ฟมโรลล่ิงควบคู่กบัการยืด
เหยียดกล้ามเน้ือแบบ Static Stretching และ Dynamic Stretching ระหว่างการอบอุ่นร่างกายใน
ความยืดหยุ่นและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือในวยัหนุ่มสาว ผลการศึกษาพบว่า คะแนนการ
ทดสอบความยดืหยุน่เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัมากข้ึน หลงัจากการใชโ้ฟมโรลล่ิงเม่ือเทียบกบัการยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือแบบ Static Stretching และแบบ Dynamic Stretching เม่ือพิจารณาถึงความแขง็แรง
ของกล้ามเน้ือพบว่าแรงบิดสูงสุดของข้อเข่า (pre vs. postintervention) เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ
หลงัจากการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบ Dynamic Stretching แต่ไม่เกิดข้ึนหลงัจากการใชโ้ฟมโรลล่ิง
และการยืดแบบ Static Stretching แรงบิดสูงสุดของการงอเข่าไม่ เปล่ียนแปลง ฮูสานสูและ
คณะ  (HsuanSu et al.,2017) ได้กล่าวถึงทา้ยว่าการใช้โฟมโรลล่ิงมีประสิทธิภาพมากกว่าการยืด
แบบ Static Stretching และแบบ Dynamic Stretching ในความยืดหยุน่ท่ีเพิ่มข้ึนอยา่งเฉียบพลนัของ 

https://journals.humankinetics.com/author/Su%2C+Hsuan
https://journals.humankinetics.com/author/Su%2C+Hsuan
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quadriceps และ hamstrings โดยไม่ขดัขวางความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและอาจไดรั้บการแนะน า
ใหเ้ป็นส่วนหน่ึงของการอบอุ่นร่างกายในผูใ้หญ่วยัหนุ่มสาวท่ีแขง็แรง 
 
 Mark et al. (2017) ได้ท าการศึกษาการใช้ลูกกล้ิงท่ีกล้ามเน้ือต้นขาหน้าลดการกระตุ้น
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั คาวานาสไดก้ล่าวไวว้า่การใชลู้กกล้ิงโฟมไดแ้สดงใหเ้ห็นถึงการเพิ่มระยะ
การเคล่ือนท่ีโดยปราศจากความบกพร่องด้านสมรรถภาพท่ีตามมาจากกล้ามเน้ือท่ีหมุนตวันั้น 
อย่างไรก็ตามไม่มีการศึกษาท่ีท าการตรวจสอบผลของการใช้ลูกกล้ิงท่ีมีต่อกลา้มเน้ือดา้นตรงขา้ม 
จุดประสงค์ของการศึกษาน้ีคือ เพื่อก าหนดว่าการใช้ลูกกล้ิงโฟมนั้นท่ีกลา้มเน้ือตน้ขาหลงัและท่ี
กลา้มเน้ือตน้ขาหน้า ว่ามีผลต่อการกระตุน้กลา้มเน้ือตน้ขาหลงัหรือท่ีกลา้มเน้ือตน้ขาหน้าหรือไม่ 
ทั้งในชายและหญิง ในทางสันทนาการนั้นชายท่ีมีความกระฉบักระเฉง (n = 10, 25 ± 4.6 ปี, 180.1 ± 
4.4 ซม., 86.5 ± 15.7 กก.) และผูห้ญิง (n = 8, 21.75 ± 3.2 ปี, 166.4 ± 8.8 ซม., 58.9 ± 7.9 กก.) ไดรั้บ
การบันทึกคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือท่ีพื้นผิว ท่ีถูกวิเคราะห์ใน Vastus Lateralis (VL) ในข้างท่ีถนัด 
Vastus Media (VM) และ กล้ามเน้ือ Biceps Femoris (BF) จากการกระทบพื้นด้วยขาข้างเดียว
หลงัจากการกระโดดขา้มร้ัวภายใตเ้ง่ือนไข 4 แบบ เง่ือนไขนั้นรวมถึงการหมุนตวัของ กลา้มเน้ือตน้
ขาหลงั กลา้มเน้ือตน้ขาหน้า กลุ่มกลา้มเน้ือทั้งสองแบบ และช่วงท่ีมีการควบคุม การกระตุน้ของ 
Biceps Femoris (กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง) นั้ นลดลงอย่างมีนัยส าคัญหลังจากการใช้ลูกกล้ิงท่ี
กลา้มเน้ือตน้ขาหนา้ (F (1,16) = 7.45, P = 0.015, -8.9%) และไม่มีความเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญั
ในการกระตุน้กลา้มเน้ือตน้ขาหนา้ หลงัจากการใชลู้กกล้ิงโฟมท่ีกลา้มเน้ือตน้ขาหลงั ส่ิงน้ีอาจส่งผล
ต่อระดบัท่ีสูงกว่าอย่างมีนยัส าคญัของความเจ็บปวดท่ีรับรู้ไดจ้ากการใช้ลูกกล้ิงท่ีกลา้มเน้ือตน้ขา
หนา้ (F(1, 18) = 39.067, p < 0.001, 98.2%) ไม่มีความเปล่ียนแปลงบนพื้นฐานของเพศในการกระตุน้
หลงัจากการใช้ลูกกล้ิงโฟมส าหรับ VL (F(6, 30) = 1.31, p = 0.283), VM (F(6, 30) = 1.203, P = 0.332) 
หรือ BF (F(6, 30) = 1.703, P = 0.199) การกระตุ้นกล้ามเน้ือด้านตรงข้ามอาจมีการเปล่ียนแปลง
หลงัจากการใชลู้กกล้ิงโฟมท่ีกลา้มเน้ือ อยา่งไรก็ตามจะสามารถท าการเสนอไดว้า่ การเปล่ียนแปลง
ใดในการกระตุน้นั้นดูเหมือนจะเป็นผลมาจากการขดัขวางซ่ึงกนัและกนัเน่ืองจากการรับรู้ถึงความ
เจบ็ปวดของกลา้มเน้ือท่ีเพิ่มข้ึน (Mark, Saied, Daniel, & David, 2017) 
 
 Ezequiel et al. (2017) ได้ท าการศึกษาผลกระทบของการใช้ลูกกล้ิงโฟมเป็นเคร่ืองมือใน
การฟ้ืนฟูส าหรับนกัฟุตบอลอาชีพ เรยไ์ดก้ล่าวไวว้า่การใชลู้กกล้ิงโฟม (FR) คือ วิธีการปกติท่ีถูกใช้
หลงัจากการฝึกซ้อมและการแข่งขนัของผูเ้ล่น อย่างไรก็ตาม ไม่มีการศึกษาก่อนหน้าน้ีท่ีท าการ
ประเมินประสิทธิภาพของ FR ท่ีใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการฟ้ืนฟูในนกักีฬา เป้าหมายของการศึกษาน้ี
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เป็นไปเพื่อการตรวจสอบประสิทธิภาพของ FR (20 นาทีของการออกก าลงักายดว้ยการใชลู้กกล้ิง
โฟมท่ีกล้ามเน้ือตน้ขาหน้า กล้ามเน้ือตน้ขาหลงั กล้ามเน้ือ adductor แก้มกน้ และกล้ามเน้ือน่อง) 
และการแทรกดว้ยการพกัฟ้ืนแบบพาสสิฟ (นัง่ 20 นาทีบนมา้นัง่) โดยทนัที หลงัจากช่วงการฝึกตาม 
Total Quality Recovery (TQR) การปวดเม่ือของกล้ามเน้ือท่ีรับรู้ สมรรถภาพของการกระโดด 
ความรวดเร็ว การวิง่ดว้ยความเร็วเตม็ท่ี และความยดืหยุน่ ท่ี 24 ชัว่โมงหลงัจากการฝึก ในระหวา่ง 2 
ช่วงของการทดลอง นกัฟุตบอลอาชีพ 18 คน (อายุ 26.6 ± 3.3 ปี ความสูง 180.2 ± 4.5 ซม. น ้ าหนกั
ตวั 75.8 ± 4.7 กก.) ไดเ้ขา้ร่วมในการออกแบบการทดลองท่ีไดรั้บการควบคุมทั้งหมดโดยจดัการใน
รูปแบบของการสุ่ม ช่วงแรกไดถู้กออกแบบมาเพื่อเก็บรวบรวมค่าก่อนการทดสอบ ของแต่ละตวั
แปร หลงัจากการตรวจวดัพื้นฐานผูเ้ล่นไดท้  าการฝึกฟุตบอลตามมาตรฐานปกติ และท่ีตอนทา้ยของ
การฝึก นกัเตะทุกคนไดรั้บการมอบหมายสุ่มเขา้ไปในกลุ่มท่ีท าการฟ้ืนฟูแบบ FR และกลุ่มท่ีมีการ
ฟ้ืนฟูแบบพาสสิฟ ช่วงท่ีสองของการทดลองได้ถูกด าเนินการเพื่อให้ได้ค่าหลงัจากการทดสอบ 
ผลลพัธ์จากการวิเคราะห์ระหวา่งกลุ่มนั้นไดแ้สดงวา่ FR นั้นมีผลกระทบอยา่งมากต่อการฟ้ืนฟูใน
เร่ืองของความเร็ว (ขนาดของผลกระทบ [ES] = 1.06 ) TQR (ES = 1.08) และการเจ็บกล้ามเน้ือท่ี
รับรู้ (ES = 1.02) เม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีมีการพกัฟ้ืนแบบพาสสีฟท่ี 24 ชม. หลังจากการฝึก 
ดงันั้นไดมี้การแนะน าใหโ้คช้ฟุตบอลและผูฝึ้กสอนดา้นศกัยภาพร่างกาย ท่ีท างานกบัผูเ้ล่นระดบัสูง
ใชช่้วงการฟ้ืนฟูร่างกายท่ีมีรูปแบบเป็นเวลา ตั้งแต่ 15 ถึง 20 นาที ตามการใช ้FR ท่ีสามารถน ามาใช้
ท่ีตอนทา้ยของช่วงการฝึก เพื่อเสริมการฟ้ืนฟูในระหวา่งการฝึกฝน (Ezequiel, Alexis, Costa, & Roberto, 2017) 
 

