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บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใช้โฟมโรลลิ่งและการฟื้นตัวแบบ 

มีการเคลื่อนไหวที่มีต่อการฟื้นตัวของแรงและระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดในนักกีฬาฟุตซอล  

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักกีฬาฟุตซอลของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2559  

เพศชาย อายุระหว่าง 18-24 ปี จ�ำนวน 17 คน ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนเข้ารับโปรแกรมที่ท�ำให้เกิดความล้า

ด้วยเครื่องไอโซคิเนติก แล้วเข้ารับการทดลองทั้ง 2 รูปแบบ คือ การใช้โฟมโรลลิ่ง และการฟื้นตัวแบบมีการ

เคลื่อนไหว เป็นเวลา 8 นาที การทดลองแต่ละรูปแบบจะเว้นระยะห่างอย่างน้อย 1 สัปดาห์ ท�ำการบันทึก

ระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดและค่าแรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้อ ก่อนให้โปรแกรมท่ีท�ำให้เกิด

ความล้า ก่อนการทดลอง หลังการทดลองทันที และหลังการทดลอง 12 นาที น�ำผลมาวิเคราะห์ ทางสถิติ 

หาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบภายในกลุ่ม ด้วยค่าทีรายคู่ (Paired t-test) เปรียบเทียบ

ระหว่างกลุม่ด้วยค่าทแีบบเป็นอสิระ (Independent t-test) และวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวชนดิวดั

ซ�้ำ (One-way ANOVA with Repeated Measures) เปรียบเทียบระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

และค่าแรงเชงิมมุสงูสดุของกล้ามเนือ้ ก่อนให้โปรแกรมทีท่�ำให้เกดิความล้า ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง

ทันที และหลังการทดลอง 12 นาที

	 ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของแรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้อและค่าเฉลี่ยของระดับความเข้มข้น 

ของแลคเตทในเลือดของการใช้โฟมโรลลิ่งและการฟื้นตัวแบบมีการเคลื่อนไหวเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม  

หลังการทดลองทันที ไม่พบความแตกต่าง เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มของการใช้โฟมโรลลิ่งและการฟื้นตัว

แบบมีการเคลื่อนไหว ก่อนการทดลองและหลังการทดลองทันทีพบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ทีร่ะดบั 0.05 ดงันัน้การใช้โฟมโรลลิง่และการฟ้ืนตวัแบบมกีารเคลือ่นไหวสามารถฟ้ืนตวัของแรงได้ เนือ่งจาก

ค่าเฉลี่ยแรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น และสามารถลดระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดได้

ค�ำส�ำคัญ : โฟมโรลลิ่ง / การฟื้นตัว / แรง / แลคเตทในเลือด
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A Comparison Between The Effects of Foam Rolling  

and Active Recovery on Force Recovery and 

Blood Lactate Concentration in Futsal Players

Abstract
	 The purposes of the study were to compare between the effects of foam rolling 
and active recovery on force recovery and blood lactate concentration in futsal players.  
The subjects were seventeen male futsal players of Chulalongkorn University, aged between 
18-24 years old in 2016 academic year. All subjects participated in a fatigue program by 
using isokinetic dynamometer, then attended experiments in two methods of 8 minutes 
recovery which were using foam rolling and active recovery by spacing between each  
recovery method at least one week. Blood lactate concentration level and peak torque were 
measured at rest before participating the fatigue program, before experiment, immediately  
after experiment and 12 minutes after experiment. The obtained data were analysed by 
calculating mean and standard deviation. The paired t-test was used for a within group  
comparison, independent t-test for a between group comparison. One-way ANOVA with 
repeated measures also used to determine the significant differences of blood lactate  
concentration level and peak torque at rest before participating the fatigue program, before 
experiment, immediately after experiment and 12 minutes after experiment.
	 The results were as follows: There was difference at the significance level of 0.05 
between the means of peak torque and blood lactate concentration level in foam rolling 
group and active recovery group by comparing in the same group before experiment and 
immediately after experiment. There was no difference between the means of peak torque 
and blood lactate concentration level in foam rolling group and active recovery group by 
group comparison immediately after experiment. The study showed that using foam rolling 
and active recovery did improve force recovery because the mean of peak torque increased. 
These methods also could decrease blood lactate concentration level.
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บทน�ำ

