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บทคัดย่อ  
 วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใช้โฟมโรลลิ่ง
และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวที่มี
ต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตซอล 
 วิธีด ำเนินกำรวิจัย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้ เป็นนักฟุตซอลของสโมสรมหาวิทยาลัย
เกษมบัณฑิต เพศชาย มีอายุระหว่าง 18-25 ปี 
จ านวน 18 คน โดยเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 
โดยกลุ่มตัวอย่างท าการทดลองทั้ง 2 รูปแบบ ได้แก่ 
การอบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลลิ่ง และการอบอุ่น
ร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหว และท าการทดสอบสมรรถภาพของ
กล้ามเนื้อขาทันทีหลังจากการทดลองโดยการทดลอง
แต่ละรูปแบบมีระยะเวลาห่ างกันอย่างน้ อย 1 
สัปดาห์  และน าข้อมูลที่ ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ 
 

 

 ผ ล ก ำร วิ จั ย  ค่ า เฉ ลี่ ย ขอ งระย ะก าร
เคลื่อนไหวของข้อสะโพกขาซ้ายและขาขวา ระยะ
การเคลื่อนไหวของข้อเข่าขาซ้ายและขาขวา ความ
คล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการเปลี่ยน
ทิศทาง และความเร็วหลังการทดลองทันทีของการ
อบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลลิ่ง และการอบอุ่นร่างกาย
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว  
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
 สรุปผลกำรวิจัย การอบอุ่นร่างกายด้วย
โฟมโรลลิ่งและการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวช่วยเพ่ิมระยะการ
เคลื่อนไหวของข้อสะโพก ระยะการเคลื่อนไหวของ
ข้อเข่า ความคล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการ
เปลี่ยนทิศทาง ความเร็ว ในนักกีฬาฟุตซอลได้ 
 
ค ำส ำคัญ : โฟมโรลลิ่ง / สมรรถภาพของกล้ามเนื้อ
ขา / การอบอุ่นร่างกาย / การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบมีการเคลื่อนไหว 

 
 
 
 
 
Corresponding  Author : อาจารย์  ดร.สุทธิกร อาภานุกูล คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย กรุงเทพฯ E-mail : Suttikorn.A@chula.ac.th 
 

ผลของกำรใช้โฟมโรลลิ่งและกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อแบบมีกำรเคลื่อนไหวที่มี
ต่อสมรรถภำพของกล้ำมเนื้อขำในนักกีฬำฟุตซอล 

 

ประทักษ ์สระสม และสุทธิกร อำภำนุกูล 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย     

 

 

mailto:Suttikorn.A@chula.ac.th


 
วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ปีที่ 23 ฉบับที่ 3 (กันยายน – ธันวาคม 2565)        40 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Abstract    
 Purpose The purpose of this study is 
to investigate and compare effects of foam 
rolling and dynamic stretching on leg 
muscular performance in futsal players. 
 Methods 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. 
 
 
 
 
 

 
 
 Results The average value range of 
motion of left and right hip joints, range of 
motion of left and right 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. 
 Conclusion 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. 
 
Keywords: Foam rolling / Leg muscular 
performance / Warm-up / Dynamic stretching 
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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
ฟุตซอลเป็นกีฬาที่ ได้รับความนิยมอย่าง

