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บทคัดย่อ

	 วัตถุประสงค์ การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา

และเปรียบเทียบผลการยืดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว 

และโฟมโรลเลอร์ ต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ         

ต้นขาด้านหลัง และความสามารถในการเตะของ

นักกีฬารักบี้ฟุตบอลเยาวชนชาย อายุไม่เกิน 19 ปี 

	 วิธีการดำ�เนินการวิจัย นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย 

อายุไม่เกิน 19 ปี จำ�นวน 28 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม 

โดยวิธีการสุ่มอย่างง่าย คือ กลุ่มที่ 1 ฝึกการยืดกล้าม

เนื้อแบบเคลื่อนไหว 10 คน กลุ่มที่ 2 ฝึกการยืดกล้าม

เน้ือด้วยโฟมโรลเลอร ์9 คน และกลุ่มท่ี 3 กลุ่มควบคมุ 

9 คน แตล่ะกลุม่ทำ�การฝกึ 3 วนัตอ่สปัดาห ์เปน็ระยะ

เวลา 6 สัปดาห์ วัดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหลัง และองศาการเคล่ือนไหวในท่าเหยียดเข่า 

และวัดระยะทางในการเตะ ก่อนและหลังการทดสอบ 

วิเคราะห์ข้อมูลโดยการเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและความสามารถในการเตะ

ภายในกลุม่และระหวา่งกลุ่มโดยใชก้ารทดสอบ Mann-

Whitney test และ Kruskal-Wallis test ตามลำ�ดับ

	 ผลการวจิยั หลังการทดลอง 6 สปัดาหพ์บวา่การ

ยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวสามารถเพิม่ความยดืหยุ่น

ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังได้ (148.23 ± 10.25, 

151.37 ± 9.22 องศา) อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

p  =  0.023 แต่ไม่มีผลต่อระยะทางในการเตะ (38.82 ±  

17.09, 28.51 ± 6.45 เมตร) ขณะที่การยืดกล้ามเนื้อ

ด้วยโฟมโรลเลอร์พบแนวโน้มท่ีเพ่ิมข้ึนของความยืดหยุ่น 

(143.67 ± 9.52, 148.11 ± 8.20 องศา) และสามารถเพ่ิม 

ระยะทางในการเตะได้ (26.04 ± 8.28, 31.97 ± 7.34 

เมตร) อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ (p  =  0.03) อย่างไร

กต็ามไมพ่บความแตกตา่งของความยดืหยุน่ และระยะ

ทางในการเตะของทั้งสามกลุ่มอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติ (p>.05) 

	 สรุปผลการวิจัย การยืดกล้ามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเน้ือด้วยโฟมโรลเลอร์

สามารถเพ่ิมความยืดหยุ่นได้แต่ไม่มีผลต่อความสามารถ

ในการเตะเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ในนักกีฬา

รักบี้ฟุตบอลเยาวชาย 
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Abstract

	 Purpose: The purpose of this research 

was to study and compare the effects of          

dynamic stretching and foam roller on flexibility 

of hamstring muscle and kicking distance in 

youth male rugby players under 19 years old. 

	 Methods: Twenty-eight youth rugby players, 

age ≤ 19 years old, were recruited for this 
study and were randomly divided into 3 groups. 

While Group 1 (n = 10) performed a dynamic 

stretching exercise, Group 2 (n = 9) performed 

a foam roller stretching, and Group 3 (n = 9) 

served as a control. Each group was trained 

for 3 days per week over a 6- week period. 

Flexibility as measured by passive knee        

extension and kicking distance were recorded 

during pre- and post-test. Data were analyzed 

using Kruskal-Wallis test and Mann-Whitney 

test for locating differences between groups 

and within group, respectively. 

	 Results: The results showed that following 

6-week of training dynamic stretching significantly 

increased (P = 0.023) the flexibility of hamstring 

muscle (148.23 ± 10.25 vs. 151.37 ± 9.22) but 

had no effect on kicking distance (38.82 ± 17.09 m. 

vs. 28.51 ± 6.45 m.). However, foam roller had 

a tendency toward increasing the flexibility of 

hamstring muscle (143.67 ± 9.52  vs. 148.11 ± 8.20 ) 

and improving kicking distance (26.04 ± 8.28 m. 

vs. 31.97 ± 7.34 m.). There were non-significant 

differences in the flexibility of hamstring 

muscle and kicking distance between groups .

	 Conclusion: Both dynamic stretching and 

foam roller can improve flexibility of hamstring 

muscle but had little or no effect on kicking 

distance in youth male rugby players.

Keywords: Dynamic stretching/ Foam roller/ 

Youth rugby football/ Flexibility/ Hamstrings
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา 

	 การอบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อมี

หลายเทคนิค จากขอ้มลูงานวจัิยทีผ่า่นมาพบวา่การยดื

เหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (dynamic stretch-

ing, DS) เป็นเทคนคิหนึง่ทีส่ามารถชว่ยเพิม่ระยะและ

ช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้ เช่นเดียวกันกับการ

ยืดกล้ามเนื้อแบบคงค้าง (static stretching) แต่การ

การยืดกล้ามเน้ือแบบคงค้างจะได้ผลดีและมีประสิทธิภาพ

สูงสุดก็ต่อเมื่อยืดในระยะเวลาที่นานพอเหมาะด้วย

ความเร็วที่ช้า ในทางตรงกันข้ามการยืดเหยียดกล้าม

เนื้อแบบเคลื่อนไหวภายหลังการอบอุ่นร่างกายจะส่ง

ผลต่อการลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อได้มากกว่า 

(Behm & Chaouachi, 2011) อีกทั้ง การศึกษาก่อน

หน้าพบว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว

ทำ�ให้สมรรถนะในการวิ่งระยะสั้นเพิ่มขึ้นอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ (นพวรรณ ธีระประดิษฐผล, 2012) 