	 ฟุตซอล (Futsal) เป็นกีฬาที่ได้รับความนิยม

และสนใจกันอย่างแพร่หลายทั้งในประเทศ และ 

ต่างประเทศมีการจัดการแข่งขันในระดับต่าง ๆ ทั้ง

ในระดับชาติและระดับนานาชาติ ในปี พ.ศ. 2555 

ประเทศไทยได้เป็นเจ้าภาพในการจัดการแข่งขัน 

ชงิแชมป์โลกครัง้ที ่7 เรยีกว่า “การแข่งขนัฟีฟ่าฟตุซอล  

เวิลด์คัพ ไทยแลนด์” (FIFA FUTSAL WORLD CUP 

THAILAND 2012) มีทีมที่เข้าร่วมการแข่งขันจาก  

24 ประเทศทั่วโลก จึงเห็นได้ว ่ากีฬาฟุตซอล

เป็นกีฬาที่ทั่วโลกให้ความสนใจเป็นอย่างมาก 

(กรมพลศึกษา, 2558) ซึ่งมีรูปแบบการเล่นและ

การแข่งขันที่ตื่นเต ้นเร ้าใจมีการปะทะกันและ

ลักษณะการเคลื่อนไหวแบบเกมรุกสลับเกมรับ

ตลอดเวลา โดยมีการเคลื่อนไหวของร ่างกาย

ระหว่างการเล่นในรูปแบบต่าง ๆ มากมาย เช่น 

การวิ่งเหยาะๆ (Jogging) การวิ่งเร็วช่วงสั้น ๆ 

(Sprinting) การกระโดด (Jumping) จึงจะต้อง

อาศัยสมรรถภาพทางกายทั่วไปและสมรรถภาพ 

ทางกายเฉพาะร่วมกันเพือ่น�ำไปใช้ในการแข่งขนั เช่น  

การเคลือ่นทีใ่นรปูแบบต่าง ๆ  ความทนทานตลอดเวลา 

ในการแข่งขนั 40 นาท ี(กรมพลศกึษา, 2555) ดงันัน้

ระบบพลงัส�ำคัญทีน่�ำไปใช้ในขณะ แข่งขันฟุตซอล คอื

ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ซึ่งเป็นปฏิกิริยา 

การแตกตัวของกลูโคสและไกลโคเจนได้กรดไพรูวิก  

และจะเปลี่ยนเป็นกรดแลคติก (Lactic acid)  

ในกล้ามเนื้อแล้วแพร่เข้ากระแสเลือดซึ่งเกิดขึ้นเร็ว

เป็น 2.5 เท่า ของระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน 

(ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์, 

2554) นอกจากนี้ ดี มูร่า และคณะ (de Moura  

et al., 2012) กล่าวว่า ฟตุซอลเป็นกฬีาแบบไดนามคิ  

มีความต้องการใช ้ระบบพลังงานใช ้ออกซิเจน  

(Aerobic system) และระบบพลังงานไม่ใช ้

ออกซิเจน (Anaerobic system) ผูเ้ล่นอาจจะประสบ

กับอาการบาดเจ็บที่เกิดข้ึนจากความเมื่อยล้าของ 

กล้ามเนื้อที่สะสมจากการฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน 

ท�ำให้ประสิทธิภาพการท�ำงานลดน้อยลง

	 เมื่อกรดแลคติกเกิดขึ้นในกล้ามเนื้อมาก 

เกินกว่าระบบไหลเวียนเลือดจะก�ำจัดออกได้ ท�ำให้

รบกวนกระบวนการท�ำงานของกล้ามเนื้อและส่งผล 

ให้เกิดการล้าของกล้ามเนือ้ (Muscle Fatigue) ซ่ึงเป็น

ปรากฏการณ์ทีซ่บัซ้อนเป็นผลมาจากความบกพร่อง

ของหลายกระบวนการในระบบประสาทและ 

กล้ามเนื้อและแหล่งพลังงานท�ำให้มีการสูญเสียแรง 

ท่ีกล้ามเนือ้ผลติออกมาช่ัวคราว ความล้าของกล้ามเนือ้ 

ในนักกีฬาจะเกิดข้ึนจากการฝึกซ้อมและแข่งขัน

ซึ่งเป็นสาเหตุให้ความสามารถทางกีฬาลดลงมาก 

(ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์, 

2554)

	 การเคลื่อนย้ายกรดแลคติกจากกล้ามเนื้อ 

และเลือดนั้นท�ำได้โดยเพิ่มการไหลเวียนเลือด เพื่อ

ท่ีจะเพิ่มการขนส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อท่ีก�ำลัง

ท�ำงานหรือขณะฟื้นตัว โดยกรดแลคติกสามารถ

เปลี่ยนกลับไปเป็นกลูโคสหรือไกลโคเจนได้ใน

ตับหรือเปลี่ยนเป็นไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ เพื่อ

สังเคราะห์พลังงานเอทีพี นอกจากนี้กรดแลคติกจะ

เปลี่ยนเป็นกรดไพรูวิก และเป็นคาร์บอนไดออกไซค์

กับน�้ำในวัฏจักรเครบส์ และระบบขนส่งอิเล็กตรอน 

แรมโมส แคมโป้ และคณะ (Ramos-Campo et al.,  

2016) กล่าวว่า ในกีฬาประเภททีม เช่น ฟุตซอล 

โดยปกตกิล้ามเนือ้ควอดไดรเซปส์มบีทบาทส�ำคญัใน

การกระโดดและการเตะบอล นอกจากนี้กล้ามเนื้อ 

แฮมสตริงส์เป็นส่วนท่ีช่วยท�ำให้เกิดความม่ันคงของ

ข้อเข่าในระหว่างการเปล่ียนทิศทางและควบคุม 

การวิ่ง ความสามารถของผู้เล่นส�ำหรับการเคลื่อนที ่

อย่างรวดเรว็ของร่างกายทัง้หมดกบัการเปลีย่นแปลง 
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ของทิศทางและความเร็ว หรือเป็นที่รู้จักคือความ

คล่องแคล่ว ว่องไว ซึง่เป็นปัจจยัในฟตุซอลเพราะจะ

ช่วยเพิม่ประสทิธภิาพการท�ำงาน ช่วยลดความเสีย่ง

ที่ได้รับจากการบาดเจ็บ (Vaeyens et al., 2007)