Hodgson et al. (2017) ได้ท าการศึกษาผลกระทบจากการนวดด้วยลูกกล้ิงโฟมแบบ
ช่วงเวลา 10 นาที ท่ีมีต่อสมรรถนะและช่วงของการเคล่ือนไหว ฮอตสันกล่าววา่ การนวดแบบโรล
เลอร์ (RM) ไดรั้บการแสดงเพื่อเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว (ROM) โดยไม่มีการขาดดุลประสิทธิภาพ
ตามมา อยา่งไรก็ตามการยืดแบบคงท่ีเป็นเวลานาน (SS) อาจท าให้เกิดความบกพร่องในการท างาน
ได ้วตัถุประสงค์ของการศึกษาคร้ังน้ีคือเพื่อตรวจสอบผลของการรวมเอสเอสและเอ็มอาร์ดว้ยและ
ไม่มีค่าเอ็มอาร์ต่อไปในรอมและสมรรถภาพกลา้มเน้ือ ระบบประสาท ผูเ้ขา้รับการอบรม (n = 12) 
เขา้ร่วม 5 คร้ัง: 1) เฉพาะ SS (SS_rest), 2) SS + RM (SS + RM_rest), 3) SS กบั RM ท่ี 10, 20 นาที
หลงัยืด (SS_RM), 4) SS + RM ท่ีมี RM ท่ี 10, 20 นาทีหลงัยดื (SS + RM_RM) และ 5) การควบคุม 
ส าหรับเง่ือนไข SS quadriceps และ hamstrings ได้รับ passive SS เป็นเวลา 2 x 30 วินาที ส าหรับ 
SS + RM เง่ือนไข SS ถูกน ามาใชก้บั quadriceps และ hamstrings เป็นเวลา 30 วินาทีแต่ละคร้ังและ 
RM ได้รับการท า 30s ต่อกล้ามเน้ือ SS_RM และ SS + RM_RM ได้รับการเพิ่มเวลา 30 วินาทีใน
เวลา 10 และ 20 นาทีหลงัการอุ่นเคร่ือง ขณะท่ีการประชุมโดยไม่ตอ้งพกัรักษาตวัในเวลาเดียวกนั 
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มาตรการทดสอบ ได้แก่ สะโพก (HF) และขอ้เข่า (KF) ท่ีใช้งานและเป็นแบบพาสซีฟรอม การ
กระโดดขา้มร้ัวและเวลาสัมผสัความสูงกระโดดขา้ม (CMJ) และการหดตวัของแรงดนัไอโซเมทริก
สูงสุดโดยสมคัรใจ (MVIC) การปรับปรุง KF และ HF ROM เบ้ืองตน้ท่ีจดัเตรียมโดย SS_RM และ 
SS + RM_RM ไดรั้บการสนบัสนุนอยา่งต่อเน่ืองภายใน 30 นาที นอกจากน้ี SS_RM ยงัแสดง ROM 
มากข้ึนเม่ือเทียบกบัเซสชนัท่ีไม่มี RM เพิ่มเติมใน Active และ Passive HF รวมทั้ง KF ท่ีใช้งานอยู่
และ passive ในท านองเดียวกนั SS + RM_RM ท าให้เกิดการปรับปรุง KF และ HF ROM มากข้ึน
กวา่ SS_rest สรุปแลว้การปรับปรุง KF และ HF ROM ท่ีใชง้านไดย้ดืเยื้อโดย RM เพิ่มเติมในขณะท่ี
ประสิทธิภาพการท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือยงัคงไม่ไดรั้บผลกระทบอยา่งมาก 
 
 Smith et al. (2018) ไดท้  าการศึกษาผลเฉียบพลนัของโฟมโรลล่ิงและการยืดกลา้มเน้ือแบบ 
Dynamic Stretching ท่ีมีต่อความยืดหยุ่นและความสูงในการกระโดด โดยกล่าวว่า การยืดแบบได
นามิก (DS) สามารถปรับปรุงประสิทธิภาพในการกระโดดแนวตั้ง (VJ) ได้อย่างเฉียบพลัน แต่
ผลกระทบน้ีใช้เวลาไม่เกิน 5 นาที โฟมกล้ิง (FR) ซ่ึงเป็นรูปแบบของการนวดปลดปล่อยตวัเอง 
สามารถเพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหว (ROM) มีผลกระทบน้ีกินเวลาน้อยกว่า 10 นาที ดังนั้ น
วตัถุประสงค์ของการศึกษาคร้ังน้ีคือการประเมินระยะเวลาของผลกระทบเหล่าน้ีแยกกันและ
รวมกันในการกระโดดสูง VJ และช่วงของการเคล่ือนไหว กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็น
นกัศึกษามหาวทิยาลยั 29 คนท ากิจกรรมต่าง ๆ กนั 4 ช่วง (การควบคุม, FR, DS และค าสั่งผสม) ใน
แบบสุ่ม หลังจากการอบอุ่นร่างกายและการประเมินพื้นฐานของ VJ height และ sit-and-reach 
ผูเ้ข้าร่วมได้พัก (ควบคุม) และท า FR, DS และการรวมกันของ FR และ DS (combo) ความสูง
กระโดดแนวตั้งและRom ไดรั้บการประเมินทุก 5 นาทีเป็นเวลา 20 นาทีหลงัทดลอง คะแนนเฉล่ีย
ในแต่ละช่วงเวลาแสดงเป็นเปอร์เซ็นตก์ารเปล่ียนแปลงจากคะแนนพื้นฐานทนัทีหลงัจากการใช ้FR 
ในท่า sit and reach ผลได้มากกว่าการควบคุมอย่างมีนัยส าคญั (p = 0.003) ความสูงกระโดดใน
แนวตั้งทนัทีหลงัจากการทดลอง DS และ combo มีความหมายมากกว่าการควบคุมและค่าคะแนน 
FR (p # 0.002) ความสูงในการกระโดดส าหรับ DS และ combo สูงกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญั
ท่ี 5 นาทีหลงัการทดลอง (p, 0.001) เม่ือใชเ้วลาในการทดลอง 15 นาทีการเปล่ียนแปลงความสูงของ 
VJ ในคอมโบมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p = 0.002) แม้ว่า FR จะไม่มีผลต่อ
ประสิทธิภาพของ VJ แต่ก็สามารถเพิ่ม ROM ไดอ้ย่างมาก แต่ผลของมนัก็หายไปอยา่งรวดเร็ว โฟ
มกล้ิงดูเหมือนจะไม่เพิ่มความสูงของ VJ เพียงอยา่งเดียวหรือใชร่้วมกบั DS (Hodgson et al., 2017) {Smith, 2018 #45;Smith, 2018 #45} 
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 Samantha et al. (2018) ได้ท าการศึกษาผลกระทบของการใช้ลูกกล้ิงโฟมต่อระยะของการ
เคล่ือนท่ี แรงทอร์คสูงสุด การกระตุน้กลา้มเน้ือ และอตัราส่วนความแขง็แรงของกลา้มเน้ือตน้ขาหลงัต่อ
กล้ามเน้ือตน้ขาหน้า จุดประสงค์เพื่อท าการตรวจสอบผลกระทบของการใช้ลูกกล้ิงโฟม (FR) ท่ีมีต่อ
ระยะของการเคล่ือนท่ี (ROM) ท่าทอร์คสูงสุด (PT) อตัราส่วนกล้ามเน้ือตน้ขาหลงัต่อกล้ามเน้ือตน้ขา
หน้า (H:Q) และการกระตุ้นกล้ามเน้ือ กลุ่มตวัอย่างเป็นหญิงท่ีมีความกระฉับกระเฉงแจ่มใส 22 คน 
(ค่าเฉล่ียของอายุ ± SD = 21.55 ± 1.82 ปี, 161.91 ± 6.58 ซม., 61.47 ± 10.54 กก.) เป็นอาสาสมัครใน
การศึกษาน้ี ผูเ้ขา้ร่วมจะเขา้ท าการทดสอบ ก่อนและหลงั เพื่อวิเคราะห์ PT และการบนัทึกคล่ืนไฟฟ้า
กล้ามเน้ือ (EMG) ของข้างท่ีถนัด เพื่อท าการยืดและงอหัวเข่าออกไปให้มากท่ีสุดอย่างสมบูรณ์ด้วย
ความเร็วท่ีแตกต่างกนัสามระดบั ผูเ้ขา้ร่วมไดท้  าการใช้ลูกกล้ิงโฟมท่ีกลา้มเน้ือตน้ขาหลงัหรือนั่งเพื่อ
การควบคุมสภาวะระหว่างก่อนและหลงัการทดสอบ ผลลพัธ์: ค่า ROM ของกล้ามเน้ือตน้ขาหลงันั้น
เพิ่มข้ึนในการใช้งาน FR จาก (ค่าเฉล่ีย ± SE) 123.23 ± 3.49 ไปเป็น 126.41 ± 3.62° (p < 0.001) และ
ลดลงในสภาวะควบคุมจาก 118.82 ± 4.25 ไปเป็น 117.95 ± 4.29° (P < 0.013) ค่า PT ของกลา้มเน้ือตน้ขา
หลังท่ีศูนย์กลาง อตัราส่วน H:Q ตามปกติท่ีลดลงหลังจากสภาวะทั้ งสอง โดยมีการลดลงเล็กน้อย
หลงัจาก FR (P =< 0.05) ไม่มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัถูกพบส าหรับค่า PT ของกลา้มเน้ือตน้ขา
หลังท่ีศูนย์กลาง ค่า EMGของกล้ามเน้ือต้นขาหลังท่ีศูนย์กลาง หรืออตัราการท างาน H:Q (P > 0.05) 
สรุป: การใช้ลูกกล้ิงโฟมส่งผลในการเปล่ียนแปลงท่ีมากกว่าในค่า ROM ของกลา้มเน้ือตน้ขาหลงัโดย
ไม่สร้างการบกพร่องส าหรับ PT หรือการกระตุน้กลา้มเน้ือ เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม การปฏิบติั: 
เม่ือเปรียบเทียบกบัวิธีการอ่ืนของการยืดตวั การใชลู้กกล้ิงโฟมอาจมีประโยชน์ในการเพิ่มระยะของการ
เคล่ือนท่ี (ROM) โดยปราศจากการลดลงของอตัรา H:Q ในทางปฏิบติั {Samantha, 2018 #42} 
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กรอบแนวความคิดในการวจัิย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นักกฬีาฟุตซอล 

(Futsal Players) 

การอบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลลิง่ 

(Warming up using Foam Rolling) 

-ลดความตึงของกลา้มเน้ือ 

-ช่วยเพิ่มความยดืหยุน่ 

 

 

สมรรถภาพของกล้ามเน้ือขา  

(Leg Muscular Performance) 

 ความอ่อนตัว (Flexibility)  

-ระยะการ เค ล่ือน ไหวของข้อ

สะโพกขาขวาและขาซ้าย 

-ระยะการเคล่ือนไหวของข้อเข่าขา

ขวาและขาซ้าย 

ความเร็ว 

(Speed) 

ความ

คล่องแคล่ว

ว่องไว(Agility) 

ความสามารถ

ในการเปลี่ยน

ทศิทาง(Change 

of Direction) 

การอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียด

กล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว (Warming 

up with dynamic stretching) 

-ช่วยใหเ้คล่ือนไหวไดเ้ตม็ช่วงการ

เคล่ือนไหว 

-ช่วยเพิ่มความยดืหยุน่ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

บทที ่3  
วธิีด าเนินการวจิัย 

 
ประชากร  
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัในคร้ังน้ี คือ นักฟุตซอลระดับไทยแลนด์พรีเมียร์ลีก 14 ทีม 
จ านวน 210 คน 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนักฟุตซอลของสโมสรมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต 
เพศชายท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต มีอายุระหว่าง 18-25 ปี  ผูว้ิจยัไดใ้ช้หลกัการ
ก าหนดสุ่มตวัอยา่ง โดยใชโ้ปรแกรม G*Power ท่ีระดบัความมีนยัส าคญั (Significant) 0.05 ก าหนด
ขนาดผลกระทบ (Effect size) ท่ี 0.60 และค่าอ านาจของการทดสอบ (Power of the test) ท่ี 0.80 ได้
ขนาดกลุ่มตวัอย่าง 16 คน โดยอา้งอิงจากงานวิจยัของ (Ezequiel et al., 2017) และเพื่อป้องกนัการ
สูญหายของกลุ่มตวัอย่าง จึงได้เพิ่มกลุ่มตวัอย่างเป็น 18 คน โดยเลือกกลุ่มตวัอย่างเป็นการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive sampling) และผูว้ิจยัจะเป็นผูค้ดักรองกลุ่มตวัอย่าง กลุ่มตวัอย่างทุกคนจะ
ได้รับการทดลองทั้ง 2 รูปแบบ ได้แก่ การใช้โฟมโรลล่ิงและการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการ
เคล่ือนไหว  
 