นอกจากนีใ้นปัจจบุนัยงัมเีทคนคิการเพิม่ความยดืหยุน่

ของกล้ามเนื้อในนักกีฬา โดยใช้อุปกรณ์ที่เรียกว่า          

โฟมโรลเลอร์ ซึ่งพบว่าการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรล

เลอร์ร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบคงค้างสามารถเพิ่ม

ช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังได้

มากกว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบคงค้างเพียงอย่างเดียว 

(Mohr, Long, & Goad, 2014) 

	 กีฬารักบี้ฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวของ

ร่างกายด้วยความหนกัตัง้แตร่ะดบัเบาจนถงึระดบัคอ่น

ข้างสูงสลับไป เช่น การเดินหรือวิ่งเหยาะ และการ

ออกตวัว่ิงทนัท ีเปน็ตน้ ซึง่ทำ�ใหผู้เ้ล่นมโีอกาสทีจ่ะเกดิ

การบาดเจ็บสูง (Williams, Trewartha, Kemp, & 

Stokes, 2013) จากการศึกษาของ Palmar-Green 

และคณะ (2013) พบว่าการบาดเจ็บส่วนใหญ่เกิดขึ้น

บริเวณของรยางค์ส่วนล่างของนักกีฬา โดยที่พบบ่อย

ท่ีสุด คือ การบาดเจ็บท่ีกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง ซ่ึงสาเหตุ

ที่สำ�คัญของการบาดเจ็บคือการขาดความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและการอบอุ่นร่างกายที่ไม่

เพียงพอ (Askling, Saartok, & Thorstensson, 

2006) อย่างไรก็ตามการศึกษาผลของการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวและการยืดกล้ามเนื้อด้วย 

โฟมโรลเลอรต์อ่ความยดืหยุน่กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั

และการส่งเสริมสมรรถภาพการเตะในนักกีฬารักบี้ยัง

มีไม่มากนัก จากการศึกษาของ Masahiro และคณะ 

(2019) พบว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบเคลื่อนไหวมีผล

เพิม่องศาการเคลือ่นไหวของการเหยียดเข่าไดท้นัท ีลด

การหดรัง้ของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัได ้และ Daniel 

และ Thomas (2019) ทำ�การยืดกล้ามเน้ือรอบขาด้วย

โฟมโรลเลอร์ ในนักกีฬา ที่ความหนัก 30 วินาทีต่อมัด

กล้ามเนื้อ 3 เซตต่อครั้ง 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะ

เวลา 4 สัปดาห์ พบว่า ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ

ต้นขาด้านหลังเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญ อย่างไรก็ตาม

ยังไม่พบการศึกษาเปรียบเทียบผลของทั้งสองเทคนิค 

ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจศกึษาผลของการอบอุน่กลา้มเนือ้

โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวและการ           

ยืดกล้ามเน้ือด้วยโฟมโรลเลอร์ ต่อความยืดหยุ่นของ

กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังและความสามารถในการเตะ

ของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลเยาวชนชายอายุไม่เกิน 19 ปี

 

วัตถุประสงค์ของงานวิจัย

	 เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือแบบเคลือ่นไหวและการยืดกลา้มเน้ือดว้ยโฟม

โรลเลอร ์ตอ่ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั

และความสามารถในการเตะของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล

เยาวชนชาย 

สมมติฐานของงานวิจัย

	 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวและ         

การยืดกล้ามเน้ือด้วยโฟมโรลเลอร์สามารถเพิ่มความ

ยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัและความสามารถ
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ในการเตะของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลเยาวชนชายได้ไม่

แตกต่างกัน

 

วิธีการดำ�เนินการวิจัย

	 สถานที่ที่ใช้ในการเก็บข้อมูล

	 สนามกีฬารักบี้ฟุตบอลในจังหวัดนครปฐม

	 ประชากร

	 นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย จำ�นวน 30 คน ใน

สถานศึกษาในจังหวัดนครปฐม

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 การเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยใช้ตารางสำ�เร็จรูปของ 

Krejcie และ Morgan (1970) โดยกำ�หนดให้ 

α   =   0.05 และ 1-β   =   0.95 ซึง่ไดข้นาดกลุ่มตวัอยา่ง 

คือ 28 คน เพื่อป้องกันกลุ่มตัวอย่างมีการสูญหาย 

(drop out) ได้ทำ�การเพิ่มจำ�นวนกลุ่มตัวอย่าง            

ร้อยละ 5 หรือเท่ากับ 2 คน ดังนั้นการศึกษาวิจัย       

ครั้งนี้จึงใช้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด  30 คน แบ่งเป็น 3 