แพร่หลายในปั จจุบั น  ทั้ ง ในประเทศไทยและ
ต่างประเทศเป็นกีฬาที่ เล่นกันมานานแล้ว กีฬา 
ฟุตซอลใช้เล่นในสนามบาสเกตบอลและสามารถเล่น
ได้กับพ้ืนผิวสนามหลายแบบ ลูกบอลที่ ใช้มีการ
กระดอนน้อย ผู้เล่นต้องใช้ความสามารถทางทักษะ
อย่างมากในการบังคับให้เกิดการเคลื่อนที่ เป็นกีฬาที่
พัฒนาให้ เกิดทักษะต่างๆ อย่างมาก ต้องการ
ปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็ว ความคิดที่ฉับไวและ
การส่งที่แม่นย า ท าให้การแข่งขันมีความตื่นเต้นเร้า
ใจทั้งผู้เล่นและผู้ชม มีการปะทะกันและลักษณะการ
เคลื่อนไหวแบบเกมรุกสลับเกมรับตลอดเวลา โดยมี
การเคลื่อนไหวของร่างกายระหว่างการเล่นใน
รูปแบบต่างๆ มากมาย เช่น การเดิน การวิ่งเหยาะๆ 
การวิ่ง การวิ่งเร็วช่วงสั้นๆ และการกระโดด ดังนั้น
สมรรถภาพทางกายที่ส าคัญของกีฬาฟุตซอล คือ 
ความอ่อนตัว เพราะความอ่อนตัวมีความส าคัญและ
ส่งผลต่อความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายในขณะเล่นกีฬา เพราะความอ่อนตัวเกิดจาก
การท างานของข้อต่อหรือกล้ามเนื้อที่ท าให้เพ่ิมมุม
การเคลื่อนไหวข้อต่อ โดยมีกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ 
เอ็นยึดข้อต่อ และเนื้อเยื่อท างานได้เต็มที่โดยขึ้นอยู่
กับชนิดหรือประเภทของแต่ละข้อต่อนั้นด้วย  
 การอบ อุ่นร่ างกายและการยืด เหยี ยด
กล้ามเนื้อก่อนการฝึกซ้อมและการแข่งขันนั้นถือว่า
เป็นสิ่งส าคัญ เพราะเป็นการกระตุ้นการท างานของ
กล้ามเนื้อ เพ่ิมการไหลเวียนเลือดไปยังกล้ามเนื้อ 
เพ่ิมอัตราการเต้นของหัวใจและอัตราการหายใจ  
เพ่ิมช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อในร่างกาย ลด
ความตึงของกล้ามเนื้อ ป้องกันการบาดเจ็บและช่วย 
 