เกณฑ์การคัดเข้า 

1. นักฟุตซอลของสโมสรมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต ท่ีมีอายุระหว่าง 18-25 ปี ไม่มีอาการ
บาดเจบ็ทางร่างกาย (เช่น อาการบาดเจบ็หลงั สะโพก เข่า ขอ้เทา้) และไม่เคยเขา้รับการผา่ตดับริเวณ 
หลงั สะโพก เขา้ ขอ้เทา้ 

2. ไม่มีโรคประจ าตวั (เช่น โรคหวัใจ ความดนัโลหิต โรคหืด) 
3. มีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ด้วยวิธีการวิ่ง Illinois Agility Test อยู่ในเกณฑ์

ปานกลาง เวลา 16.8-17.6 วนิาที  (Research gate, 2018)  
4. มีดชันีมวลกาย (BMI) อยูใ่นเกณฑป์กติ 18.5-22.9 (WHO/IASO/IOTF, 2000) 
5. มีความสมคัรใจในการเขา้ร่วมในการวจิยั  
6. ผู ้เข้าร่วมวิจัยจะต้องไม่เข้าร่วมโครงการอ่ืนอยู่แล้วหรือไปฝึกกับโครงการอ่ืนใน

ระยะเวลาเดียวกนั 
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เกณฑ์การคัดออก  
   1. เกิดเหตุสุดวิสัยท่ีท าให้ไม่สามารถเขา้ร่วมการวิจยัต่อได ้เช่น การบาดเจ็บจากอุบติัเหตุ 
หรือมีอาการเจบ็ป่วย เป็นตน้ 
   2. ไม่ไดเ้ขา้ร่วมการทดสอบ 2 คร้ัง ของช่วงระยะเวลาการทดสอบ ระยะเวลาท่ีใชใ้นการ
ทดสอบ (2 สัปดาห์) 
   3. ไม่สมคัรใจในการเขา้ร่วมการทดลองต่อ 
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

1. แบบสอบถามสุขภาพ (ภาคผนวก ก) 

2. แบบบนัทึกขอ้มูลการทดลอง (ภาคผนวก ข) 

3. อุปกรณ์วดัความอ่อนตวั Goniometer (ภาคผนวก ค) 

4. อุปกรณ์วดัความเร็วและความคล่องแคล่ววอ่งไว Speed light ยีห่อ้ swift performance 
equipment (ภาคผนวก ค) 

5. อุปกรณ์วดัความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง Speed light ยีห่อ้ swift performance 
equipment (ภาคผนวก ค)  

6. โฟมโรลเลอร์มลัติเลเวลริกิตโรลเลอร์ (Multilevelregidroller : MRR)  (ภาคผนวก จ) 

7. นาฬิกาจบัเวลาแบบดิจิตอล ยี่หอ้ CASIO STOP-WATCH (ภาคผนวก จ) 

8. เบาะส าหรับปูรอง (MAT) (ภาคผนวก จ) 

 
ข้ันตอนการวจัิยและการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อเป็นการเปิดโอกาสให้กลุ่มตวัอยา่งทุกคนไดมี้โอกาส
ถูกสุ่มป้องกนัการล าเอียง และการเรียนรู้ ผูว้ิจยัจึงท าการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งเขา้ท าการทดลองแบบไขว้
กลุ่ม (Cross-Over trails)  
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ขั้นตอนการวจัิย 
 1. ศึกษาข้อมูล ทฤษฏี บทความ เอกสาร งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง รายละเอียดและวิธีการใช้
เคร่ืองมือ 
 2. น าเสนอโครงการวิจยัเพื่อเขา้รับการพิจารณาทางจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวจิยัในคน กลุ่มสหสถาบนั จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 3. ผูว้ิจยัท าการอธิบายรายละเอียดขั้นตอนการด าเนินการวิจยั และขั้นตอนการปฏิบติัอย่าง
ละเอียดกบัผูช่้วยวิจยั เพื่อให้รับทราบและเขา้ใจ พร้อมทั้งสาธิตวิธีการปฏิบติัท่ีถูกตอ้งกนัก่อนท า
การทดลองจริง  
 4. ผูว้ิจยัท าการอธิบายช้ีแจงต่างๆ เก่ียวกบัการด าเนินงานวิจยั และขั้นตอนการปฏิบติัอยา่ง
ละเอียดก่อนการทดลองจริง แก่กลุ่มตัวอย่าง เพื่อให้ทราบและเข้าใจถึงวตัถุประสงค์ วิธีการ
ด าเนินการทดลอง พร้อมทั้งสาธิตวิธีการปฏิบติัท่ีถูกตอ้งตรงกนัก่อนท าการทดลอง และให้กลุ่ม
ตัวอย่างฝึกใช้โฟมโรลล่ิงนวดกล้ามเน้ือด้วยตนเองก่อนการทดสอบจริงจ านวน 3-5 คร้ัง ใน
ระยะเวลา 1 สัปดาห์ ในคร้ังแรกผูว้ิจยัจะอธิบายพร้อมสาธิตวิธีการปฏิบติัการท าโฟมโรลล่ิงให้แก่
กลุ่มตวัอยา่ง และให้กลุ่มตวัอยา่งลองฝึกปฏิบติั ผูว้ิจยัจะคอยให้ค  าแนะน าเพื่อท่ีกลุ่มตวัอยา่งจะได้
ปฏิบติัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง หลกัจากนั้นในคร้ังต่อๆไปใหก้ลุ่มตวัอยา่งฝึกปฏิบติัดว้ยตนเอง 
 5. การวิจยัคร้ังน้ีเป็นวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุต
ซอลของสโมสรมหาวทิยาลยัเกษมบณัฑิต เพศชาย ทั้งหมด 18 คน แบ่งเป็น 2 ล าดบั ล าดบัละ 9 คน 
จะเขา้รับการทดลองทั้ง 2 รูปแบบ ไดแ้ก่ การใช้โฟมโรลล่ิง และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการ
เคล่ือนไหว โดยแต่ละรูปแบบมีระยะเวลาห่างกนัอย่างน้อย 1 สัปดาห์ มีการทดสอบสมรรถภาพ
ของกลา้มเน้ือขาหลงัการทดลองทนัที 
 
 ขั้นตอนในการทดลอง 
 ผูว้ิจยัและผูช่้วยวิจยัเป็นผูด้  าเนินงานตลอดระยะเวลาการทดลอง ทั้ง 2 คร้ัง สถานท่ีท่ีใชใ้น
การทดลอง ห้องปฏิบติัการทางวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษม
บณัฑิต 
 1. ท าการทดสอบตามเกณฑค์ดัเขา้ของกลุ่มตวัอยา่ง  
 2. การทดลองในคร้ังท่ี 1 กลุ่มตวัอยา่งล าดบัท่ี 1 เขา้รับการทดลองรูปแบบท่ี 1 การใชโ้ฟม
โรลล่ิง  
  2 .1 ก ลุ่มตัวอย่างล าดับ ท่ี  1 ใช้โฟมโรล เลอ ร์  มัล ติ เล เวล ริ กิต  โรล เลอ ร์ 
(Multilevelregidroller : MRR) ท าทั้ งหมด  6 หมัดกล้าม เน้ื อ  ได้แ ก่  กล้าม เน้ื อแฮมสตริงส์ 
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(Hamstring) กลา้มเน้ือควอไดรเซ็พส์ (Quardriceps) กลา้มเน้ือกลูเตียส แมซิมสั (Gluteus maximus) 
กลา้มเน้ือแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) กลา้มเน้ือแอตตคัเตอร์ (Adductor) กลา้มเน้ือแอปตคั
เตอร์ (Abductor) โดยในแต่ละมดักลา้มเน้ือจะใชเ้วลานวด 30 วินาที ทั้งขาซ้ายและขาขวา รวมเวลา
ทั้งหมด 6 นาที และเพื่อเป็นการควบคุมน ้ าหนักของการใช้โฟมโรลล่ิง ผูว้ิจยัได้ก าหนดลกัษณะ
ท่าทางในการใชง้านเพื่อใหมี้ประสิทธิภาพมากข้ึน (ภาคผนวก จ) 
 3. กลุ่มตวัอย่างล าดบัท่ี 2 เขา้รับการทดลองรูปแบบท่ี 2 การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการ
เคล่ือนไหว 
  3.1 กลุ่มตวัอย่างล าดบัท่ี 2 ได้รับการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว
ทั้งหมด 6 ท่า ท่าทางละ 1 นาที รวมเวลาทั้งหมด 6 นาที ผูว้จิยัไดก้  าหนดการใชง้านในแต่ละท่าทาง
ท่ีมีกลา้มเน้ือเดียวกบัการใช้โฟมโรลล่ิง ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือแฮมสตริงส์  (Hamstring) กลา้มเน้ือควอ
ไดรเซ็พส์ (Quardriceps) กลา้มเน้ือกลูเตียสแมซิมสั (Gluteus maximus) กลา้มเน้ือแกสตรอคนีเมียส 
(Gastrocnemius) กลา้มเน้ือแอตตคัเตอร์ (Adductor) กลา้มเน้ือแอปตคัเตอร์ (Abductor)  (ภาคผนวก 
ง)  
 4. หลงัการทดลองในคร้ังท่ี 1 กลุ่มตวัอยา่งล าดบัท่ี 1 และ 2 เขา้รับโปรแกรมการทดสอบ
สมรรถภาพของกลา้มเน้ือขา แบ่งเป็น 4 สถานีโดยการวดัค่า 1.ความอ่อนตวั (Flexibility) 2.ความ
คล่องแคล่วว่องไว (Agility)  3.ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง (Change of Direction) 4.
ความเร็ว (Speed)  ท าการทดสอบสถานีละ 2 คร้ังเพื่อเอาค่าท่ีดีท่ีสุด ในแต่ละสถานีมีการพัก
ระหวา่งการทดสอบ 3-5 นาที เพื่อใหร่้างกายกลบัเขา้สู่ภาวะเกือบปกติ (ภาคผนวก ค) 
 5. ระยะเวลาผา่นไป 1 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งล าดบัท่ี 1 และ 2 เขา้รับการทดลองในคร้ังท่ี 2  
 6. กลุ่มตวัอยา่งล าดบัท่ี 2 เขา้รับการทดลองรูปแบบท่ี 1 การใชโ้ฟมโรลล่ิง 
  6.1 ก ลุ่มตัวอย่างล าดับ ท่ี  2 ใช้โฟมโรล เลอ ร์  มัล ติ เล เวล ริ กิต  โรล เลอ ร์ 
(Multilevelregidroller : MRR)  ท าทั้ งหมด 6 หมัดกล้าม เน้ือ  ได้แ ก่  กล้าม เน้ือแฮมสตริงส์ 
(Hamstring) กลา้มเน้ือควอไดรเซ็พส์ (Quardriceps) กลา้มเน้ือกลูเตียส แมซิมสั (Gluteus maximus) 
กลา้มเน้ือแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) กลา้มเน้ือแอตตคัเตอร์ (Adductor) กลา้มเน้ือแอปตคั
เตอร์ (Abductor) โดยในแต่ละมดักลา้มเน้ือจะใชเ้วลานวด 30 วินาที ทั้งขาซ้ายและขาขวา รวมเวลา
ทั้งหมด 6 นาที และเพื่อเป็นการควบคุมน ้ าหนักของการใช้โฟมโรลล่ิง ผูว้ิจยัได้ก าหนดลกัษณะ
ท่าทางในการใชง้านเพื่อใหมี้ประสิทธิภาพมากข้ึน (ภาคผนวก จ) 
 7. กลุ่มตวัอย่างล าดบัท่ี 1 เขา้รับการทดลองรูปแบบท่ี 2 การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการ
เคล่ือนไหว 
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  7.1 กลุ่มตัวอย่างล าดับท่ี 1 ได้รับการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว
ทั้งหมด 6 ท่า ท่าทางละ 1 นาที รวมเวลาทั้งหมด 6 นาที ผูว้ิจยัไดก้  าหนดการใชง้านในแต่ละท่าทางท่ีมี
กล้ามเน้ือเดียวกับการใช้โฟมโรลล่ิง ได้แก่ กล้ามเน้ือแฮมสตริงส์  (Hamstring) กล้ามเน้ือควอไดร
เซ็พส์ (Quardriceps) กล้ามเน้ือกลูเตียสแมซิมัส (Gluteus maximus) กล้ามเน้ือแกสตรอคนีเมียส 
(Gastrocnemius) กลา้มเน้ือแอตตคัเตอร์ (Adductor) กลา้มเน้ือแอปตคัเตอร์ (Abductor)  (ภาคผนวก ง)
  8. หลงัการทดลองในคร้ังท่ี 2 กลุ่มตวัอย่างล าดบัท่ี 1 และ 2 เขา้รับโปรแกรมการ
ทดสอบสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขา แบ่งเป็น 4 สถานีโดยการวดัค่า 1.ความอ่อนตวั (Flexibility) 2.
ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 3.ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง (Change of Direction) 4.
ความเร็ว (Speed) ท าการทดสอบสถานีละ 2 คร้ังเพื่อเอาค่าท่ีดีท่ีสุด ในแต่ละสถานีมีการพกัระหวา่ง
การทดสอบ 3-5 นาที เพื่อใหร่้างกายกลบัเขา้สู่ภาวะเกือบปกติ (ภาคผนวก ค) 
 