กลุ่ม ๆ ละ 10 คน

	 เกณฑ์การคัดเข้า

	 1.	นักกีฬารักบี้ฟุตบอลเยาวชนชาย อายุไม่เกิน 

19 ปี

	 2.	มีประสบการณ์ในการแข่งขันอย่างน้อย 1 ปี 

และมีฝึกซ้อมอย่างสม่ำ�เสมออย่างน้อย 5 วันต่อ

สปัดาห์ เป็นระยะเวลาอยา่งนอ้ย 6 เดอืนกอ่นเขา้รว่ม

การวิจัย

	 3.	สามารถทำ�การฝึกตามโปรแกรมการฝึกที่

กำ�หนดได้อย่างน้อยร้อยละ 85

	 4.	ต้องลงนามยินยอมก่อนการเข้าร่วมวิจัย

	 เกณฑ์การคัดออก

	 1.	มีอาการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั

และข้อเท้า

	 2.	มปีระวัติการไดร้บัการผา่ตดัทีห่ลังและระยาง

ค์ส่วนล่างในระยะเวลา 6 เดือนก่อนเข้าร่วมการวิจัย

	 3.	มีภาวะเจ็บป่วยเฉียบพลัน

	 4.	ไม่สามารถทำ�การฝึกจนแล้วเสร็จได้

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	แบบบันทึกข้อมูลทั่วไป

	 2. แบบตารางบันทึกผลการทดลอง

	 3.	หนังสือแสดงความยินยอมการเข้าร่วม

โครงการวิจัย

	 4.	อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย โฟม

โรลเลอร์ โกนิโอมิเตอร์ สายวัด และตลับเมตร

	 ขั้นตอนการศึกษาการวิจัย

	 1.	ติดต่อกลุ่มประชากรโดยมีหนังสือชี้แจง

โครงการวิจัย วัตถุประสงค์ และประโยชน์ที่จะได้รับ

จากการเข้าร่วมงานวิจัย และเอกสารแสดงความ

ยินยอมการเข้าร่วมวิจัย

	 2. คัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยตามเกณฑ์คัดเข้า-           

คัดออก

	 3.	แบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมวิจัยออกเป็น 3 กลุ่ม          

กลุ่มละ 10 คนโดยการสุ่มอย่างง่าย

	 4.	เก็บรวบรวมข้อมูลทั่วไปและข้อมูลก่อนการ

ฝกึ ณ โรงเรยีนภปร.ราชวทิยาลยัในพระบรมราชปูถัมภ ์

จังหวัดนครปฐม 

	 5.	ดำ�เนินการฝึกด้วยรูปแบบของแต่ละกลุ่มการฝึก 

3 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ณ โรงเรียน

ภปร.ราชวิทยาลัยในพระบรมราชูปถัมภ์ จังหวัดนครปฐม 

	 6. 	เก็บรวบรวมข้อมูลหลังการฝึก ทำ�การวิเคราะห์

และสรุปผล

	 ขั้นตอนการวิจัย

	 ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการสอนท่ายืดกล้ามเนื้อ 

คือ 

	 กลุ่มที่ 1 การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว 

ประกอบด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจำ�นวน 3 ท่า 

ได้แก่ leg swing, hamstring stretch, และ sruat 

stretch 
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	 กลุ่มที่ 2 การยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์  

(ออกจากการทดลองเนือ่งจากไดร้บับาดเจ็บระหวา่งฝกึ

ซ้อม 1 คน) 

	 กลุ่มที่ 3 การยืดกล้ามเนื้อตามรูปแบบการซ้อม

ปกติ (ออกจากการทดลองเนื่องจากได้รับบาดเจ็บ

ระหว่างฝึกซ้อม 1 คน) โดยแต่ละกลุ่มทำ�การฝึกตาม

โปรแกรมที่กำ�หนด 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 

6 สัปดาห์

	 กลุ่มที่ 1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ

เคลื่อนไหว 	

	 ผู้เข้าร่วมการวิจัยทำ�การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

จำ�นวน 3 ท่า (รูปที่ 1-3) ทำ�ท่าละ 12 ครั้ง ตาม

จังหวะ metronome ที่ความเร็ว 60 ครั้งต่อนาที

ท่าที่ 1 leg swing 

ท่าที่ 2 Two-Step 

Hamstring Stretch

ท่าที่ 3 Squat stretch 

รูปที่ 1 การยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังท่าที่ 1

รูปที่ 2 การยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังท่าที่ 2

รูปที่ 3 การยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังท่าที่ 3
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	 กลุ่มที่ 2 การยืดโดยโฟมโรลเลอร์

	 การยืดโดยโฟมโรลเลอร์จะเริ่มต้นที่ ischial 

tuberosity จนถงึ popliteal fossa โดยผูเ้ขา้รว่มวจิยั

อยู่ในท่านั่งเหยียดขาตรง (long sitting) ข้อเท้าไขว้

กันออกแรงกดลงบนโฟมโรลเลอร์จนรู้สึกปวดเท่าท่ีทนได้ 

แลว้คอ่ย ๆ  เคลือ่นลำ�ตวัเพือ่ใหโ้ฟมโรลเลอรเ์ล่ือนจาก 

ischial tuberosity จนถึง popliteal fossa ทำ�ทั้ง

สองข้าง โดยทำ�ข้างละ 10 ครั้ง ครั้งละ 30 วินาที 

เป็นเวลา 3 นาที จำ�นวน 3 เซต พักระหว่างเซต 30 

วนิาท ีทำ� 3 วนัตอ่สปัดาห ์เป็นเวลา 6 สปัดาห ์(Mohr 

et al., 2014)

	 กลุ่มที่ 3 กลุ่มควบคุม 

	 ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับคำ�แนะนำ�การยืดเหยียดตาม

ปกติของการฝึกซ้อมของทีม ประกอบด้วย

	 1. Individual warm up 5 นาที 

	 2. Whole body dynamic stretching 5 นาที 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

	 1. วเิคราะหข้์อมลูทางสถิตสิำ�เรจ็รปู SPSS 23.0 

	 2.	วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปใช้สถิติ descriptive 

statistics และทดสอบการกระจายตัวของข้อมูลแบบ

ปกติโดยใช้ Kolmogorov–smirnov test

	 3.	ใช้สถิติแบบ Kruskal-Wallis test ในการ

เปรยีบเทยีบความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั

และความสามารถในการแตะของทั้งสามกลุ่มทั้งก่อน

และหลังการทดลอง

	 4. ใช้สถิติ Mann-Whitney test ในการเปรียบ

เทียบความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังและ

ความสามารถในการแตะภายในกลุม่กอ่นและหลงัการ

ทดลอง

	 5.	กำ�หนดระดับความมีนัยสำ�คัญที่ 0.05

 

รูปที่ 4 การยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังด้วยโฟมโรลเลอร์
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	 จากตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยของอายุและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานในกลุ่มท่ี 1 เท่ากับ 17.10 ± 0.74 ปี 

กลุ่มที่ 2 เท่ากับ 17.11 ± 0.60 ปี และ กลุ่มที่ 3 

เท่ากับ 17.22 ± 0.44 ปี ค่าเฉลี่ยของน้ำ�หนักและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานทั้ง 3 กลุ่ม เท่ากับ 74.00 ± 13.51 