ในการเพ่ิมประสิทธิภาพการเล่นกีฬา การยืดเหยียด
แบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) เป็น
วิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่เกิดจากกล้ามเนื้อหดตัว 
(Active) ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวแขน ขา โดยเป็น
การหดตัวของกล้ามเนื้อด้านหน้า (Agonist) และ 
ด้ านหลั ง  (Antagonist) สลั บ กัน อย่ างต่ อ เนื่ อ ง  
ในลักษณะแบบไม่ใช้แรงเหวี่ยงให้เกิดการเคลื่อนไหว 
หรือ ไม่ มี ก ารกระแทกในช่ ว งสุ ดท้ ายของการ
เคลื่ อนไหว (Bouncing) ซึ่ งเป็นการเคลื่ อนไหว
ร่างกายเลียนแบบท่าทาง ลักษณะที่ท าในการออก
ก าลังกายหรือเล่นกีฬา การยืดเหยียดแบบนี้ท าให้
ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้เต็มช่วงการเคลื่อนไหว 
กล้ามเนื้อหลายกลุ่มมีการท างานประสานสัมพันธ์กัน
และมีการหดตัวในลักษณะคล้ายคลึงกับที่ใช้ในการ
ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ส่งผลให้ความตึงของ
กล้ามเนื้อลดลง อัตราการเต้นหัวใจและอุณหภูมิ
ร่างกายเพ่ิมขึ้น  เป็ นวิ ธีการเพ่ิมความยืดหยุ่ น
กล้ามเนื้อและข้อต่อที่ดีก่อนที่จะแข่งขันหรือฝึกซ้อม
กีฬา ส่งผลช่วยพัฒนาความเร็วในการเคลื่อนไหว 
พลังกล้ามเนื้อ การท างานประสานสัมพันธ์ระหว่าง
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เป็นต้น Department 
of physical education (2556) ในงานวิจัยของ
เฟนส์และหลุยส์  Frantz, and Ruiz, (2011)  ได้
กล่าวว่า หลังจากการอบอุ่นร่างกายแบบมีการ
เคลื่ อน ไหวในส่ วนล่ างของร่ างกายนั้ น  ท าให้
ประสิทธิภาพของนักกีฬาในด้านพลังกล้ามเนื้อ 
(Power) เพ่ิมขึ้น เมื่อเปรียบเทียบกับการอบอุ่น
ร่างกายแบบอยู่กับที่ สอดคล้องกับงานของ ฮูสานสู
และคณ ะ (HsuanSu, Nai-Jen, Wen-Lan, Lan-
Yean, and I-Hua, 2017) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรง 
ของกล้ าม เนื้ อ จากการท ดสอบแรงบิ ดสู งสุ ด 
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ของข้อเข่า เพ่ิมขึ้นหลังจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบมีการเคลื่อนไหว  
 ในปัจจุบันนั้น เริ่มมีการน าอุปกรณ์มาช่วยใน
การอบอุ่นร่างกายเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการท างาน
ของกล้ามเนื้อ คือ โฟมโรลเลอร์  (Foam roller) เป็น
อุปกรณ์ที่ช่วยส าหรับการนวดผ่อนคลายกล้ามเนื้อ
ด้วยตนเอง หรือเรียกอีกชื่อว่า การท า SMR (Self-
myofascial release) เปรียบเสมือนตัวแทนเราในการ
นวดกดจุด เพ่ือสลายปมพังผืดและปมใยกล้ามเนื้อใน
จุดกดเจ็บ บรรเทาอาการปวดเรื้อรัง ฟ้ืนฟูสภาพ 
กล้ าม เนื้ อก่ อน การออกก าลั งก าย ได้ อย่ า งมี
ประสิทธิภาพ เพ่ิมความยืดหยุ่นของร่างกายและเพ่ิม
ช่ ว ง ข อ ง ก า ร เค ลื่ อ น ไห ว  (Healey, Hatfield, 
Blanpied, Drofman, and Riebe, 2014) โฟ ม โรล
เลอร์มักจะถูกใช้เป็นอุปกรณ์หรือเครื่องมือในการ
อบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลังกาย (Curran, Flore, 
& Crisco, 2008) โดยโฟมโรลเลอร์จะปรับความสมดุล
ของกล้ามเนื้อ บรรเทาอาการเจ็บปวดของกล้ามเนื้อ 
ลดความตึ งเครียด ช่ วยเพ่ิ มประสิ ทธิภาพของ
กล้ามเนื้อและช่วยเพ่ิมช่วงของการเคลื่อนไหว วีกอสกี้
แ ล ะ ค ณ ะ  (Vigotsky, Lehman, Contreras, 
Beardsley, Chung, and Feser, 2015) ได้กล่ าวว่า 
โฟมโรลเลอร์เป็นอุปกรณ์ที่มีรูปการแบบการใช้งาน
โดยการนวดด้วยตนเอง ที่พบได้ส่วนใหญ่จะใช้ในผู้ที่
ออกก าลังกายและนักกีฬาเป็นหลัก โดยจะใช้ก่อนการ
ออกก าลังกายส าหรับลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อที่
บริ เวณจุดกดเจ็บ (Trigger point) และเพ่ิมความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ โดยสามารถใช้โฟมโรลลิ่งหลัง
การออกก าลั งกายส าหรับลดอาการปวดเมื่ อย
กล้ามเนื้อและช่วยบรรเทาหรือฟ้ืนตัวกล้ามเนื้ อ 
ได้อย่างรวดเร็ว สอดคล้องกับงานวิจัยของจังเกอร์
แ ล ะ ส ต็ อ ด  Junker, and Stoggl, (2015) ไ ด้