 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. ผูว้จิยัและผูช่้วยวจิยัเป็นผูเ้ก็บรวบรวมขอ้มูล ประกอบดว้ย 
  1.1 ขอ้มูลพื้นฐาน 
  1.2 ผลการทดสอบตวัแปรสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขา ไดแ้ก่ 
   - ความอ่อนตวั (Flexibility) 
   - ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) 
   - ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง (Change of Direction) 
   - ความเร็ว (Speed) 
 2. ติดต่อขอยมืเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ห้อง 2107 อาคารจุฬาพฒัน์ 8 คณะวทิยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 3. ติดต่อขอใช้สถานท่ีและยืมเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ท าหนังสือขอความอนุเคราะห์ถึง
คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต เป็นสถานท่ี
ในการทดลองและเก็บขอ้มูล และจดัเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ และเคร่ืองมือทีใชใ้นการวจิยัใหพ้ร้อม 

 4. ท าการทดลองเป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ และน าผลการทดลองมาวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ 
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ขั้นตอนการด าเนินงานวจัิย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ล าดบัท่ี 1 ล าดบัท่ี 2 คร้ังท่ี 1 

ระยะเวลาผา่นไป 1 สัปดาห์ 

ล าดบัท่ี 2 ล าดบัท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

นกักีฬาฟุตซอลชาย สโมสรมหาวทิยาลยัเกษมบณัฑิต ท่ีผา่นเกณฑค์ดัเขา้จ านวน 18 คน 

แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 ล าดบั ล าดบัละ 9 คน จะเขา้รับการทดลอง 2 รูปแบบ 

รูปแบบท่ี 1  

การใชโ้ฟมโรลล่ิง 

 

รูปแบบท่ี 2  
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว 
 

การทดลอง 

ท าการทดสอบหลังการทดลองทันทีในแต่ละรูปแบบการทดลอง กลุ่มตัวอย่างเข้ารับ
โปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพของกลา้มเน้ือ แบ่งเป็น 4 สถานีโดยการวดัค่า 1.ความอ่อน
ตวั (Flexibility) 2.ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility)  3.ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง 
(Change of Direction) 4.ความเร็ว (Speed)  ท าการทดสอบสถานีละ 2 คร้ังเพื่อเอาค่าท่ีดีท่ีสุด 
ในแต่ละสถานีมีการพกัระหวา่งการทดสอบ 3-5 นาที 
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การวเิคราะห์ข้อมูล 
น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ผ่านโปรแกรมส าเร็จรูป (Statistical Package for the Social 

Sciences : SPSS Version23) เพื่อวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัต่อไปน้ี 
 1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) 

2. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
3. สถิติท่ีใช้ในงานวิจยัน้ี Paired Samples t-test เพื่อเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกาย

ด้วยโฟมโรลล่ิงและการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมีต่อ
สมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาในนกักีฬาฟุตซอลหลงัการทดลองทนัที 

4. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
 5. ค่าพารามิเตอร์ท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ 
   - ระยะการเคล่ือนไหวของขอ้สะโพก (Hip joints) ขาขวาและขาซา้ย 
   - ระยะการเคล่ือนไหวของขอ้เข่า (Knee joints) ขาขวาและขาซา้ย 
   - ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) 
   - ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง (Change of Direction) 
   - ความเร็ว (Speed) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดท้  าการเก็บขอ้มูล และวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีการทางสถิติท่ีได้

จากการศึกษาผลของการใช้โฟมโรลล่ิงและการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมีต่อ

สมรรถภาพของกล้ามเน้ือขาในนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลของสโมสร

มหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต เพศชาย อายุระหว่าง 18-25 ปี จ  านวน 18 คน กลุ่มตวัอยา่งจะไดรั้บการ

ทดลองทั้ง 2 รูปแบบ ไดแ้ก่ การใช้โฟมโรลล่ิง และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 

โดยแต่ละรูปแบบเวน้ระยะห่างอยา่งนอ้ย 1 สัปดาห์ ในการทดลองจะมีการทดสอบสมรรถภาพของ

กล้ามเน้ือขาหลงัการทดลองทนัที แบ่งเป็น 4 สถานีโดยการวดัค่า ระยะการเคล่ือนไหวของข้อ
สะโพกขาขวาและขาซา้ย ระยะการเคล่ือนไหวของขอ้เข่าขาขวาและขาซา้ย ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง และความเร็ว น าผลวิเคราะห์ขอ้มูลเสนอในรูปตารางประกอบ

ความเรียงและแผนภูมิ โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 3 ตอน ดงัน้ี 

 ตอนท่ี 1 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอ้มูลพื้นฐานผูเ้ขา้ร่วมวจิยั 

 ตอนท่ี 2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากการเปรียบเทียบความ

แตกต่างของค่าเฉล่ียสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาหลงัการทดลอง ของการใชโ้ฟมโรลล่ิงและการยืด

เหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 

 ตอนท่ี 3 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาหลงัการทดลอง ของ

การใชโ้ฟมโรลล่ิงและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว  
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ตอนที ่1 ค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานผู้เข้าร่วมวจัิย 

ตารางที่ 1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอ้มูลพื้นฐานของผูเ้ขา้ร่วมวจิยั  
 

ข้อมูลพืน้ฐาน  S.D. 

ดชันีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 21.17 1.85 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 171.56 4.84 

น ้าหนกั (กิโลกรัม) 62.18 6.13 

อาย ุ(ปี) 20.83 1.20 

ความคล่องแคล่ววอ่งไว (วนิาที) 17.46 .478 

 

 จากตารางท่ี 1 แสดงให้เห็นว่า ผูเ้ข้าร่วมวิจยัจ  านวน 18 คน มีดัชนีมวลกายเฉล่ียเท่ากับ 

21.17 ± 1.85 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ส่วนสูงเฉล่ียเท่ากบั 171.56 ± 4.84 เซนติเมตร น ้ าหนกัเฉล่ีย

เท่ากบั 62.18 ± 6.13 กิโลกรัม อายุเฉล่ียเท่ากบั 20.83 ± 1.20 ปี ความคล่องแคล่ววอ่งไวเฉล่ียเท่ากบั 

17.46 ± .478 วนิาที 
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ตอนที ่2 เปรียบเทยีบค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทจีากการเปรียบเทยีบความ
แตกต่างของค่าเฉลีย่สมรรถภาพของกล้ามเน้ือขาหลงัการทดลอง ของการใช้โฟมโรลลิง่และการยืด
เหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 
 

ตารางที่ 2 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าระยะ
การเคล่ือนไหวข้อสะโพกขาซ้ายและขาขวาหลงัการทดลอง ของการใช้โฟมโรลล่ิงและการยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 
 

 

ตวัแปร 

การใชโ้ฟมโรลล่ิง 

S.D. 

การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบมีการเคล่ือนไหว 

S.D. 

 

t 

 

p-value 

ระยะการเคล่ือนไหว
ขอ้สะโพกขาซา้ย 
(องศา) 

34.67 ± 9.36 32.33 ± 10.36 .630 .537 

ระยะการเคล่ือนไหว
ขอ้สะโพกขาขวา 
(องศา) 

35.78 ± 6.74 34.67 ± 9.41 .524 .607 

  

 เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าระยะการเคล่ือนไหวขอ้สะโพกขาซ้าย และระยะการ

เคล่ือนไหวขอ้สะโพกขาขวาหลงัการทดลอง ของการใช้โฟมโรลล่ิงและการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

แบบมีการเคล่ือนไหว ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
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ตารางที ่3 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าระยะ
การเคล่ือนไหวขอ้เข่าขาซา้ยและขาขวาหลงัการทดลอง ของการใชโ้ฟมโรลล่ิงและการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 
 

 

ตวัแปร 

การใชโ้ฟมโรลล่ิง 

 ± S.D. 

การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบมีการเคล่ือนไหว 

 ± S.D. 

 

t 

 

p-value 

ระยะการเคล่ือนไหว
ขอ้เข่าขาซา้ย (องศา) 

122.44 ± 28.43 132.61 ± 7.85 -1.516 .148 

ระยะการเคล่ือนไหว
ขอ้เข่าขาขวา (องศา) 

126.56 ± 6.70 130.11 ± 5.96 -3.041 .007* 

          *p<.05 เปรียบเทียบหลังการทดลองของการใช้โฟมโรลลิ่ง และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
มีการเคลื่อนไหว 
 
 เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าระยะการเคล่ือนไหวขอ้เข่าขาซ้ายหลงัการทดลอง ของ

การใชโ้ฟมโรลล่ิง และการยดืเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05  และเม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าระยะการเคล่ือนไหวขอ้เข่าขาขวาหลงั

การทดลอง ของการใช้โฟมโรลล่ิง และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว แตกต่างกนั

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
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ตารางที ่4 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง และความเร็วหลงัการทดลอง ของการใช้
โฟมโรลล่ิง และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 
 

 

 

ตวัแปร 

การใชโ้ฟมโรลล่ิง 

 ± S.D. 

การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบมีการเคล่ือนไหว 

 ± S.D. 

 

t 

 

p-value 

ความคล่องแคล่ว
วอ่งไว (วินาที) 

16.93 ± 0.96 17.00 ± 1.00 -.350 .731 

ความสามารถในการ
เปล่ียนทิศทาง (วนิาที) 

5.14 ± 0.32 5.08 ± 0.38 .842 .411 

ความเร็ว (วนิาที) 2.93 ± 0.19 2.94 ± 0.23 -.177 .862 

  

 เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าความคล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการเปล่ียน

ทิศทาง และความเร็วหลงัการทดลอง ของการใชโ้ฟมโรลล่ิง และการยดืเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
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ตอนที่ 3 แผนภูมิเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพของกล้ามเน้ือขาหลังการทดลอง 
ของการใช้โฟมโรลลิง่ และการยืดเหยยีดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 
 

แผนภูมิที่ 1 แสดงค่าเฉล่ียของค่าระยะการเคล่ือนไหวขอ้สะโพกขาซ้ายและขาขวาหลงัการทดลอง 
ของการใชโ้ฟมโรลล่ิงและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 
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แผนภูมิที ่2 แสดงค่าเฉล่ียของค่าระยะการเคล่ือนไหวขอ้เข่าขาซา้ยและขวาหลงัการทดลอง ของการ
ใชโ้ฟมโรลล่ิงและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 
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แผนภูมิที่ 3 แสดงค่าเฉล่ียของค่าความคล่องแคล่วว่องไว ของการใช้โฟมโรลล่ิงและการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 
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แผนภูมิที ่4 แสดงค่าเฉล่ียของค่าความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง ของการใชโ้ฟมโรลล่ิงและการยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 
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แผนภูมิที ่5 แสดงค่าเฉล่ียของค่าความเร็ว ของการใชโ้ฟมโรลล่ิงและการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการ
เคล่ือนไหว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

บทที ่5  
สรุปผลการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวจัิย 

 การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษา

และเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิงและการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยืดเหยียด

กลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมีต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาในนกักีฬาฟุตซอล กลุ่มตวัอยา่ง

ท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี คือ นักกีฬาฟุตซอลของสโมสรมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต เพศชาย อายุ

ระหว่าง 18-25 ปี จ  านวน 18 คน โดยผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเป็นบุคคลท่ีมีสุขภาพดี และไม่มีปัญหาดา้นการ

บาดเจ็บเก่ียวกบักระดูกและกลา้มเน้ือท่ีเป็นอุปสรรคต่อการท าวจิยั และยนิยอมเขา้ร่วมไดต้ลอดจน

ส้ินสุดการวิจยั โดยท่ีผูเ้ขา้ร่วมวจิยัทุกคนจะไดรั้บการทดลองทั้ง 2 รูปแบบ ไดแ้ก่ การใชโ้ฟมโรลล่ิง 

และการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว โดยแต่ละรูปแบบเวน้ระยะห่างอย่างน้อย 1 

สัปดาห์ ในการทดลองจะมีการทดสอบสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาหลงัการทดลองทนัที แบ่งเป็น 
4 สถานีโดยการวดัค่า ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง 

และความเร็ว  

 น าผลท่ีไดม้าวิเคราะห์ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของ

สมรรถภาพของกล้ามเน้ือขาหลงัการทดลองของการใช้โฟมโรลล่ิง และการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

แบบมีการเคล่ือนไหว และวิเคราะห์ค่าทีจากการเปรียบเทียบความแตกต่าง (Paired Samples t-test) 

ของค่าเฉล่ียสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาหลงัการทดลองของการใช้โฟมโรลล่ิง และการยืดเหยียด

กลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว ท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี .05 
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ผลการวจัิยพบว่า 

 1.กลุ่มตวัอย่างทั้งหมด 18 คน มีดชันีมวลกายเฉล่ียเท่ากบั 21.17 ± 1.85 กิโลกรัมต่อตาราง

เมตร ส่วนสูงเฉล่ียเท่ากบั 171.56 ± 4.84 เซนติเมตร น ้ าหนกัเฉล่ียเท่ากบั 62.18 ± 6.13 กิโลกรัม อายุ

เฉล่ียเท่ากบั 20.83 ± 1.20 ปี ความคล่องแคล่ววอ่งไวเฉล่ียเท่ากบั 17.46 ± .478 วนิาที 

 2.ค่าเฉล่ียของระยะการเคล่ือนไหวขอ้สะโพกขาซ้ายหลงัการทดลอง ของการใช้โฟมโร

ลล่ิง และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว พบวา่ไม่แตกต่างกนั 

 3.ค่าเฉล่ียของระยะการเคล่ือนไหวขอ้สะโพกขาขวาหลงัการทดลอง ของการใชโ้ฟมโรลล่ิง 

และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว พบวา่ไม่แตกต่างกนั 

 4.ค่าเฉล่ียของระยะการเคล่ือนไหวขอ้เข่าขาซ้ายหลงัการทดลอง ของการใช้โฟมโรลล่ิง 

และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว พบวา่ไม่แตกต่างกนั 

 5.ค่าเฉล่ียของระยะการเคล่ือนไหวขอ้เข่าขาขวาหลงัการทดลอง ของการใช้โฟมโรลล่ิง 

และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว พบวา่แตกต่างกนั 

 6.ค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไวหลงัการทดลอง ของการใช้โฟมโรลล่ิง และการยืด

เหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว พบวา่ไม่แตกต่างกนั 

 7.ค่าเฉล่ียของความสามารถในการเปล่ียนทิศทางหลงัการทดลอง ของการใช้โฟมโรลล่ิง 

และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว พบวา่ไม่แตกต่างกนั 

 8.ค่าเฉล่ียของความเร็วหลงัการทดลอง ของการใชโ้ฟมโรลล่ิง และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ

แบบมีการเคล่ือนไหว พบวา่ไม่แตกต่างกนั 
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อภิปรายผลการวจัิย 

 การวิจยัคร้ังน้ีศึกษาและเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลล่ิงและการ

อบอุ่นร่างกายดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมีต่อสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขา

ในนกักีฬาฟุตซอล โดยท าการศึกษาผลของสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบ

ทนัที จากการศึกษาพบว่าค่าเฉล่ียของระยะการเคล่ือนไหวของขอ้เข่าขาขวา หลงัการทดลองทนัที

ของการอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิง และการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05 และพบว่าค่าเฉล่ียของระยะการ

เคล่ือนไหวของข้อสะโพกขาซ้ายและขาขวา ระยะการเคล่ือนไหวของข้อเข่าขาซ้าย ความ

คล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง และความเร็วหลงัการทดลองทนัทีของการ

อบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลล่ิง และการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว ไม่แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสมมุติฐานท่ีตั้งไว ้

จึงอภิปรายผลการทดลองตามรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

 การทดลองในคร้ังน้ีพบวา่ค่าความอ่อนตวัในส่วนของระยะการเคล่ือนไหวของขอ้เข่าขา

ขวา ของการอบอุ่นร่างกายทั้ง 2 รูปแบบนั้นแตกต่างกนั โดยค่าเฉล่ียท่ีไดจ้ากการอบอุ่นร่างกายดว้ย

การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว มีค่าเฉล่ียท่ีดีกว่าการอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิง 

อาจเป็นเพราะว่าการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว มีท่าท่ีใช้ใน

การอบอุ่นร่างกายแลว้อาจจะไปส่งผลท าให้ระยะการเคล่ือนไหวของขอ้เข่าขาขวาเพิ่มข้ึน ไดแ้ก่ 

Walk quad stretch, Knee to shoulder lateral walk, Straight leg march (ภาคผนวก ง) ซ่ึงท่าทั้งหมด

น้ีในแต่ละท่าจะมีการเคล่ือนไหวของขอ้เข่าในขณะท าการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยดืเหยียดกลา้มเน้ือ

แบบมีการเคล่ือนไหว จึงอาจจะเป็นผลให้มีการเพิ่มระยะการเคล่ือนไหวของขอ้เข่าได้ดีกว่าการ

อบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิง และในการทดลองคร้ังน้ีพบวา่ค่าความอ่อนตวั (ระยะการเคล่ือนไหว

ของขอ้สะโพกขาซ้ายและขาขวา ระยะการเคล่ือนไหวของขอ้เข่าขาซ้าย) ของการอบอุ่นร่างกายทั้ง 

2 รูปแบบนั้นไม่แตกต่างกนั อาจเป็นเพราะวา่การอบอุ่นร่างกายทั้ง 2 รูปแบบมีกลไกการท างานท่ีมี

ความคลา้ยคลึงกนัดงัต่อไปน้ี 
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 กลไกการท างานของโฟมโรลล่ิงเกิดจากแรงดนัหรือแรงกดจากโฟมโรลล่ิงท่ีกระท าต่อ

กล้ามเน้ือจะไปช่วยกระตุ้นการท างานของ Golgi tendon organ และช่วยลดความหนาแน่นของ 

Myofascial ด้วยการกระตุ้น Mechanoreceptors ท่ีจะส่งสัญญาณระบบประสาทส่วนกลางเพื่อ

ปรับเปล่ียนการท างานของกลา้มเน้ือ ส่งผลท าให้ความตึงของกลา้มเน้ือลดลงและเกิดการคลายตวั

ของกล้ามเน้ือ (Junker & Stoggl, 2015) และแรงดันหรือแรงกดของโฟมโรลล่ิงจะไปกระตุ้น 

Mechanoreceptors intra-fascial ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในการส่งสัญญาณไประบบประสาท

ส่วนกลางท่ีน าไปสู่การลดลงของ Motor units การท่ี Myofascial ถูกท าให้คลายตวัลงไม่ไดมี้ผลต่อ

การเปล่ียนแปลงของกลา้มเน้ือและพงัผดื แต่ส่งสัญญาณไปยงัสมองผา่นทางเส้นประสาทรับความรู้ 

(Afferent nerves) ท่ีส่งสัญญาณไปยงักลา้มเน้ือเพื่อท าให้กลา้มเน้ือเกิดการผอ่นคลายในขณะท่ีมีการ

หดตวัมากเกินไป (Roylance et al, 2013)  

 ในส่วนกลไกของการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวเกิดจากแรงตึงตวัท่ีเอ็นยึด

กลา้มเน้ือจากการหดตวัของกลา้มเน้ือ จะไปช่วยกระตุน้การท างานของ Golgi tendon organ ซ่ึงมี

หนา้ท่ีในการช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ของเส้นเอ็นยดึกลา้มเน้ือ โดยส่งสัญญาณไปยงัระบบประสาท