กโิลกรัม, 75.78 ± 20.06 กโิลกรมั และ 81.44 ± 16.98 

กโิลกรมั ตามลำ�ดบั คา่เฉล่ียของสว่นสงูและสว่นเบีย่ง

เบนมาตรฐานทั้ง 3 กลุ่ม เท่ากับ 1.72 ± 0.06, 

1.72 ± 0.05 และ 1.71 ± 0.04 เมตร ตามลำ�ดับ โดย 

คา่เฉลีย่ของดชันมีวลกายและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน

ทั้ง 3 กลุ่ม เท่ากับ 25.04 ± 5.26, 25.52 ± 5.76 และ 

28.02 ± 5.92 กิโลกรัม/เมตร2 ตามลำ�ดับ ค่าเฉลี่ยของ

ความยาวขาขา้งขวาและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานทัง้ 3 

กลุ่มเท่ากับ 84.10 ± 6.57, 80.78 ± 2.21 และ 

82.33 ± 3.61 เซนตเิมตร ตามลำ�ดบั คา่เฉลีย่ของความ

ยาวขาขา้งซา้ยและสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานทัง้ 3 กลุม่

เทา่กบั 84.00 ± 6.51, 81.11 ± 2.09 และ 82.44 ± 3.40 

เซนติเมตร ตามลำ�ดับ และค่าเฉลี่ยของประสบการณ์

การเลน่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานทัง้ 3 กลุม่เทา่กบั 

4.20 ± 1.93, 5.00 ± 1.87 และ 5.00 ± 1.80 ปี ตาม

ลำ�ดับ โดยพบว่าไม่มีความแตกต่างกันทั้งสามกลุ่ม

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ผลการวิจัย

ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลทั่วไปของนักกีฬารักบี้ฟุตบอลเยาวชนชาย ของทั้ง 3 กลุ่ม

*p < 0.05

ตัวแปร

อายุ (ปี)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เมตร)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)

ความยาวขา (เซนติเมตร)

   ข้างขวา

   ข้างซ้าย

ประสบการณ์การเล่น (ปี)

กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อ

แบบเคลื่อนไหว

(n=10)

17.10 ± 0.74

74.00 ± 13.51

1.72 ± 0.06

25.04 ± 5.26

84.10 ± 6.57

84.00 ± 6.51

4.20 ± 1.93

กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อ

ด้วยโฟมโรลเลอร์

(n=9)

17.11 ± 0.60

75.78 ± 20.06

1.72 ± 0.05

25.52 ± 5.76

80.78 ± 2.21

81.11 ± 2.09

5.00 ± 1.87

กลุ่มควบคุม

(n=9)

17.22 ± 0.44

81.44 ± 16.98

1.71 ± 0.04

28.02 ± 5.92

82.33 ± 3.61

82.44 ± 3.40

5.00 ± 1.80

p-value

0.92

0.48

0.86

0.48

0.58

0.69

0.56
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ตารางที่ 2	แสดงความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังของขาข้างขวาและซ้าย (องศา) ก่อนและหลังการ

			   ทดสอบ ของกลุ่มการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ และกลุ่ม

			   ควบคุม 

	 ข้างขวา 	 ข้างซ้าย
กลุ่ม

การยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลื่อนไหว

(n=10)

การยืดกล้ามเนื้อด้วย

โฟมโรลเลอร์

 (n=9)

ควบคุม

(n=9)

ก่อนการ

ทดสอบ

148.23 ± 10.25	

143.67 ± 9.52	

146.67 ± 10.78	

หลังการ

ทดสอบ

151.37 ± 9.22

148.11 ± 8.20

146.561 ± 6.71

p-value

0.02*

0.23

0.95

p-value

0.43

0.16

0.19

ก่อนการ

ทดสอบ

145.97± 10.28

144.41± 8.03

149.07± 11.14

หลังการ

ทดสอบ

148.67± 7.13

145.41± 6.99

142.89± 8.45

ตารางที่ 3	แสดงระยะทางในการเตะ (เมตร) ก่อนและหลังการทดสอบ กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว 

				   กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ และกลุ่มควบคุม 

	 กลุ่ม	 ก่อนการทดสอบ	 หลังการทดสอบ	 p-value

กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว	 34.82 ± 17.09	 28.51 ± 6.45 	 0.24

(n   =   10) ห่างกัน    =   10

กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ 	 26.04 ± 8.28	 31.97 ± 7.34	 0.02*

(n   =   9) ห่างกัน = 5 

กลุ่มควบคุม (n   =   9)	 27.77 ± 5.14	 28.16 ± 5.34	 0.95

* p < 0.05

*p < 0.05
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	 จากตารางที่ 2 พบว่ากลุ่มการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลือ่นไหวมคีา่เฉลีย่ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้ตน้ขา

ขาข้างขวาก่อนและหลังการทดสอบเท่ากับ 148.23 ±        

10.25 และ 151.37 ± 9.22 องศา ตามลำ�ดับ ซึ่งมี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 

0.02 คา่เฉลีย่ของขาขา้งซา้ยกอ่นและหลงัการทดสอบ

เท่ากับ 145.97 ± 10.28 และ 148.67 ± 7.13 องศา 

ตามลำ�ดับ โดยไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟม 

โรลเลอร์มีค่าเฉลีย่ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้ตน้ขาขา

ขา้งขวากอ่นและหลงัการทดสอบเทา่กบั 143.67 ± 9.52 

และ 148.11 ± 8.20 องศา ตามลำ�ดับ ค่าเฉลี่ยของ

ขาข้างซ้ายก่อนและหลังการทดสอบเท่ากับ 144.41 ± 8.03 

และ 145.41 ± 6.99 องศา ตามลำ�ดับ โดยทั้งสองข้าง

ไมม่คีวามแตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั 

.05 และกลุม่ควบคมุ มคีา่เฉล่ียความยดืหยุน่ของกลา้ม

เนื้อต้นขาของขาข้างขวาก่อนและหลังการทดสอบ

เท่ากับ 146.67 ± 10.78 และ 146.56 ± 6.71 องศา 

ตามลำ�ดับ (p = 0.95) ค่าเฉลี่ยของขาข้างซ้ายก่อน 

และหลังการทดสอบเท่ากับ 149.07 ± 11.14 และ 

142.89 ± 8.45 องศา ตามลำ�ดับ โดยทั้งสองข้างไม่มี

ความแตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05

	 จากตารางที่ 3 พบว่ากลุ่มการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลื่อนไหวค่าเฉลี่ยของระยะทางในการแตะก่อน          