ท าการศึกษาผลของการใช้โฟมโรลลิ่งที่ส่งผลต่อความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อแฮมสตริง (Hamstring) โดย
กล่าวว่า แรงกดดันของโฟมจะไปกระตุ้นให้เกิดส่วนรับ
ความรู้สึกในเอ็น (Golgi tendon) และลดความตึง
เครียดของกล้ามเนื้อ การศึกษาครั้งนี้มีการทดสอบ
ความความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อแฮมสตริง หลังจาก
การใช้โฟมโรลลิ่ง ด้วยวิธีการท าท่ายืนก้มหลังเอา
ปลายนิ้วมือเตะที่ปลายนิ้วเท้า (Stand-and-reach 
test) ผลการศึกษาพบว่า ความยืดหยุ่นมีประสิทธิภาพ
เพ่ิมมากยิ่ งขึ้นหลังจากการใช้โฟมโรลลิ่ งในหมัด
กล้ามเนื้อแฮมสตริง ฮูสานสูและคณะ (Hsuansu 
et al., 2017) ได้ท าการศึกษาผลเฉียบพลันของการใช้
โฟมโรลลิ่งเปรียบเทียบกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบอยู่กับที่ (Static stretching) และแบบเคลื่อนไหว 
(Dynamic stretching) ระหว่างการอบอุ่นร่างกายใน
ความยืดหยุ่นและความแข็งแรง ผลการศึกษาพบว่า 
ความยืดหยุ่นเพ่ิมขึ้นหลังจากการอบอุ่นร่างกายโดยใช้
โฟมโรลลิ่ง  
 จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า ในแต่ละ
งานวิจัยที่ได้ศึกษามานั้นจะมีการอบอุ่นร่างกายด้วย
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และยังมีการใช้โฟมโรลลิ่ง
ควบคู่กับการยืดเหยียดกล้ามเนื้ อ แต่ยังไม่พบ
การศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายโดยใช้โฟมโรลลิ่ง
เปรียบเทียบกับการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว เพ่ือทราบว่าการ
อบอุ่นร่างกายโดยใช้โฟมโรลลิ่งนั้นสามารถช่วยเพ่ิม
สมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาได้เหมือนกับการยืด
เหยียดกล้ามเนื้ อแบบมีการเคลื่อนไหวหรือไม่  
ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการใช้โฟมโรลลิ่งและ
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวที่มีต่อ
สมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตซอล 
เพราะโฟมโรลลิ่งเป็นอุปกรณ์ที่ใช้นวดกล้ามเนื้อด้วย
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ตนเองได้ พัฒนาความอ่อนตัวได้โดยเพ่ิมช่วงการ
เค ลื่ อ น ไห ว ข อ ง ข้ อ ต่ อ ใน ร่ า ง ก า ย  พั ฒ น า
ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกาย
ในขณะเล่นกีฬา ใช้ได้ทั้งในกีฬาประเภทเดี่ยวและ
ประเภททีม พกพาสะดวกและง่ายต่อการปฏิบัติ 
 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 1.เพ่ือศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายด้วย
โฟมโรลลิ่งและการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวที่มีต่อสมรรถภาพ
ของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตซอล 
 2.เพ่ือเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกาย
ด้วยโฟมโรลลิ่ งและการอบอุ่นร่างกายด้วยการ 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวที่มีต่อ
สมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตซอล 
 
สมมติฐำนของกำรวิจัย 

 การอบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลลิ่ง สามารถ
เพ่ิมสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาได้เทียบเท่ากับการ
อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหว 
 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้ งนี้ เป็นการวิจัย เชิ งทดลอง 
(Experimental research) และได้ผ่านการพิจารณา
จริยธรรมวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม
การวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย รับรองเมื่อวันที่ 28 มกราคม พ.ศ. 
2562  
 กลุ่มตัวอย่ำง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนัก
ฟุตซอลของสโมสรมหาวิทยาลัย เกษมบัณฑิ ต  

เพศชายที่ก าลังศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  
มีอายุระหว่าง 18-25 ปี  ผู้วิจัยได้ใช้หลักการก าหนด
สุ่มตัวอย่าง โดยใช้โปรแกรม G’Power ที่ระดับ
ความมีนัยส าคัญ (Significant) 0.05 ก าหนดขนาด
ผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.60 และค่าอ านาจของ
การทดสอบ (Power of the test) ที่ 0.80 ได้ขนาด
กลุ่มตัวอย่าง 16 คน โดยอ้างอิงจากงานวิจัยของ 
(Ezequiel, Alexis, Costa, and Roberto, 2017)
และเพ่ือป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง จึงได้
เพ่ิมกลุ่มตัวอย่างเป็น 18 คน โดยเลือกกลุ่มตัวอย่าง
เป็นการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) 
และผู้วิจัยจะเป็นผู้คัดกรองกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งมีเกณฑ์
การคัดเข้าและเกณฑ์การคัดออกของผู้เข้าร่วมวิจัย
ดังนี้ 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัย  

1. นักฟุตซอลของสโมสรมหาวิทยาลัย 
เกษมบัณฑิต ที่มีอายุระหว่าง 18-25 ปี ไม่มีอาการ
บาดเจ็บทางร่างกาย (เช่น อาการบาดเจ็บหลัง 
สะโพก เข่า ข้อเท้า) และไม่เคยเข้ารับการผ่าตัด
บริเวณ หลัง สะโพก เข้า ข้อเท้า 