	 ณัฐชนนท์ ซังพุง และคณะ (2559) กล่าวว่า  

กระบวนการเคลื่อนย้ายกรดแลคติกออกไปจาก 

กล้ามเนื้อและกระแสเลือดของร่างกายสามารถ 

ท�ำได้ด้วยวธิกีารฟ้ืนตวัต่าง ๆ  ซึง่ (Edmunds et al., 

2016) กล่าวว่า ผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับเทคนิค 

ต่าง ๆ ที่สามารถลดความเมื่อยล้าและการคลาย 

ปวดกล้ามเน้ือท่ีมปีระสทิธภิาพประกอบด้วย การยดื 

แบบค้างชั่วขณะ การยืดแบบเคลื่อนไหว การใช้ 

โฟมโรลลิ่ง และการนวดบ�ำบัด ซึ่งช่วยเพิ่มพิสัยช่วง 

การเคลื่อนไหวของข้อ (ROM: Range Of Motion) 

ลดความเมือ่ยล้า และการเพิม่สมรรถภาพให้เหมาะสม  

สอดคล้องกบั (Mcardle, Katch and Katch, 2000) 

ได้กล่าวไว้ว่า ในขั้นตอนส�ำหรับการฟื้นตัวที่รวดเร็ว 

จากการออกก�ำลังกายคือ รูปแบบการฟื้นตัวแบบมี

การเคลื่อนไหว (Active Recovery) เป็นการฟื้นตัว 

ภายหลงัจากการออกก�ำลงักายแบบมกีารเคลือ่นไหว 

หรอืการคลูดาวน์ (Cooldown) เป็นการออกก�ำลงักาย 

แบบแอโรบิกที่มีระดับความหนักที่เบา

	 โฟมโรลเลอร์ (Foam roller) เป็นอุปกรณ์

ส�ำหรับการนวดคลายกล้ามเนื้อด้วยตนเอง (Self- 

myofascial release: SMR) ในการกดจุดด้วย

ตนเองเพื่อสลายปมพังผืดและกล้ามเนื้อที่ตึง รักษา

อาการเจบ็ปวดเรือ้รงั เป็นตวัช่วยในการฟ้ืนฟอูาการ

ปวดกล้ามเนื้อภายหลังการออกก�ำลังกายได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ สามารถเพิม่ความยดืหยุน่ของร่างกาย

และเพ่ิมช่วงการเคลือ่นไหว (Schroeder and Best, 

2015) นอกจากนี้ (Curran et al., 2008) กล่าวว่า  

โฟมโรลเลอร์มักจะถูกใช้เป็นเครื่องมือในการฟื้นตัว

หลงัการแข่งขันหรือการออกก�ำลงักาย โดยโฟมโรลลิง่ 

จะปรับความสมดุลของกล้ามเนื้อ บรรเทาอาการ

ปวดกล้ามเนื้อ บรรเทาความตึงเครียด ช่วยเพิ่ม

ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ และช่วยเพิ่มช่วงของ

การเคลื่อนไหว

	 จากการศึกษาข้างต้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจ 

ทีจ่ะศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการใช้โฟมโรลลิง่

และการฟ้ืนตวัแบบมกีารเคลือ่นไหวทีม่ต่ีอการฟ้ืนตวั 

ของแรงและระดับความเข้มข้นของกรดแลคติก 

ในเลือด เพื่อท่ีจะได้น�ำผลการทดลองไปใช้ในการท่ี

จะช่วยให้กล้ามเนือ้ฟ้ืนตวัเรว็และลดอาการเมือ่ยล้า  

เพื่อช่วยเพิ่มสมรรถภาพในการฝึกซ้อมและการ

แข่งขันกีฬาฟุตซอลต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	 เพื่อศึกษาผลของการใช้โฟมโรลลิ่งและ 

การฟื้นตัวแบบมีการเคลื่อนไหวที่มีต่อการฟื้นตัว 

ของแรงและระดบัความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด

ในนักกีฬาฟุตซอล

	 2.	 เพือ่เปรยีบเทยีบผลของการใช้โฟมโรลลิง่

และการฟ้ืนตวัแบบมกีารเคลือ่นไหวทีม่ต่ีอการฟ้ืนตวั

ของแรงและระดบัความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด

ในนักกีฬาฟุตซอล

วิธีการด�ำเนินการวิจัย

	 การวิ จัยครั้ งนี้ เป ็นแบบวิจัยเชิงทดลอง  

(Experimental Research) ได้ผ่านการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยโดยคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมการวิจัยในคนกลุ่มสหสถาบัน ชุดท่ี 1 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรองเม่ือวันท่ี 27 

เมษายน 2560

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวจิยัคร้ังนี ้คอื นกักฬีา

ฟุตซอล เพศชาย ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
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ปีการศึกษา 2559 อายุระหว่าง 18-24 ปี โดยใช ้

ตารางการก�ำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างของโคเฮน 

(Cohen, 1977) ก�ำหนดค่าขนาดผลกระทบ (Effect 

size) ที ่0.50 และค่าอ�ำนาจของการทดสอบ (Power 

of test) ที่ระดับ 0.80 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 17 คน  

และเพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง จึงได้ 

เพ่ิมกลุ่มตัวอย่างเป็น 20 คน กลุ่มตัวอย่างทุกคน 

จะได้รับการทดลองทั้ง 2 รูปแบบ ได้แก่ การใช้ 

โฟมโรลลิ่ง และการฟื้นตัวแบบมีการเคลื่อนไหว  

ขณะด�ำเนินการทดลองมีกลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 3 คน  

ไม่สามารถเข้าร่วมครบทั้ง 2 รูปแบบได้ จึงน�ำข้อมูล

จากผู้เข้าร่วมวิจัยมาวิเคราะห์เพียง 17 คน

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	 เครือ่งไอโซคเินตกิ (Isokinetic CON-TREX  

human kinetics: Zürichstrasse, Switzerland)

	 2.	 เครือ่งวเิคราะห์ปรมิาณแลคเตทในเลอืด 

(Accutrend Plus, Germany)

	 3. 	 ลู่วิ่งไฟฟ้า (Treadmill) ยี่ห้อ Steelflex 

รุ่น XT-7600 (Taiwan)

	 4.	 เคร่ืองวเิคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย 

(Body Composition Analyzer) รุ่น ioi 353

	 5.	 นาฬิกาจับเวลาแบบดิจิตอล ยีห้่อ CASIO 

STOP-WATCH รุ่น HS-30W

	 6.	 นาฬิกาวัดชีพจร Polar FT60 training 

computer และสายรัดหน้าอกพร้อมเซ็นเซอร์วัด

ชีพจร (Finland)

	 7.	 โฟมโรลเลอร์ที่เป็นทรงกระบอกผิวมี

ลักษณะเป็นลายตะแกรง (GRID Foam Roller)  

ยีห้่อทริกเกอร์ พ้อยท์ (Trigger Point) ขนาดเส้นผ่าน

ศูนย์กลาง 5.5 นิ้ว ยาว 13 นิ้ว

ขั้นตอนการด�ำเนินการวิจัย

	 1.	 เกบ็ข้อมลูพ้ืนฐานของกลุม่ตวัอย่าง ได้แก่ 

น�ำ้หนกั ส่วนสงู ดชันมีวลกาย เปอร์เซน็ต์ไขมนั อตัรา

การเต้นหัวใจขณะพัก และได้รับการเจาะเลือดเพื่อ

วัดระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

	 2.	 ท�ำการอบอุ่นร่างกายด้วยการวิ่งบนลู่วิ่ง

ไฟฟ้า และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

	 3.	 กลุม่ตวัอย่างเข้ารบัโปรแกรมทีท่�ำให้เกดิ

ความล้าด้วยเครื่องไอโซคิเนติก ในท่านั่งเหยียดเข่า 

และงอเข ่า โดยใช ้ขาด ้านท่ีตนเองถนัดตั้งค ่า 

ช่วงการเคลื่อนไหวท่ีระดับความเร็วเชิงมุม 180 

องศาต่อวินาที เลือกลักษณะการท�ำงานของกล้าม

เนื้อเป็นคอนเซ็นทริค/คอนเซ็นทริค ออกแรงสูงสุด

ต่อเนื่องกันจ�ำนวน 20 ครั้ง ทั้งหมด 4 เซต พัก

ระหว่างเซต 1 นาที

	 4.	 ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักเฉย ๆ บนเก้าอี ้ 

เป็นเวลา 5 นาที และรับการเจาะเลือดเพื่อวัดระดับ

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

	 5.	 เข้ารับการทดลองในรูปแบบที่ 1 การใช้

โฟมโรลลิง่นวดกล้ามเนือ้ด้วยตวัเอง บรเิวณกล้ามเนือ้  

กล้ามเนื้อแฮมสตริงส์ 4 นาที และกล้ามเนื้อ 

ควอดไดรเซปส์ 4 นาท ีโดยใน 1 นาท ีจะใช้เวลานวด 

30 วินาที พัก 30 วินาที

	 6.	 กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการเจาะเลือดเพื่อ

วัดระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด และการ

ทดสอบวัดค่าแรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้อด้วย

เครื่องไอโซคิเนติก

	 7.	 ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพักเฉย ๆ บนเก้าอี ้ 

เป็นเวลา 12 นาที และได้รับการเจาะเลือดเพื่อ  

วัดระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดและการ

ทดสอบวัดค่าแรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้ออีกคร้ัง

ด้วยเครื่องไอโซคิเนติก
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	 8.	 หลังการทดลองในรูปแบบที่ 1 ผ่านไป