ส่วนกลางเพื่อท าให้เกิดการยบัย ั้งการหดตวัของกลา้มเน้ือ ท าให้เกิดการผอ่นคลายตวัของกลา้มเน้ือ 

เพื่อลดความตึงตวัของเส้นเอ็นยึดกล้ามเน้ือท่ีเกิดข้ึน (Schleip & Muller, 2013) โดย Golgi tendon 

organ จะรับรู้ถึงการเปล่ียนแปลงความตึงเม่ือกล้ามเน้ือมีการยืดเหยียดซ่ึงจะเกิดความตึงท่ีเอ็น

กลา้มเน้ือเม่ือกลา้มเน้ือมีการยืดเหยียดจะเป็นหนา้ท่ีของ Golgi tendon organ ท่ีจะบนัทึกการปล่ียน

แปลงในความยาวและความเร็วและส่งสัญญาณไปยงัประสาท ซ่ึงจะเป็นตวัน าขอ้มูลรีเฟล็กซ์ยืด

ขดัขวางการเปล่ียนในความยาวของกล้ามเน้ือเป็นสาเหตุท าให้กล้ามเน้ือหดตวั เพื่อจะช่วยรักษา

สภาพความตึงของกลา้มเน้ือและป้องกนัการบาดเจบ็ของร่างกาย (อิสริยา ทองหล่อ, 2560)  

 โดยท่ีการอบอุ่นร่างกายทั้ง 2 รูปแบบนั้นมีกลไกท่ีจะไปกระตุ้นการท างานของ Golgi 

tendon organ ท่ีเหมือนกนัจึงส่งผลให้การอบอุ่นร่างกายทั้ง 2 รูปแบบนั้นไม่แตกต่างกนั ดงันั้นการ

อบอุ่นร่างกายทั้ง 2 รูปแบบจึงสามารถท าใหก้ลา้มเน้ือเพิ่มความอ่อนตวั เพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหว

ของขอ้ต่อ กระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ (Healey et al., 2013) พบว่า

โฟมโรลล่ิงจะช่วยเพิ่มความยืดหยุน่ของร่างกายและเพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหว เช่นเดียวกบังาน

ของ (Curran et al., 2008) พบว่าการอบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลล่ิงสามารถเพิ่มช่วงของการ

เคล่ือนไหวของขอ้ต่อ และในส่วนของการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการ
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เคล่ือนไหว ซ่ึงในงานวิจยัของ (นิวฒัน์ บุญสม, 2560) พบว่า การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหวท าใหร่้างกายสามารถเคล่ือนไหวไดเ้ตม็ช่วงการเคล่ือนไหว เป็นวธีิการเพิ่มความยดืหยุน่

กลา้มเน้ือและขอ้ต่อท่ีดีก่อนท่ีจะแข่งขนัหรือฝึกซ้อมกีฬา จึงท าให้การอบอุ่นร่างกายทั้ง 2 รูปแบบ 

สามารถเพิ่มความอ่อนตวัและช่วงของการเคล่ือนไหวให้กบัร่างกาย และยงัอาจจะส่งผลท าให้

สามารถเพิ่มสมรรถภาพของกลา้มเน้ือขาได ้

 แต่เม่ือพิจารณาจากค่าเฉล่ียความเร็วของการอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิง และการอบอุ่น

ร่างกายดว้ยการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว พบวา่ค่าเฉล่ียของความเร็วในการใชโ้ฟม

โรลล่ิงดีกว่าการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว แต่ไม่แตกต่างกันทางสถิติ อาจเป็น

เพราะว่าจากผลการวิจยั การอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิงมีค่าเฉล่ียของระยะการเคล่ือนไหวขอ้

สะโพกทั้งสองข้างท่ีดีกว่าการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 

ส่งผลท าให้เวลาในการทดสอบความเร็วลดลง เพราะความเร็วเกิดจากผลคูณของความยาวของช่วง

ก้าว (Stride length) กับความถ่ีของการก้าว (Stride frequency) (McGinnis, 2013) ซ่ึงการเพิ่มช่วง

ของการเคล่ือนไหวข้อสะโพกท่ีดีจะส่งผลต่อการเพิ่มความยาวของช่วงก้าว จึงส่งผลท าให้มี

ความเร็วท่ีเพิ่มข้ึน และความเร็วท่ีเพิ่มข้ึนยงัส่งผลท าให้ความคล่องแคล่องว่องไวดีข้ึนอีกด้วย 

(นวรัตน์ สุวานิช, 2557)  

 ขอ้จ ากดัในการเก็บขอ้มูลการวิจยัในคร้ังน้ีได้ท าการเก็บขอ้มูลในช่วงปิดฤดูกาลแข่งขนั 

(Post season) ไม่มีการฝึกซ้อมหรือแข่งขนัในรายการต่างๆ ท าให้สมรรถภาพทางร่างกายของกลุ่ม

ตัวอย่างนั้ นลดลง อาจส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการทดลองในการวิจัยคร้ังน้ีได้ไม่ เต็ม

ประสิทธิภาพ เน่ืองจากร่างกายมีการฝึกซ้อมและแข่งขนัมาเป็นระยะเวลานานๆ ประสิทธิภาพของ

ร่างกายนั้นอาจลดลง และการวิจยัคร้ังน้ีไดเ้ลือกวิธีการใชโ้ฟมโรลล่ิงดว้ยวิธีการกล้ิงแบบชา้ (Slow 

Roll) โดยเทคนิคน้ีจะท าการกล้ิงดว้ยวธีิการเคล่ือนท่ีอยา่งชา้ๆไปให้ทัว่ทุกบริเวณของมดักลา้มเน้ือ

นั้ นๆ และยงัมีส่วนช่วยในการกระตุ้น Golgi tendon organ ซ่ึงมีหน้าท่ีในการช่วยป้องกันการ

บาดเจ็บของเส้นเอ็นยึดกลา้มเน้ือ ซ่ึงในการยืดเหยียดกลา้มเน้ือจะตอ้งเป็นไปอย่างช้า ๆ และคา้ง 

การยืดเหยียดในช่วงเวลานานและคา้งไวใ้นต าแหน่งท่ีถูกยืดเหยียด เพื่อเพิ่มการท างานของ Golgi 

tendon organ ใหไ้ดม้ากท่ีสุด (อิสริยา ทองหล่อ, 2559) 
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 จากการวิจยัคร้ังน้ีสรุปไดว้า่ การอบอุ่นร่างกายดว้ยโฟมโรลล่ิง และการอบอุ่นร่างกายดว้ย

การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวช่วยเพิ่มระยะการเคล่ือนไหวของขอ้สะโพกขาซ้าย

และขาขวา ระยะการเคล่ือนไหวของข้อ เข่ าขาซ้ายและขาขวา ความคล่องแคล่วว่องไว 

ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง ความเร็ว ในนกักีฬาฟุตซอลได ้ 

 

ข้อเสนอแนะจากการวจัิย 

 ในการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬาแต่ละคร้ัง นกักีฬาสามารถน าโฟมโรลล่ิงไปใช้ในการ

นวดตนเองเพื่อเป็นการอบอุ่นร่างกาย ควบคู่กบัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวไดต้าม

สถานการณ์ท่ีเหมาะสม เพื่อเป็นการเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหก้บันกักีฬา 

 

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวจัิยในคร้ังต่อไป 

 1.ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลล่ิงกับการอบอุ่น

ร่างกายดว้ยอุปกรณ์อ่ืน ๆ เช่น ยางยดื ลูกบอลท่ีไวใ้ชส้ าหรับนวด ไมท่ี้ไวใ้ชส้ าหรับนวด เป็นตน้ 

 2.ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลล่ิงกับการ

อบอุ่นร่างกายดว้ยวธีิการอ่ืน ๆ ท่ีสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพใหก้บันกักีฬาได ้

 3.ศึกษาอุปกรณ์โฟมโรลล่ิงในการอบอุ่นร่างกายของนักกีฬา เพื่อให้เหมาะสมกับ

สถานการณ์ทั้งในการฝึกซอ้มและการแข่งขนัจริงของกีฬานั้นๆ 
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ภาคผนวก ก  
แบบสอบถามสุขภาพ 

โปรดกรอกข้อมูลและตอบค าถามต่อไปนี้ตามความเป็นจริง ข้อมูลทั้งหมดในแบบสอบถามต่อไปนี้

จะเป็นความลบัและใช้ในงานวจัิยเท่าน้ัน 

 

ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป 

 รหสั………………..  ค่าดชันีมวลกาย....................  

 ผลการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว..................................... 

ส่วนที ่2 ขอ้มูลสุขภาพ (มีผลต่อการเขา้ร่วมงานวิจยั) 

1. ท่านมีโรคประจ าตวั เช่น โรคหวัใจ ความดนัโลหิต โรคหืด หรือไม่  

(ถา้เป็นโปรดระบุ) 

ไม่เป็น  เป็น  โปรดระบุ........................................ 

2. ท่านเคยไดรั้บการผา่ตดับริเวณ หลงั สะโพก เข่า ขอ้เทา้ หรือไม่ (ถา้เคยโปรดระบุ) 

ไม่เคย  เคย  โปรดระบุ........................................ 

3. ท่านเคยไดรั้บอุบติัเหตุหรือบาดเจบ็รุนแรง หรือไม่ (ถา้เคยโปรดระบุ) 

ไม่เคย  เคย  โปรดระบุ........................................ 

4. ท่านมีอาการบาดเจบ็เก่ียวกบั หลงั สะโพก เข่า ขอ้เทา้ หรือไม่ (ถา้มีโปรดระบุ) 

ไม่มี  มี  โปรดระบุ........................................ 

 

สรุปผลแบบสอบถามสุขภาพ  สามารถเขา้ร่วมงานวจิยัได ้ ไม่สามารถเขา้ 
         ร่วมงานวจิยัได ้
 

     ผู้ด าเนินการสอบถาม........................................ 

              (นายประทกัษ ์สระสม) 
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ภาคผนวก ข 
แบบบันทกึข้อมูลโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพของกล้ามเน้ือขา 

 
รหสั....................................... 
รูปแบบการทดลองท่ี………………..                                                  วนัท่ี............................... 
 