และหลังการทดสอบเท่ากับ 34.82 ± 17.09 และ 

28.51 ± 6.45 เมตร ตามลำ�ดับ ซึ่งไม่มีความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มการยืด

กล้ามด้วยโฟมโรลเลอร์มีค่าเฉล่ียของระยะทางในการ

แตะก่อนและหลังการทดสอบเท่ากับ 26.04 ± 8.28 

และ 31.97 ± 7.34 เมตร ตามลำ�ดับ ซึ่งมีความ         

แตกตา่งกนัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ  

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของระยะทางในการแตะก่อน

และหลังการทดสอบเท่ากับ 27.77 ± 5.14 และ 

28.16 ± 5.34 เมตร ตามลำ�ดับ ไม่มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 5 เปรียบเทียบผลหลังการทดสอบของความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง ระยะทางในการเตะ 

ระหว่างกลุ่มการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ และกลุ่มควบคุม 

	 ตัวแปร	 กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อ	 กลุ่มการยืดกล้ามเนื้อ	 กลุ่มควบคุม	 p-value

		  แบบเคลื่อนไหว	 ด้วยโฟมโรลเลอร์

		  (n   =   10)	 (n   =   9)	 (n   =   9)

ความยืดหยุ่น (องศา)

- ข้างขวา		  151.37 ± 9.22	 148.11 ± 8.20	 146.56 ± 6.71	 0.43

- ข้างซ้าย		  148.67 ± 7.13	 145.41 ± 6.99	 142.89 ± 8.45	 0.26

ระยะทาง		  28.51 ± 6.45	 31.97 ± 7.34	 28.16 ± 5.34	 0.39

(เมตร)

* p < 0.05
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	 ตารางที่ 5 พบว่าค่าเฉลี่ยของความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังของขาข้างขวาทั้ง 3 กลุ่ม มี

คา่ 151.37 ± 9.22, 148.11 ± 8.20 และ 146.56 ± 6.71 

องศา ตามลำ�ดับ ซึ่งไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความยืดหยุ่นของกล้าม

เนื้อต้นขาด้านหลังของขาข้างซ้ายทั้ง 3 กลุ่ม มีค่า 

148.67 ± 7.13, 145.41 ± 6.99 และ 142.89 ± 8.45 

องศา ตามลำ�ดับ ซึ่งไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 และค่าเฉลี่ยของระยะ

ทางในการเตะของทั้ง 3 กลุ่ม มีค่า 28.51 ± 6.45, 

31.97 ± 7.34 และ 28.16 ± 5.34 เมตร ตามลำ�ดับ 

ซึ่งไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

 

อภิปรายผลการวิจัย

	 จากการศึกษาครั้งนีพบว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลื่อนไหวส่งผลให้ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหลังเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ โดยทำ�การ

วัดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังด้วยวิธี 

passive knee extension ซึง่สอดคลอ้งกบัการศกึษา

ของ Masahiro และคณะ (2019) พบวา่การยดืกลา้ม

เนื้อแบบเคลื่อนไหวมีผลเพิ่มองศาการเคลื่อนไหวของ

การเหยียดเข่าได้ทันที ลดการหดรั้งของกล้ามเนื้อต้น

ขาด้านหลังได้ และผลคงค้างอยู่มากกว่า 90 นาที       

ซ่ึงเป็นระยะเวลาที่ครอบคลุมการแข่งขันในกีฬารักบี้

ฟุตบอล และการศึกษาของ Jules และ Nicolas 

(2018) ที่ได้วิเคราะห์ผลเฉียบพลันของการยืดกล้าม

เนือ้แบบเคลือ่นไหวตอ่ความยดืหยุน่และประสทิธภิาพ

ของกล้ามเนื้อพบว่าสามารถเพิ่มความยืดหยุ่นของ

กล้ามเน้ือและประสิทธิภาพการใช้งานของกล้ามเนื้อ

ระหว่างทำ�กิจกรรมได้ โดยการยืดกล้ามเนื้อสามารถ

เพิม่อณุหภมูภิายในกล้ามเนือ้ ชว่ยลดความหนดืภายใน

เนือ้เยือ่ทำ�ให้แรงตา้นในการยดืกล้ามเนือ้ลดลง รวมไป

ถงึเคลือ่นไหวในชว่งกวา้งผ่านชว่งตงึรัง้ของหนว่ยเอ็น

และกล้ามเนื้อ (muscle tendon unit stiffness) จึง

แนะนำ�สำ�หรับนักกีฬา (Opplert & Babault, 2018) 

นอกจากนี้จากการศึกษาของ Sonja และ Derek 

(2008) เรื่องผลระยะยาวของการยืดกล้ามเน้ือแบบ

เคลื่อนไหวโดยยืดกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อต้นขาด้าน         

หน้า (quadriceps) ด้านหลัง (hamstrings) ด้านใน 

(adductor) และด้านนอก (abductor) รวมถึงกล้าม

เนือ้บรเิวณสะโพก (gluteal) และลำ�ตวั (trunk) ทำ�ทา่

ละ 10 ครั้ง ทุกวัน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบว่าการ

ยืดกลา้มเนือ้แบบเคลือ่นไหวสามารถเพิม่ความยืดหยุ่น

ของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิ

(Herman & Smith, 2008) 