อย่างน้อย 1 สปัดาห์ กลุม่ตัวอย่างได้รับการเจาะเลอืด 

เพื่อวัดระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

	 9.	 ท�ำการอบอุ่นร่างกายด้วยการวิ่งบนลู่วิ่ง

ไฟฟ้า และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

	 10.	กลุม่ตวัอย่างเข้ารบัโปรแกรมทีท่�ำให้เกดิ

ความล้าด้วยเครื่องไอโซคิเนติก ในท่านั่งเหยียดเข่า 

และงอเข่า โดยใช้ขาด้านท่ีตนเองถนัด ต้ังค่า 

ช่วงการเคลือ่นไหวทีร่ะดบัความ เรว็เชงิมมุ 180 องศา

ต่อวินาที เลือกลักษณะการท�ำงานของกล้ามเนื้อ 

เป็นคอนเซ็นทริค/คอนเซ็นทริค ออกแรงสูงสุด 

ต่อเนื่องกันจ�ำนวน 20 ครั้ง ทั้งหมด 4 เซต พัก

ระหว่างเซต 1 นาที

	 11.	ให้กลุ่มตัวอย่างน่ังพักเฉย ๆ บนเก้าอี ้ 

เป็นเวลา 5 นาที และรับการเจาะเลือดเพื่อวัดระดับ

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด

	 12.	เข้ารับการทดลองรปูแบบที ่2 การฟ้ืนตวั 

แบบมีการเคลื่อนไหว โดยการวิ่งเหยาะ ๆ บนลู่ว่ิง

ไฟฟ้าทีร่ะดบัความหนกั 40-45% ของอตัราการเต้น

หัวใจสูงสุดเป็นเวลา 8 นาที

	 13.	กลุม่ตัวอย่างจะได้รบัการเจาะเลอืด เพือ่

วัดระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด และการ

ทดสอบวัดค่าแรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้อด้วย

เครื่องไอโซคิเนติก

	 14.	ให้กลุ่มตัวอย่างน่ังพักเฉย ๆ บนเก้าอี ้ 

เป็นเวลา 12 นาที และได้รับการเจาะเลือดเพื่อวัด

ระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดและการ

ทดสอบวัดค่าแรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้ออีกคร้ัง

ด้วยเครื่องไอโซคิเนติก

การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1.	 ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้เก็บรวบรวม 

ข้อมูล ประกอบด้วย ข้อมูลพื้นฐานค่าแรงเชิงมุม 

สงูสดุของกล้ามเนือ้ ระดบัความเข้มข้นของแลคเตท

ในเลือด

	 2.	 ทดลองและเก็บข้อมูล ณ ห้อง 2107 

อาคารจุฬาพัฒน์ 8 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

	 3.	 ระยะเวลาท่ีใช้ในการด�ำเนนิการ 3 สปัดาห์  

โดยท�ำทดลองในวันจันทร์ อังคาร พุธ และศุกร์  

เวลา 13.00-17.00 น. 

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ผูว้จิยัน�ำข้อมลูท่ีได้มาวเิคราะห์ผ่านโปรแกรม

ส�ำเร็จรูป (SPSS Version 23) ดังต่อไปนี้

	 1.	 หาค่าเฉลีย่ (Mean) และค่าส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของข้อมลูพืน้ฐาน

ของกลุ่มตัวอย่าง

	 2.	 วิ เคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและ 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าแรงเชิงมุมสูงสุด

ของกล้ามเนื้อ และระดับความเข้มข้นของแลคเตท 

ในเลือดภายในกลุ่มด้วยค่าทีรายคู่ (Paired t-test) 

ระดับความมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่  0.05 และ 

เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของ

ค่าแรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้อ และระดับความ 

เข้มข้นของแลคเตทในเลือดระหว่างกลุ่มด้วยค่าที 

แบบเป็นอิสระ (Independent t-test) ระดับความ 

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ 0.05

	 3.	 วเิคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลีย่ของค่าแรง

เชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้อ และค่าเฉลี่ยของระดับ

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด โดยวเิคราะห์ความ

แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ�้ำ (ONE WAY ANOVA 

with Repeated measure) ระดบัความมนียัส�ำคญั

ทางสถิติที่ 0.05
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ผลการวิจัย

ตารางที่ 1	เปรียบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของค่าแรงเชงิมมุสงูสดุของกล้ามเนือ้ ระหว่างก่อน 

	 	 การทดลอง และหลังการทดลองทันที ของกลุ่มการใช้โฟมโรลลิ่ง และการฟื้นตัวแบบมีการ 

	 	 เคลื่อนไหว

ค่าแรงเชงิมมุสงูสดุของกล้ามเน้ือ

(นิวตันเมตร)

ก่อนการทดลอง

(n = 17)

หลงัการทดลองทันที

(n = 17) t p

SD SD

การใช้โฟมโรลลิง่

	 ท่าเหยยีดเข่า (Extension)

	 ท่างอเข่า (Flexion)

81.25

64.53

19.40

15.92

134.90

120.92

34.56

31.95

-7.76

-10.06

.000*

.000*

การฟ้ืนตวัแบบมีการเคลือ่นไหว

	 ท่าเหยยีดเข่า (Extension)

	 ท่างอเข่า (Flexion)

80.82

62.61

20.63

15.86

128.92

115.99

29.92

25.28

-10.79

-10.71

.000*

.000*

*p < 0.05

	 จากตารางที ่1 พบว่าค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบน 

มาตรฐานของค่าแรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้อ 

ในท่าเหยียดเข่าและท่างอเข่า ระหว่างก่อนการ

ทดลอง (หลังการเข้ารบัโปรแกรมทีท่�ำให้เกดิความล้า 

ด้วยเคร่ืองไอโซคเินตกิทนัท)ี และหลงัการทดลองทันที  

(หลงัเข้ารบัการทดลองรปูแบบท่ี 1 หรือ รปูแบบท่ี 2)  

ภายในกลุม่ของการใช้โฟมโรลลิง่ และกลุม่การฟ้ืนตวั

แบบมีการเคลื่อนไหว แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05

ตารางที่ 2	เปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด  

	 	 ระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลองทนัท ีของกลุม่การใช้โฟมโรลลิง่ และการฟ้ืนตวัแบบ 

	 	 มีการเคลื่อนไหว

ระดับความเข้มข้นของแลคเตท 

ในเลือด (มลิลิโมลต่อลติร)

ก่อนการทดลอง

(n = 17)