การวดัผล 
ผลการทดสอบ 

(Test) 

1. การทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility) 

 -วดัระยะการเคล่ือนไหวของ 

            ขอ้สะโพก (Hip joints) , ขอ้เข่า (Knee joints)  

องศา องศา 

2. การทดสอบความเร็ว (Speed) 

 -ทดสอบวิง่ 20 เมตร  (Sprint 20 m.) วนิาที 

3. การทดสอบความสามารถในการเปลี่ยนทศิทาง 

 -ทดสอบวิง่ Pro Agility Test วนิาที 

4. การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

 -ทดสอบวิง่ Illinois Agility Test  วนิาที 

 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 76 

ภาคผนวก ค 
ข้อก าหนดและวธีิการทดสอบสมรรถภาพของกล้ามเน้ือขา 

1. วดัความอ่อนตวั การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อขอ้สะโพก (Hip joints), ขอ้เข่า (Knee joints) (รูปท่ี 8)  

วธีิการ 1.ขอ้สะโพก (Hip joints) ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบนอนคว  ่ากบัพื้น เหยยีดขาตรง 

  2..ยกขาข้ึนใหสู้งเท่าท่ีจะท าได ้(รูปท่ี 8 ก) 

3.ขอ้เข่า (Knee joints) ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบนอนคว  ่ากบัพื้น เหยยีดเข่าตรง 

4. งอเข่าข้ึนใหสุ้ดเท่าท่ีจะท าได ้(รูปท่ี 8 ข) 

การบนัทึกผล บนัทึกระยะทางเป็นองศา (Eston) (McGinnis, 2013) 

 

 

 

 

(Kinanthropometry and exercise physiology laboratory manual) 

รูปท่ี 8 วดัความอ่อนตวั การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ  

 

อุปกรณ์ท่ีใชว้ดัการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ Goniometer (รูปท่ี 9) 

 

 

 

  

 

รูปท่ี 9 อุปกรณ์วดัการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ Goniometer 

 

ก ข 
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2. ทดสอบวิง่ Illinois Agility Test (รูปท่ี 10) 
วธีิการ  1.ผูเ้ขา้รับการทดสอบยนืหนา้เส้นท่ีจุดเร่ิมตน้ 

2.ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบวิง่วนตามกรวยท่ีก าหนดไวจ้ากจุดเร่ิมตน้ ถึงจุดส้ินสุด 
  3.ใหท้ดสอบ 2 คร้ัง ใชค้่าท่ีวิ่งไดเ้ร็วท่ีสุด 
การบนัทึกผล บนัทึกเวลาเป็นวินาที ตั้งแต่เร่ิมตน้ออกตวัจนไปยงัท่ีจุดส้ินสุด ใหท้ดสอบ 2 คร้ัง 

เอาเวลาท่ีดีท่ีสุด  
 
 
 
 
 

 
 

รูปท่ี 10 Illinois Agility Test 
https://www.researchgate.net/figure/Schematic-representation-of-Illinois-Agility-

Test_fig1_320474370 
 
อุปกรณ์ท่ีใชว้ดัความคล่องแคล่ววอ่งไว Speed light ยีห่อ้ swift performance equipment  
(รูปท่ี 11) 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

รูปท่ี 11 Speed light ยีห่อ้ swift performance equipment 

https://www.researchgate.net/figure/Schematic-representation-of-Illinois-Agility-Test_fig1_320474370
https://www.researchgate.net/figure/Schematic-representation-of-Illinois-Agility-Test_fig1_320474370
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3. ทดสอบวิง่ Pro Agility Test (รูปท่ี 12) 
วธีิการ 1. ผูเ้ขา้รับการทดสอบยนืค่อมเส้นท่ีจุดเร่ิมตน้ เคล่ือนท่ีไปทางดา้นซา้ย 5 เมตร 

2. เคล่ือนท่ีกลบัไปทางขวา 10 เมตร และกลบัมาทางซา้ย 5 เมตร ท่ีจุดเร่ิมตน้ 
การบนัทึกผล บนัทึกเวลาเป็นวินาที ตั้งแต่เร่ิมตน้ออกตวัจนกลบัมาท่ีจุดเร่ิมตน้ ใหท้ดสอบ 2 

คร้ัง เอาเวลาท่ีดีท่ีสุด 
 
      
      
      
      
   

 
รูปท่ี 12 Pro Agility Test 

(https://www.scienceforsport.com/pro-agility-5-10-5-test/) 
 
อุปกรณ์ท่ีใชว้ดัความความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง Speed light ยีห่อ้ swift performance 
equipment (รูปท่ี 13) 

 
 
 
 
 
 
  

 
รูปท่ี 13 อุปกรณ์วดัความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง Speed light 

 
 
 
 
 

https://www.scienceforsport.com/pro-agility-5-10-5-test/
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4. ทดสอบวิง่ 20 เมตร (รูปท่ี 14) 
วธีิการ  1.เม่ือปล่อยตวัให้สัญญาณ เขา้ท่ี ให้ผูเ้ขา้รับการทดสอบยืนดว้ยปลายเท้าขา้งใด
ขา้งหน่ึงชิดเส้นเร่ิมยอ่ตวัเล็กนอ้ย (แต่ไม่ใช่การยอ่ตวัในท่าออกวิง่) 
  2.เม่ือไดย้นิสัญญาณปล่อยตวั ใหอ้อกวิง่เตม็ท่ีจนผา่นเขา้เส้นชยั 
การบนัทึก บันทึกเวลาเป็นวินาที จับเวลาเร่ิมวิ่งตั้ งแต่เร่ิมวิ่งจนถึงเส้นชัย บันทึกผลเป็น

ทศนิยม 2 ต าแหน่งของวนิาที 
 
 
 
 
          20 M. 
 

รูปท่ี 14 ทดสอบวิง่ 20 เมตร  

 

อุปกรณ์ท่ีใชว้ดัความเร็ว Speed light ยีห่อ้ swift performance equipment (รูปท่ี 15) 

 
 
 
 

 

รูปท่ี 15 อุปกรณ์วดัความเร็ว Speed light 

 
 

 
 
 

START STOP 
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ภาคผนวก ง  
การยืดเหยยีดกล้ามเน้ือแบบ Dynamic Stretching 

 กลุ่มตัวอย่างจะยืดเหยียดกล้าม เน้ื อแบบมีการเค ล่ื อนไหวทั้ งหมด 6 ท่ า คื อ Toe 
walk ,Abductor stretching, Walking quad stretch ,Knee to shoulder lateral walk ,Straight leg 
march ,Adductor stretching โดยแต่ละท่าจะใชเ้วลา 1 นาที รวมทั้งหมดเป็นเวลา 6 นาที (กรมพลศึกษา, 
2556) 
 

1.ท่า Toe walk กลา้มเน้ือแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 

ท่าเร่ิมตน้ ยนืตรง แยกเทา้ห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล่ แขนแนบขา้งตวั (รูปท่ี 16) 
วธีิการ  1. เร่ิมเขยง่เทา้ 2 ขา้ง และรักษาการทรงตวัไม่ใหเ้อียง (รูปท่ี 17 ก)  

2. กา้วเทา้ซ้ายไปขา้งหน้า ลงน ้ าหนกัท่ีปลายเทา้ เขย่งเทา้ตลอดเวลาแลว้
กา้วเทา้ขวา ท าสลบัต่อเน่ืองโดยตวัไม่เอียง (รูปท่ี 17 ข) 

         
  
 
 
 
 
 

 
 

   รูปท่ี 16 ท่าเร่ิมตน้           รูปท่ี 17 ท่าปฏิบติั 
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2.ท่า Abductor stretching กลา้มเน้ือแอปตคัเตอร์ (Abductor) 

ท่าเร่ิมตน้ นอนลงท่ีพื้นโดยใหล้ าตวัแนบชิดติดพื้น แขนแนบขา้งตวั (รูปท่ี 18) 
วธีิการ 1.เร่ิมยกขาขา้งซ้ายข้ึนประมาณ 45 องศา หลงัจากนั้นหุบลงดงัท่าเร่ิมตน้  

(รูปท่ี 19 ก) 
2.เร่ิมยกขาข้างขวาข้ึนประมาณ 45 องศา หลังจากนั้ นหุบขาลงดังท่า
เร่ิมตน้ (รูปท่ี 19 ข) 

      
 
 

 

 รูปท่ี 18  ท่าเร่ิมตน้    รูปท่ี 19  ท่าปฏิบติั 
 

3.ท่า Walking quad stretch กลา้มเน้ือควอไดรเซ็พส์ (Quardriceps) 
ท่าเร่ิมตน้ ยนืตรง แยกเทา้ห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล่ แขนแนบขา้งตวั (รูปท่ี 20) 
วธีิการ 1. เร่ิมงอเข่าซ้าย พบัขาไปดา้นหลงั ใชมื้อซ้ายจบัท่ีขอ้เทา้ พร้อมกบัเขย่ง

เทา้ขวา คา้งอยูใ่นท่าน้ีประมาณ 2 วนิาที (รูปท่ี 21 ก) 
2. ปล่อยขาลงช้าๆ พร้อมกับก้าวไปข้างหน้า แล้วงอเข่าขวาพับขาไป
ด้านหลัง ใช้มือขวาจบัท่ีข้อเท้า พร้อมกับเขย่งเท้าซ้าย ค้างอยู่ในท่าน้ี
ประมาณ 2 วนิาที ท าสลบัต่อเน่ืองโดยตวัไม่เอียง (รูปท่ี 21 ข) 

 

 

 

 

 

 

                        รูปท่ี 20  ท่าเร่ิมตน้                    รูปท่ี 21 ท่าปฏิบติั 

 

ก ข 

ก ข 
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     รูปท่ี 24 ท่าเร่ิมตน้              รูปท่ี 25 ท่าปฏิบติั 

 

 
4. Knee to shoulder lateral walk กลา้มเน้ือกลูเตียสแมซิมสั (Gluteus maximus) 

ท่าเร่ิมตน้ ยนืตรง แยกเทา้ห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล่ กางแขน 2 ขา้งออกดา้นขา้ง 
แขนขนานกบัพื้น ฝ่ามือเปิดออกดา้นน้ิวหวัแม่มือช้ีข้ึน (รูปท่ี 22) 

วิธีการ  1. เร่ิมยกขา งอเข่าซา้ย พร้อมกบัหมุนขอ้สะโพกออกนอก ยกเข่าข้ึนไปหา 
   แขน (รูปท่ี 23 ก) 

2. ปล่อยขาลง ยกขา งอเข่าขวา พร้อมกบัหมุนขอ้สะโพกออกนอก ยกเข่าข้ึน
ไปหาแขน ท าสลบัต่อเน่ืองโดยตวัไม่เอียง (รูปท่ี 23 ข) 
 

 
 
 
 
 
 
         
       รูปท่ี 22 ท่าเร่ิมตน้                    รูปท่ี 23 ท่าปฏิบติั 
 
5.Straight leg march กลา้มเน้ือแฮมสตริงส์  (Hamstring) 
ท่าเร่ิมตน้  ยืนตรง เทา้แยกห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล่ เหยียดแขนตรงขนานกบัพ้ืน (รูปท่ี 24)  
วิธีการ 1. เร่ิมยกขาขวาข้ึนแตะปลายน้ิวมือโดยเหยียดเข่าตรงล าตวัตรง ไม่กม้ตวัหรือ

ลดแขนลงเขา้หาเทา้ (รูปท่ี 25 ก) 
2. วางเทา้ขวาลงชา้ๆ ยกขาซ้ายข้ึนท าเช่นเดียวกบัขาขวา เป็นการกา้วสลบัขา
อยา่งต่อเน่ือง พร้อมกบัยกขาข้ึนแตะปลายน้ิวมือ (รูปท่ี 25 ข) 
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6.Adductor stretching กลา้มเน้ือแอตตคัเตอร์ (Adductor) 

       ท่าเร่ิมตน้ ยนืตรง แขนทั้งสองขา้งแนบล าตวั (รูปท่ี 26) 

วธีิการ 1. เร่ิมกา้วเทา้ขวาออกไปดา้นขา้ง กม้ตวัลงเล็กนอ้ย แขนทั้งสองขา้งยืน่ไป
ดา้นหนา้ หลงัจากนั้นกา้วเทา้ขวากลบัมาดงัท่าเร่ิมตน้ (รูปท่ี 27 ก) 