	 สำ�หรบัการยดืกลา้มเนือ้ดว้ยโฟมโรลเลอรม์แีนว

โน้มส่งผลให้ความยืดหยุ่นเพิ่มขึ้น แม้ว่าไม่พบความ

แตกตา่ง อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิจากการศกึษาของ 

Danielle และคณะ (2017) ได้ศึกษาการยืดเหยียด

กลา้มเน้ือโดยใช้โฟมโรลเลอร์ต่อความยืดหยุ่นของกล้าม

เน้ือต้นขาด้านหลังพบว่าหลังจากใช้โฟมโรลเลอร์จะเพ่ิม

ความยืดหยุ่นได้แต่จะเป็นระยะเวลาส้ัน (DeBruyne, 

Dewhurst, Fischer, Wojtanowski, & Durall, 2017) 

นอกจากน้ีการศึกษาของ Jay และคณะ (2014) กล่าวว่า

ความยืดหยุ่นจะเพ่ิมข้ึนหลังจากใช้โฟมโรลเลอร์กล้ามเน้ือ

ประมาณ 10 นาที หลังจากนั้นประมาณ 30-60 นาที 

ความยืดหยุ่นจะกลับเท่าเดิม แต่การศึกษาของ Macdon-

ald และคณะ (2014) ได้ประเมินผลความยืดหยุ่น

ภายใน 24 ชั่วโมงหลังทำ�การยืดกล้ามเนื้อพบว่าไม่มี

ความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ ผู้วิจัย          

ได้แนะนำ�ให้ใช้โฟมโรลเลอร์เพื่อยืดกล้ามเนื้ออย่าง

สม่ำ�เสมอก่อนการออกกำ�ลังกาย (Macdonald,             

Button, Drinkwater, & Behm, 2014) และ Mohr 

และคณะ (2014) พบว่าการทำ�งานร่วมกันของการ 

ยืดกล้ามเน้ือแบบคงค้าง 3 นาที ร่วมกับการใช้โฟม 
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โรลเลอร์ยืดกล้ามเนื้อ 3 นาที ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น

ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าการทำ�อย่างใดอย่างหน่ึง 

แต่ในปี 2019 Anne และคณะ ศึกษาผลของการยืด

กล้ามเนื้อของโฟมโรลเลอร์ของกล้ามเนื้อน่อง ด้วย

ความหนกั 60 วนิาที 3 ครัง้ ทุกวนัเป็นเวลา 4 สปัดาห ์

พบว่าสามารถเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวของการกระดก

ข้อเท้าได้อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ และช่วงการ

เคลือ่นไหวเพิม่ขึน้สงูสดุในชว่ง 30 นาทหีลังทำ�การยดื 

เพิม่ขึน้ต่ำ�สดุในช่วงสปัดาหท่ี์ 4 กล่าวไดว้า่ผลทันทขีอง

การยดืกลา้มเนือ้ดว้ยโฟมโรลเลอรม์ปีระสทิธภิาพดแีละ

เหมาะสมกับการนำ�ไปใช้ (Aune et al., 2019) อีก

ทั้งการศึกษาของ Daniel และ Thomas (2019) 

ใหก้ารยดืกลา้มเนือ้รอบขาดว้ยโฟมโรลเลอร ์ในนกักฬีา 

ที่ความหนัก 30 วินาทีต่อมัดกล้ามเนื้อ 3 เซตต่อครั้ง 

2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ และเพิ่ม

ความหนักของการยืดขึ้นจนครบ 8 สัปดาห์ พบว่า 

ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหลังเพิม่ขึน้อย่าง

มีนัยสำ�คัญ (Junker & Stoggl, 2019) จากงานวิจัย

ขา้งตน้จะเหน็ไดว้า่ความแตกตา่งของความหนกัในการ

ยืดกล้ามเนื้ออาจมีผลต่อการเพิ่มความยืดหยุ่นของ

กล้ามเนื้อ ซึ่ง Kellie และคณะ (2014) กล่าวว่าการ

ยดืกลา้มเนือ้ดว้ยโฟมโรลเลอรใ์หม้ปีระสทิธภิาพนัน้อาจ

ต้องอาศัยเวลาในการยืดและแรงกดต่อกล้ามเนื้อที่

เหมาะสม เพือ่ใหเ้กดิผลดตีอ่การทำ�งานของกล้ามเนื้อ 

อยา่งไรกต็ามความหนกัท่ีเหมาะสมในการยดืกล้ามเนือ้

ด้วยโฟมโรลเลอรย์งัไมเ่ปน็ท่ีแนช่ดั (Healey, Hatfield, 

Blanpied, Dorfman, & Riebe, 2014) เช่นเดียวกับ

การศึกษาของ Grace และคณะ (2015) ศึกษาผล

ของระยะเวลาในการใช้โฟมโรลเลอร์ต่อองศาการ

เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง พบว่าระยะ

เวลาไม่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหว

ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง โดยปัจจัยหลักที่มีผลคือ

แรงกดและพื้นผิวสัมผัสของกล้ามเนื้อที่ต้องการเพิ่ม

ความยืดหยุ่น (Couture, Karlik, Glass, & Hatzel, 

2015)

	 เมือ่ทำ�การเปรยีบเทยีบผลการยดืกลา้มเนือ้แบบ

เคลื่อนไหวกับการยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ต่อ

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังไม่พบความ

แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ โดยกลไกการยืด

กลา้มเนือ้เกดิจากการเปลีย่นแปลงบรเิวณเนือ้เยือ่เกีย่ว

พัน (endomysium and perimysium) หลังจากนั้น

จึงส่งสัญญาณไปยังเส้นใยกล้ามเนื้อ (muscle fiber) 

ทำ�ให้เกิดการแยกกันของ actin และ myosin เส้นใย

กล้ามเนื้อจึงยืดยาวออก (Koeppen & Stanton, 

2010) และการศึกษาของ John และคณะ (2017) 

ศึกษาเปรียบเทียบผลการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ

เคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพกับการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

แบบคงค้าง ในระยะเวลา 4 สัปดาห์ พบว่าทั้งสอง

กลุม่สามารถเพิม่ความยืดหยุ่นกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั

ได้ไม่แตกต่างกัน (Coons, Gould, Kim, Farley, & 

Caputo, 2017) และการศกึษาของ Tobias และคณะ 

(2020) ศึกษาผลของการยืดกล้ามเนื้อแบบคงค้าง       

การยดืกลา้มเนือ้แบบเคลือ่นไหวและการยดืกลา้มเนือ้

ด้วยโฟมโรลเลอร์ต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหลังพบว่ากลุ่มของการยืดกล้ามเนื้อแบบคงค้าง

และการยืดกล้ามเน้ือแบบเคลื่อนไหวมีผลต่อการ

เปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหลังอย่างมีนัยสำ�คัญ แต่ไม่พบการเปลี่ยนแปลง

อย่างมีนัยสำ�คัญในการยืดกล้ามเน้ือด้วยโฟมโรลเลอร์ 

เนือ่งจากการยดืกลา้มแบบคงคา้งและการยดืกลา้มเนือ้

แบบเคลือ่นไหวเปน็การเคลือ่นไหวกลา้มเนือ้ทีแ่นวแรง

เป็นแบบตามยาว อย่างไรก็ตามโฟมโรลเลอร์เป็นการ

กดตามแนวขวางกล้ามเนื้อ ซึ่งความยืดหยุ่นที่เปลี่ยน 

แปลงไปขึน้อยูก่บัน้ำ�หนกัในการกดทำ�ใหแ้ละอาจจะไม่

เห็นการเปลี่ยนแปลงความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อใน

ระยะยาวที่ชัดเจนได้ (Siebert, Donath, Borsdorf, 
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& Stutzig, 2020) ถึงแม้ว่าในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ไม่

พบความแตกตา่งอยา่งมนียัสำ�คัญของการยดืกล้ามเนือ้

ด้วยโฟมโรลเลอร์ แต่ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อต้น

ขาด้านหลังมีแนวโน้มที่เพิ่มขึ้น

	 นอกจากนี้การเปรียบเทียบความสามารถในการ

เตะจากการทดสอบก่อนและหลังพบว่าการยืดกล้ามเน้ือ

แบบเคลื่อนไหวไม่ส่งผลต่อของระยะในการเตะ อย่าง

มนียัสำ�คญัทางสถติ ิแตใ่นกลุ่มการยดืกล้ามเนือ้โดยใช้

โฟมโรลเลอรส์ามารถเพิม่ระยะในการเตะไดอ้ยา่งมนียั

สำ�คัญทางสถิติ สอดคล้องกับ Brandon และ Bert 

(2015) ได้ศึกษาผลทันทีของการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคล่ือนไหวต่อกำ�ลังกล้ามเน้ือและความเร็วในการกระโดด 

ไมพ่บความแตกตา่งอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติขิองกำ�ลงั

กล้ามเน้ือและความเร็วในการกระโดด (Behara & 

Jacobson, 2017) อีกทั้ง Bruno และคณะ (2012)

ได้กล่าวว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวท่ีเกิดผล

ทางลบต่อความสามารถและกำ�ลังของกล้ามเนื้ออาจ

เกดิจากการถกูปรบัเปล่ียนความสมัพนัธข์องความยาว

กลา้มเนือ้และแรงตงึกล้ามเนือ้ อกีท้ังลดภาวะยอมตาม

ของประสาทและกล้ามเนือ้ (neuromuscular compli-

ance) (Franco, Signorelli, Trajano, Costa, & de 

Oliveira, 2012) ในทางตรงข้ามการศึกษาของ 

Sonja และ Derek (2008) ที่ได้ศึกษาผลระยะยาว

ของการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวโดยยืดกล้ามเนื้อ

ขา ทำ�ท่าละ 10 ครั้ง ทุกวัน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ 

เพื่อความแข็งแรง กำ�ลัง และความยืดหยุ่นของกล้าม

เนื้อ พบว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวสามารถ

เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ quadriceps ความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ hamstring และระยะทางใน

การกระโดดไกลไดอ้ยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติ ิ(Herman 

& Smith, 2008) นอกจากนี้ การศึกษาของ Diulian 

(2017) พบว่า ถึงแม้การยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว

สามารถส่งผลดีต่อความสามารถในการเล่นกีฬาได้ 

อย่างไรก็ตามความหนักในการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว

เพือ่ใหเ้กิดผลระยะยาวน้ันยังไมเ่ปน็ทีแ่น่ชดั Medeiros 

(2017) กล่าวว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวควรทำ� 

ร่วมกับการอบอุ่นร่างกายจึงจะสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพ 

ในการแตะของนักฟุตบอลได้ (Amiri-Khorasani & 

Ferdinands, 2014) 

	 การศึกษาของ Daniel และ Thomas (2019) 

ใหก้ารยืดกลา้มเนือ้รอบขาดว้ยโฟมโรลเลอร ์ในนกักีฬา 

ที่ความหนัก 30 วินาทีต่อมัดกล้ามเนื้อ 3 เซตต่อครั้ง 

2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ และเพิ่ม

ความหนักขึ้นจนครบ 8 สัปดาห์ พบว่า ความยืดหยุ่น

ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญ 

มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลำ�ตัวด้านข้างเพิ่มขึ้น

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ และพบแนวโน้มที่เพิ่มขึ้น

ของประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อขา (muscle perfor-

mance) (Junker & Stoggl, 2019) Anne และคณะ 

(2018) ศกึษาผลของการยดืกลา้มเนือ้ของโฟมโรลเลอ

ร์ของกล้ามเนื้อน่อง ต่อช่วงการเคลื่อนไหวและความ

สามารถการกระโดด ดว้ยความหนกั 60 วนิาท ี3 ครัง้ 

ทุกวันเป็นเวลา 4 สัปดาห์ พบว่าสามารถเพิ่มช่วงการ

เคลื่อนไหวได้อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ และความ

สามารถในการกระโดดได้อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

(Aune et al., 2019) และ Jennifer และคณะ (2015) 