หลงัการทดลองทันที

(n = 17) t p

SD SD

การใช้โฟมโรลลิง่

การฟ้ืนตวัแบบมีการเคลือ่นไหว

7.44

7.05

2.34

2.57

5.30

5.32

1.48

2.88

5.25

2.88

.000*

.000*

*p < 0.05
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	 จากตารางที ่2 พบว่าค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบน 

มาตรฐานของระดับความเข้มข้นของแลคเตท 

ในเลือดระหว่างก่อนการทดลอง (หลังการเข้ารับ

โปรแกรมทีท่�ำให้เกดิความล้าด้วยเครือ่งไอโซคเินตกิ 

และนั่งพักเฉย ๆ บนเก้าอี้เป็นเวลา 5 นาที) และ 

หลงัทดลองทนัท ี(หลงัเข้ารบัการทดลองรปูแบบที ่1 

หรือ รูปแบบที่ 2) ภายในกลุ่มของการใช้โฟมโรลลิ่ง 

และกลุม่การฟ้ืนตวัแบบมกีารเคลือ่นไหว แตกต่างกนั 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ตารางที่ 3	เปรยีบเทยีบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าแรงเชงิมมุสงูสดุของกล้ามเนือ้ และระดบั 

	 	 ความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืด หลงัการทดลองทนัท ีของกลุม่การใช้โฟม โรลลิง่ และการฟ้ืนตวั 

	 	 แบบมีการเคลื่อนไหว

ตัวแปร

การใช้โฟมโรลลิง่

(n = 17)

การฟ้ืนตวัแบบ

มกีารเคลือ่นไหว

(n = 17)
t p

SD SD

ค่าแรงเชงิมมุสงูสดุของกล้ามเน้ือ 

(นวิตันเมตร)

	 ท่าเหยยีดเข่า (Extension)

	 ท่างอเข่า (Flexion)

134.90

120.92

34.56

31.95

128.92

115.99

29.92

25.28

-0.54

-0.50

.593

.621

ระดบัความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

(มลิลิโมลต่อลติร)

5.30 1.48 5.32 2.43 0.03 .980

*p < 0.05

	 จากตารางที ่3 พบว่าค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบน 

มาตรฐานของค่าแรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเน้ือและ

ระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดหลังการ

ทดลองทนัท ี(หลงัเข้ารบัการทดลองรปูแบบที ่1 หรอื 

รูปแบบที่ 2) ภายในกลุ่มของการใช้โฟมโรลลิ่ง และ

กลุ่มการฟื้นตัวแบบมีการเคลื่อนไหวไม่แตกต่างกัน

อภิปรายผล

	 จากการศึกษาพบว่าค่าเฉลี่ยของค่าแรง 

เชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้อ และค่าเฉลี่ยของระดับ

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด เมื่อเปรียบเทียบ 

ภายในกลุ่มการใช้โฟมโรลลิ่ง และกลุ่มการฟื้นตัว 

แบบมีการเคลื่อนไหว พบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัย 

ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่เมื่อเปรียบเทียบ 

ระหว่างกลุ่มการใช้โฟมโรลลิ่ง และกลุ่มการฟื้นตัว 

แบบมีการเคลื่อนไหว พบว่าไม่แตกต่างกัน ซึ่ง 

อภิปรายผลดังรายละเอียดดังต่อไปนี้

	 1.	 แรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้อ ก่อนให้

โปรแกรมท่ีท�ำให้เกดิความล้ามค่ีาเฉลีย่ในกลุม่การใช้

โฟมโรลลิง่ และกลุม่การฟ้ืนตวัแบบมกีารเคลือ่นไหว

มีค่าสูงกว่าแต่เมื่อพิจารณาค่าก่อนการทดลอง 

ท้ังสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยแรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้อ 
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ลดลง เน่ืองจากก่อนการทดลองทัง้สองกลุม่ กล้ามเนือ้ 

มีความล้าจากโปรแกรมที่ให้เกิดความกล้า ซึ่ง  

(ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธา พงษ์พิบูลย์,  

2554) กล่าวว่า ความล้าของกล้ามเนื้อ (Muscle  

fatigue) เป็นปรากฏการณ์ที่ซับซ้อนเป็นผลมาจาก 

ความบกพร่องของหลายกระบวนการในระบบประสาท 

และกล้ามเน้ือและแหล่งพลังงาน ผลลัพธ์จาก 

ความล้าของกล้ามเนือ้คอืการสญูเสยีแรงทีก่ล้ามเนือ้ 

ผลิตออกมาชัว่คราว ความล้าของกล้ามเนือ้ในนกักฬีา

จะเกิดข้ึนจากการฝึกซ้อมและแข่งขันมากกว่า 

คนทัว่ไปเป็นเหตุให้ความสามารถทางกีฬาลดลงมาก 

สอดคล้องกับ (รัชฎา แก่นสาร์ และคณะ, 2557)  

กล่าวว่าการเมือ่ยล้าของกล้ามเนือ้ท�ำให้ความสามารถ 

ในการหดตัวลดลงจนถงึกล้ามเนือ้อาจไม่มกีารหดตวั

เลย มักเกิดขึ้นหลังจากท�ำงานหนักเป็นเวลานาน ๆ  

หรือออกก�ำลังกายอย่างหนักกล้ามเนื้อล้าเกิดจาก 

มกีารสะสมของคาร์บอนไดออกไซด์ ภายในกล้ามเนือ้ 

มไีฮโดรเจนไอออนเพิม่ขึน้ ท�ำให้โปรตนีแอคทนิและ 

ไมโอซินเคลื่อนที่ช้าลง จากน้ันค่าเฉลี่ยแรงเชิงมุม

สูงสุดของกล้ามเน้ือหลังการทดลองทันที และหลัง

การทดลอง 12 นาทีกลับขึ้นมาสูงอีกครั้ง เนื่องจาก

ได้รับการฟ้ืนตัวทัง้สองรปูแบบ และเมือ่เปรยีบเทยีบ

ระหว่างกลุ่ม พบว่า ไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อพิจารณา