2. เร่ิมก้าวเทา้ซ้ายออกไปดา้นขา้ง กม้ตวัลงเล็กน้อย แขนทั้งสองขา้งยื้น
ไปดา้นหนา้ หลงัจากนั้นกา้วเทา้ซา้ยกลบัมาดงัท่าเร่ิมตน้ (รูปท่ี 27 ข) 

  
  
 
 
 
 
 
 

 

     รูปท่ี 26 ท่าเร่ิมตน้                                              รูปท่ี 27 ท่าปฏิบติั 
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ภาคผนวก จ  
การใช้โฟมโรลลิง่ 

 
อุปกรณ์ 
1 .โฟมโรลเลอร์ มัลติเลเวลริกิต โรลเลอร์ (Multilevelregidroller : MRR)  โฟมโรลเลอร์ซ่ึงมี
ลักษณะเป็นรูปทรงกระบอก มีความแข็ง ผิวขรุขระ   ขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง 30 cm x 15 cm, 
น ้าหนกั 180g ยีห่อ้ BLACKROLL® (รูปท่ี 28) 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 28 มลัติเลเวลริกิต โรลเลอร์ 

2. เบาะส าหรับปูรอง (MAT) (รูปท่ี 29) 
 
 
  
 
 

รูปท่ี 29 MAT  

3. นาฬิกาจบัเวลาแบบดิจิตอล ยีห่อ้ CASIO STOP-WATCH (รูปท่ี 30) 
 
 
 
 
 
 

รูปท่ี 30 นาฬิกาจบัเวลา 
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ขั้นตอนการใช้โฟมโรลลิ่ง 
 การใช้โฟมโรลล่ิง โดยใชอุ้ปกรณ์โฟมโรลเลอร์นวดกลา้มเน้ือดว้ยตนเอง เป็นเวลา 6 นาที 
กลุ่มตวัอย่างจะไดรั้บการนวดบริเวณกลา้มเน้ือแฮมสตริงส์  (Hamstring) กลา้มเน้ือควอไดรเซ็พส์ 
(Quardriceps) กล้าม เน้ื อก ลู เตียสแมซิมัส  (Gluteus maximus) กล้าม เน้ื อแกสตรอคนี เมี ยส 
(Gastrocnemius) กล้ามเน้ือแอตตคัเตอร์ (Adductor) กล้ามเน้ือแอปตคัเตอร์ (Abductor) โดยในแต่
ละมดักลา้มเน้ือจะใช้เวลานวด 1 นาที  เทคนิคการใช้งานของโฟมโรลเลอร์ในแต่ละมดักลา้มเน้ือ
นั้นต าแหน่งของโฟมโรลเลอร์ควรวางให้พอดีกบัมดักล้ามเน้ือ จดัท่าทางของร่างกายให้ถูกตอ้ง
เพื่อท่ีจะไดน้ ้ าหนกักระท าต่อโฟมโรลเลอร์อย่างเต็มท่ี การกล้ิงโฟมในแต่ละมดักลา้มเน้ือควรกล้ิง
ไปตามลายของกลา้มเน้ือและใชร่้างกายขยบัเคล่ือนท่ีเพื่อใหค้รบทุกส่วนของกลา้มเน้ือมดันั้น 
 
กล้ามเน้ือแฮมสตริงส์  (Hamstring) (รูปท่ี 31) 
 1.กลุ่มตวัอยา่งนัง่เหยียดขาหลงัและล าตวัตั้งตรงในท่าเตรียม วางมือไวข้า้งล าตวัทั้งสองขา้ง 
ต าแหน่งโฟมโรลเลอร์อยูก่่อนถึงขอ้พบัเข่า น าขาขา้งท่ีไม่ไดน้วดพาดไวบ้นขาขา้งท่ีนวด ปลายเทา้
ยกสูงจากพื้น  

2.เร่ิมนวดไปขา้งหนา้และถอยกลบัสลบัไปมา 3o วินาที เสร็จแลว้ใหเ้ปล่ียนขา้งจนครบทั้ง
ขาซา้ย (รูปท่ี 31 ก) และขาขวา (รูปท่ี 31 ข) โดยต าแหน่งของการวางมือไม่ขยบั 

 
 
 
 
 
 

 
รูปท่ี 31 กลา้มเน้ือแฮมสตริงส์  (Hamstring) 
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กล้ามเน้ือควอไดรเซ็พส์ (Quardriceps) (รูปท่ี 32) 
1.กลุ่มตวัอยา่งนอนคว  ่าเอาแขนท่อนล่างวางนาบกบัพื้นโดยท่ีแขนท่อนบนท ามุม 90 องศา

กบัพื้นทั้งสองขา้ง ต าแหน่งของโฟมโรลเลอร์อยูเ่หนือเข่าปลายเทา้ยกสูงจากพื้น ส่วนขาอีกขา้งหน่ึง
งอข้ึนมาใหเ้ข่าอยูใ่นระดบัเอว  

2.เร่ิมนวดไปขา้งหลงัและเล่ือนข้ึนมาขา้งหนา้สลบัไปมา 30 วนิาที เสร็จแลว้ให้เปล่ียนขา้ง
จนครบทั้งขาซ้าย (รูปท่ี 32 ก) และขาขวา (รูปท่ี 32 ข) โดยต าแหน่งของการวางมือและแขนท่อน
ล่างไม่ขยบั 

 
 
 
 
 

รูปท่ี 32 กลา้มเน้ือควอไดรเซ็พส์ 
 

กล้ามเน้ือกลูเตียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) (รูปท่ี 33) 
1.กลุ่มตวัอยา่งนัง่และตั้งเข่าข้ึนทั้งสองขา้ง หลงัและล าตวัตั้งตรง วางมือไวข้า้งล าตวัทั้งสอง

ขา้ง ต าแหน่งของโฟมโรลเลอร์อยูบ่ริเวณกน้ติดกบับริเวณสะโพก ส่วนขาอีกขา้งหน่ึงงอข้ึนมาให้
อยูบ่ริเวณเหนือเข่า 

 2.เร่ิมนวดไปขา้งหน้าและหลงัสลบัไปมา 30 วินาที เสร็จแลว้ให้เปล่ียนขา้งจนครบทั้งขา
ซา้ย (รูปท่ี 33 ก) และขาขวา (รูปท่ี 33 ข) โดยต าแหน่งของการวางมือและแขนไม่ขยบั 

 
 
 
 
 
 

                รูปท่ี 33 กลา้มเน้ือกลูเตียส แมกซิมสั 
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กล้ามเน้ือแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) (รูปท่ี 34) 
1.กลุ่มตวัอยา่งนัง่เหยียดขาหลงัและล าตวัตั้งตรงในท่าเตรียม วางมือไวข้า้งล าตวัทั้งสองขา้ง 

ต าแหน่งโฟมโรลเลอร์อยูใ่กลเ้คียงกบับริเวณขาพบั น าขาขา้งท่ีไม่ไดน้วดพาดไวบ้นขาขา้งท่ีนวด 
ปลายเทา้ยกสูงจากพื้น 

2.เร่ิมนวดไปขา้งหนา้และถอยกลบัสลบัไปมา 3o วินาที เสร็จแลว้ใหเ้ปล่ียนขา้งจนครบทั้ง
ขาซา้ย (รูปท่ี 34 ก) และขาขวา (รูปท่ี 34 ข) โดยต าแหน่งของการวางมือไม่ขยบั   
 
 
 
 
 
 
 
    รูปท่ี 34 กลา้มเน้ือแกสตรอคนีเมียส 
 
กล้ามเน้ือแอตตัคเตอร์ (Adductor) (รูปท่ี 35) 

1.กลุ่มตวัอยา่งนอนคว  ่าเอาแขนท่อนล่างวางนาบกบัพื้นโดยท่ีแขนท่อนบนท ามุม 90 องศา
กบัพื้นทั้งสองขา้ง ขาขา้งท่ีจะท าการนวดใหพ้บัข้ึนมาโดยเข่าจะอยูบ่ริเวณระดบัเดียวกบัสะโพกและ
ขาอีกขา้งเหยยีดตรง ต าแหน่งของโฟมโรลเลอร์จะอยูบ่ริเวณขาหนีบ 

2.เร่ิมนวดไปทางซ้ายและทางขวาสลบัไปมา 30 วินาที เสร็จแลว้ให้เปล่ียนขา้งจนครบทั้ง
ขาซา้ย (รูปท่ี 35 ก) และขาขวา (รูปท่ี 35 ข) โดยต าแหน่งของการวางมือและแขนท่อนล่างไม่ขยบั 
 
 
 
 
 

    

        รูปท่ี 35 กลา้มเน้ือแอตตคัเตอร์ 
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กล้ามเน้ือแอปตัคเตอร์ (Abductor) (รูปท่ี 36) 
1.กลุ่มตวัอยา่งนอนตะแคงล าตวัระนาบกบัพื้น แขนขา้งหน่ึงแนบล าตวัและอีกขา้งหน่ึงเอา

ศอกตั้งข้ึน ต าแหน่งของโฟมโรลเลอร์จะอยูบ่ริเวณใกลก้บัสะโพก ขาอีกขา้งหน่ึงยกไขวแ้ละตั้งข้ึน
กบัขาขา้งท่ีนวด  

2.เร่ิมนวดไปทางซ้ายและทางขวาสลบัไปมา 30 วินาที เสร็จแลว้ให้เปล่ียนขา้งจนครบทั้ง
ขาซา้ย (รูปท่ี 36 ก) และขาขวา (รูปท่ี 36 ข) โดยต าแหน่งของขอ้ศอกของแขนท่ีตั้งข้ึนไม่ขยบั 

 
 
 
 
 
 

        รูปท่ี 36 กลา้มเน้ือแอปตคัเตอร์ 
 
(Amplified soccer coach guide, 2018) (World Health Organization/International Association for 
the Study of Obesity/International Obesity Task Force, 2000) (Vigotsky et al., 2015) (Blackroll, 
2018) (Goodwin, Glaister, Howatson, Lockey, & Mclnnes, 2007; K. Healey, Dorfman, Riebe, 
Blanpied, & Hatfield, 2011) (K. C. Healey et al., 2013) (Hsuan, Nai-Jen, Wen-Lan, Lan-Yean, & 
I-Hua, 2017) (Markovic, 2015) (Pearcey et al., 2015) (Prehabexercises, 2018) (กรมพลศึกษา, 
2556) 
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ภาคผนวก ฉ 
ใบรับรองโครงการวจัิยจากคณะกรรมการพจิารณาจริยธรรมการวจัิยในคน 
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ประวติัผูเ้ขียน 
 

ประวตัิผู้เขยีน 
 

ช่ือ-สกุล ประทกัษ ์สระสม 
วนั เดือน ปี เกดิ 11 สิงหาคม 2536 
สถานทีเ่กดิ กรุงเทพมหานคร 
วุฒิการศึกษา จบการศึกษาระดบัปริญญาตรี คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยั

เกษมบณัฑิต 
ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 88 ซอยนกักีฬาแหลมทอง 3 แยก 1-2 แขวงทบัชา้ง  

เขตสะพานสูง กรุงเทพมหานคร 10240   
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