ศึกษาผลของการยืดกล้ามเนื้อของโฟมโรลเลอร์ของ

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าด้วยความหนัก 60 วินาที 3 

ครั้ง 3 วัน เป็นเวลา 1 สัปดาห์ พบว่าการยืดกล้าม

เนื้อของโฟมโรลเลอร์มีผลทันทีในการเพิ่มช่วงการ

เหยียดสะโพก และเพ่ิมความสามารถในการทำ�ท่าย่อขา 

(leg lunge) อีกทั้งแนะนำ�ว่าหากต้องการผลของ  

ความยืดหยุ่นและความสามารถในการออกกำ�ลังกาย          

ควรยืดกล้ามเน้ือของโฟมโรลเลอร์อย่างสม่ำ�เสมอ 

Tobias และคณะปี 2020 กล่าวว่าการยืดกล้ามเนื้อ

ดว้ยโฟมโรลเลอรส์ามารถเพิม่ความยดืหยุน่ไดด้ว้ยแรง
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กดท่ีกระทำ�ในแนวขวางของกล้ามเน้ือ (Siebert et al., 

2020) และ Andrew (2015) กล่าวว่า การยืดกล้าม

เนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์สามารถเพิ่มความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อได้จากความยาวกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นและการ

ลดการหดรั้งของเนื้อเยื่อ (Jones, Brown, Coburn, 

& Noffal, 2015) ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีความสัมพันธ์

ของความยาวกล้ามเน้ือและแรงตึง กลา้มเนือ้ (Length-

tension relationship) กล่าวไว้ว่า แรงตึงกล้ามเนื้อ

มีความสัมพันธ์กับการวางทับกันของ actin และ 

myosin ใน sarcomere โดยการหดตัวของกล้ามเนื้อ

สูงสุดจึงต้องอาศัยการวางทับกันของ actin และ 

myosin ที่เหมาะสม จากความยาวกล้ามเน้ือที่        

เหมาะสม (optimal length) ที่ได้จากการยืดกล้าม

เนื้อ (Koeppen & Stanton, 2010) อาจเป็นไปได้ว่า

หลักการดังกล่าวทำ�ให้กลุ่มยืดกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรล

เลอร์มีความสามารถในการเตะเพิ่มขึ้น 

	 เมื่อทำ�การเปรียบเทียบการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลื่อนไหวกับโดยใช้โฟมโรลเลอร์ต่อความสามารถใน

การเตะไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

จากการวจิัยของ Brandon และ Bert (2015) เปรียบ

เทียบผลทันทีของการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว     

โฟมโรลเลอร์ ต่อช่วงการเคลื่อนไหวในการงอสะโพก 

กำ�ลังกล้ามเนื้อและความเร็วในการกระโดด ซึ่งพบว่า 

การเคลื่อนไหวในการงอสะโพกของการยืดกล้ามเนื้อ

แบบเคลื่อนไหวและโฟมโรลเลอร์เพิ่มขึ้นอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติ แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติกำ�ลังและความเร็วในการกระโดด (Behara 

& Jacobson, 2017) และ Jason และคณะ (2017) 

ได้เปรียบเทียบผลทันทีของการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลื่อนไหว โฟมโรลเลอร์ และแบบเคลื่อนไหวร่วมกับ

แบบโฟมโรลเลอร์ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติของทั้งสามกลุ่มต่อความยืดหยุ่นของ

กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลังและความสามารถในการกระโดด 

(Smith, Pridgeon, & Hall, 2017) อย่างไรก็ตาม 

Mehmet และคณะ (2018) กลา่ววา่การยดืกลา้มเนือ้

รว่มกนัระหวา่งการยดืกลา้มเนือ้แบบเคลือ่นไหวกบัโดย

ใช้โฟมโรลเลอร์ก่อนออกกำ�ลังกายมีผลต่อความ

สามารถในการเล่นกีฬาและกำ�ลังกล้ามเนื้อดีกว่าการ

ยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวหรือใช้โฟมโรลเลอร์เพียง

อย่างเดียว ( , Bozdemir, & Akyildiz, 2018)

สรุปผลการวิจัย

	 การยืดกล้ามเนื้อแบบมีเคลื่อนไหวและการยืด

กล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์สามารถเพิ่มความยืดหยุ่น

ไดแ้ตไ่มม่ผีลตอ่ความสามารถในการเตะในนกักฬีารกับี้

ฟุตบอลเยาวชายเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม       

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	ควรมกีารวางแผนการทำ�งานใหส้อดคลอ้งกบั

ช่วงเวลาในการซ้อมและการแข่งขันของนักกีฬา รวม

ไปถึงแผนการในกรณทีีม่กีารเปลีย่นแปลงการซอ้มและ

การแข่งขันกีฬา เพื่อความต่อเนื่องเวลาในการทำ�งาน

วิจัย 

	 2.	ควรมีศึกษาผลของการยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเน้ือด้วยโฟมโรลเลอร์ที่มี

ผลตอ่สมรรถภาพดา้นตา่ง ๆ  ใหค้รอบคลมุ เชน่ ความ

ยืดหยุ่น กำ�ลัง และความคล่องตัว รวมไปถึงศึกษาใน

นักกีฬารักบี้และนักกีฬาชนิดอื่น ๆ

	 3.	ควรทำ�การศึกษาเพิ่มเติมในกลุ่มที่มีอาการ

บาดเจบ็เพือ่ศกึษาผลของการอบอุน่รา่งกายดว้ยวธิกีาร

ยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวและการใช้ โฟมโรลเลอร์

ที่มีประสิทธิภาพต่อไป
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