จากค่าเฉลี่ยแรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเนื้อหลัง

การทดลองทันทีพบว่า กลุ่มการใช้โฟมโรลลิ่งมีค่า 

ที่มากกว่าในกลุ่มการฟื้นตัวแบบมีการเคลื่อนไหว 

รายงานวิจัยของ (Edmunds et al., 2016)  

พบว่า การใช้โฟมโรลลิ่งในการฟื้นตัวของกล้ามเนื้อ 

ควอดไดรเซปส์และกล้ามเนื้อแฮมสตริงส ์หลัง 

ออกก�ำลังกายอย่างหนักจะช่วยเพ่ิมแรงกล้ามเนื้อ 

เน่ืองจากการใช้โฟมโรลลิ่งเป็นการนวดด้วยตนเอง 

ที่สามารถลดอาการปวดเมื่อยและช่วยในการฟื้นตัว

ได้อย่างรวดเร็ว (Vigotsky et al., 2015) ซึง่สอดคล้อง

กบั (MacDonald et al., 2013) กล่าวว่า โฟมโรลลิง่ 

จะปรับความสมดุลของกล้ามเนื้อบรรเทาอาการ 

ปวดกล้ามเนื้อ บรรเทาความตึงเครียด ช่วยเพิ่ม

ประสทิธภิาพของกล้ามเนือ้ และช่วยเพิม่ช่วงของการ

เคลื่อนไหว ดังนั้นการใช้โฟมโรลลิ่งจึงอาจจะท�ำให้

ปริมาณการไหลเวียนเลือดไปยังกล้ามเนื้อที่ได้รับ

การนวดเพิ่มขึ้น ซึ่งการฟื้นตัวแบบมีการเคลื่อนไหว

เป็นการฟื้นตัวทั้งร่างกายอาจจะท�ำให้กล้ามเนื้อ

บรเิวณทีมี่ความล้ามีการไหลเวยีนของเลอืดน้อยกว่า  

และการเพิ่มขึ้นของการไหลเวียนเลือดนั้นจะท�ำให ้

เพิม่ความเรว็และความแรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้  

โดยการสันดาปพลังงานเพิ่มข้ึน (Woods et al., 

2007)

	 2.	 ระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือด 

ก่อนให้โปรแกรมท่ีท�ำให้เกิดความล้าค่าเฉลี่ยของ

ระดับความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดของกลุ่ม 

การใช้โฟมโรลลิง่ และการฟ้ืนตวัแบบมกีารเคลือ่นไหว

มค่ีาใกล้เคยีงกนั เมือ่ให้โปรแกรมทีท่�ำให้เกดิความล้า 

ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยของระดับความเข้มข้นของ

แลคเตทในเลือดท่ีสูงขึ้น เนื่องจากภายหลังจาก 

ออกก�ำลังกายจะมีกรดแลคติกคั่งอยู่ในกล้ามเนื้อ 

และในเลือดจึงท�ำให้มีการเมื่อยล้า การฟื้นตัวย่อม

ต้องการการเคลื่อนย้ายกรดแลคติกออกไปก่อน 

ซ่ึงกรดแลคเตทเกิดจากการสลายกลูโคสโดยไม่ใช้

ออกซิเจนจากกระบวนการไกลโคไลซิส ถ้าร่างกาย

ได้รับออกซิเจนไม่เพียงพอจะท�ำให้มีกรดแลคเตท

สะสมมากข้ึน จากนัน้ค่าเฉลีย่ของระดับความเข้มข้น 

ของแลคเตทในเลือดหลังการทดลองทันที และ 

หลงัการทดลอง 12 นาทกีค่็อย ๆ  ลดต�ำ่ลง เนือ่งจาก 

ได้รับการฟื้นตัวท้ังสองรูปแบบซึ่งจะช่วยเพิ่มการ

เคลือ่นย้ายกรดแลคเตทออกไป และเมือ่เปรยีบเทยีบ

ระหว่างกลุ่มพบว่า ไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อพิจารณา

จากค่าเฉลี่ยของระดับความเข้มข้นของแลคเตท 
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ในเลือดหลังการทดลองทันทีพบว่า กลุ ่มการใช ้

โฟมโรลล่ิงสามารถก�ำจดักรดแลคเตทในเลอืดได้ดกีว่า 

ในกลุ่มการฟื้นตัวแบบมีการเคลื่อนไหวด้วยเหตุผล

ข้างต้น คอื การใช้โฟมโรลลิง่เป็นการนวดด้วยตนเอง

ที่สามารถลดอาการปวดเมื่อยและช่วยในการฟื้นตัว

ได้อย่างรวดเร็ว (Vigotsky et al., 2015) เนื่องจาก

โฟมโรลเลอร์มีพื้นผิวสัมผัสหลากหลายระดับท�ำให้

มีความหลากหลายของระดับความหนักในการกด  

เปรียบเทียบได้กับส่วนต่าง ๆ ของมือ ได้แก่ ฝ่ามือ  

น้ิวมอื จากการศกึษาของ (Curran et al., 2008) พบว่า  

โฟม โรลเลอร์ทีม่ลีกัษณะพืน้ทีส่มัผสัหลากหลายระดบั  

มคีวามแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญ ในเรือ่งของความดัน

ที่มีผลต่อเนื้อเยื่ออ่อน และพื้นที่สัมผัสซึ่งท�ำงานได้

มากกว่าโฟมโรลเลอร์แบบผิวเรียบ ซึ่งสอดคล้องกับ 

(MacDonald et al., 2013) กล่าวว่า โฟมโรลลิ่ง  

จะปรับความสมดุลของกล้ามเน้ือ บรรเทาอาการ

ปวดกล้ามเน้ือ บรรเทาความตึงเครียด ช่วยเพิ่ม 

ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ และช่วยเพิ่มช่วงของ 

การเคล่ือนไหว ดังนั้นการใช้โฟมโรลลิ่ง จึงอาจจะ 

ท�ำให้ปริมาณการไหลเวียนเลือดไปยังกล้ามเนื้อ 

ที่ได้รับการนวดเพ่ิมขึ้นซึ่งสามารถเคลื่อนย้ายกรด

แลคเตทได้ดีกว่าการฟื้นตัวแบบมีการเคลื่อนไหว  

ซึ่ง (Foss and Keteyian, 1998) พบว่าถ้ามี 

การออกก�ำลังกายเบา ๆ แทนที่จะให้พักอยู่เฉย ๆ  

จะท�ำให้การเคลื่อนย้ายกรดแลคเตทจากเลือด

และกล้ามเนื้อเกิดได้เร็วข้ึน ส�ำหรับการวิจัยนี้ได้ใช้ 

การฟื้นตัวแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีระดับความหนัก  

40-45% ของอัตราการเต้นหวัใจสงูสดุ สอดคล้องกบั  

(American College of Sports and Medicine, 

2000) กล่าวว่าความหนักของการออกก�ำลังกาย 

ที่ 30-45 % ของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด  

จะท�ำให้มีการเคลื่อนย้ายกรดแลคเตทจากเลือด

ได้เร็วที่สุด ซึ่งเทียบได้กับอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 

ที่ 35-59 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด

	 จากการวจิยัครัง้นีส้รปุได้ว่า การใช้โฟมโรลลิง่ 

และการฟื้นตัวแบบมีการเคลื่อนไหวสามารถฟื้นตัว

ของแรงได้ เนื่องจากค่าเฉลี่ยแรงเชิงมุมสูงสุดของ

กล้ามเนือ้เพิม่ขึน้ และสามารถลดระดบัความเข้มข้น

ของแลคเตทในเลือดได้

สรุปผลการทดลอง

	 การวิจัยในครั้งนี้ ท�ำการศึกษาและเปรียบ

เทียบผลของการใช้โฟมโรลลิ่งและการฟื้นตัวแบบ 

มกีารเคลือ่นไหวท่ีมต่ีอการฟ้ืนตวัของแรงและระดบั

ความเข้มข้นของแลคเตทในเลือดในนักกีฬาฟุตซอล  

พบว่าการใช้โฟมโรล-ลิ่งและการฟื้นตัวแบบมีการ

เคลื่อนไหวสามารถฟื ้นตัวของแรงได้ เนื่องจาก 

ค่าเฉลี่ยแรงเชิงมุมสูงสุดของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึน และ

สามารถลดระดบัความเข้มข้นของแลคเตทในเลอืดได้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 	

	 ในการแข่งขันกีฬาท่ีมีช่วงพักภาย หลังการ

แข่งขันระหว่าง 10-15 นาที นักกีฬาสามารถน�ำโฟม

โรลเลอร์ไปใช้ในการนวดตนเองได้ เพือ่เป็นการฟ้ืนตวั 

ระหว่างพักการแข่งขัน

ข้อเสนอแนะในงานวิจัยครั้งต่อไป 	

	 1.	 ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลการใช้

โฟมโรลลิง่กบัการฟ้ืนตัวด้วยวธิกีารอืน่ ๆ  เช่น การยดื

เหยียดกล้ามเนื้อ การนวด การใช้ความเย็น เป็นต้น

	 2.	 ควรมกีารศกึษาในกฬีาอืน่ ๆ  ทีม่ช่ีวงเวลา

พักแตกต่างกัน

กิตติกรรมประกาศ	

	 ผู ้วิ จัยขอขอบพระคุณการสนับสนุนทุน

วิจัยจาก “ทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ์ส�ำหรับนิสิต”  
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บัณฑิตวิทยาลัยจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อีกทั้ง 

ผู ้ที่ เกี่ยวข ้องกับงานวิจัยฉบับนี้ทุกท ่านท่ีคอย 

ให้ค�ำปรึกษา ชี้แนะ ปรับปรุงข้อบกพร่องต่าง ๆ  

อันส่งผลให้วทิยานิพนธ์นีม้สีมบรูณ์และความถกูต้อง

ยิ่งขึ้น และกลุ่มตัวอย่างทุกท่านที่ได้เสียสละเวลา 

และแรงกาย เพ่ือให้ความร่วมมือในการท�ำวิจัย 

จนส�ำเร็จลุล่วงอย่างดี
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