2. ไม่มีโรคประจ าตัว (เช่น โรคหัวใจ ความ
ดันโลหิต โรคหืด) 

3. มีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
ด้วยวิธีการวิ่ง Illinois Agility Test อยู่ในเกณฑ์ปาน
กลาง เวลา 16.8-17.6 วินาที  (Research gate, 
2018) 

4. มี ดั ชนี ม วลกาย  (BMI) อยู่ ใน เกณ ฑ์ 
ปกติหรือ เท่ากับ 18.5-22.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร
( World Health Organization/International 
 Association for the Study of Obesity/ 
International Obesity Task Force, 2000) 
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5. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย 
6. ผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องไม่เข้าร่วมโครงการ

อ่ืนอยู่แล้วหรือไปฝึกกับโครงการอ่ืนในระยะเวลา
เดียวกัน 
 เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้เข้ำร่วมวิจัยออกจำก
กำรวิจัย  

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วม
การวิจัยต่อได้ เช่น การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ หรือมี
อาการเจ็บป่วย เป็นต้น 

2. ไม่ได้เข้าร่วมการทดสอบ 2 ครั้ง ของช่วง
ระยะเวลาการทดสอบ ระยะเวลาที่ใช้ในการทดสอบ (2 
สัปดาห์) 

3. ไม่สมัครใจในการเข้าร่วมการทดลองต่อ 
 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 

1. ศึกษาข้อมูล ทฤษฏี บทความ เอกสาร 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง รายละเอียดและวิธีการใช้เครื่องมือ 

2. น าเสนอโครงการวิจัยเพ่ือเข้ ารับการ
พิจารณาทางจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 

3. ผู้วิจัยท าการอธิบายรายละเอียดขั้นตอน
การด าเนินการวิจัย และขั้นตอนการปฏิบัติ อย่าง
ละเอียดกับผู้ช่วยวิจัย เพ่ือให้รับทราบและเข้าใจ พร้อม
ทั้งสาธิตวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องกันก่อนท าการทดลอง
จริง  

4. ผู้วิจัยท าการอธิบายชี้แจงต่างๆ เกี่ยวกับ
การด าเนินงานวิจัย และขั้นตอนการปฏิบัติอย่าง
ละเอียดก่อนการทดลองจริง แก่กลุ่มตัวอย่าง เพ่ือให้
ทราบและเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ วิธีการด าเนินการ
ทดลอง พร้อมทั้งสาธิตวิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องตรงกัน
ก่อนท าการทดลอง และให้กลุ่มตัวอย่างฝึกใช้โฟม 
โรลลิ่งนวดกล้ามเนื้อด้วยตนเองก่อนการทดสอบจริง

จ านวน 3-5 ครั้ง ในระยะเวลา 1 สัปดาห์ ในครั้งแรก
ผู้วิจัยจะอธิบายพร้อมสาธิตวิธีการปฏิบัติการท าโฟมโร
ลลิ่งให้แก่กลุ่มตัวอย่าง และให้กลุ่มตัวอย่างลองฝึก
ปฏิบัติ ผู้วิจัยจะคอยให้ค าแนะน าเพ่ือที่กลุ่มตัวอย่างจะ
ได้ปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง หลักจากนั้นในครั้งต่อๆไปให้
กลุ่มตัวอย่างฝึกปฏิบัติด้วยตนเอง 

5. กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลของ
สโมสรมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต เพศชาย ทั้งหมด 18 
คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 9 คน จะเข้ารับการ
ทดลองทั้ง 2 รูปแบบ ได้แก่ การใช้โฟมโรลลิ่ง และการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว โดยแต่ละ
รูปแบบมีระยะเวลาห่างกันอย่างน้อย 1 สัปดาห์ มีการ
ทดสอบสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาหลังการทดลอง
ทันท ี

ขั้นตอนในกำรทดลอง 
1. ท าการทดสอบตามเกณฑ์คัดเข้าของกลุ่ม

ตัวอย่าง  
2. การทดลองในครั้งที่ 1 กลุ่มตัวอย่างที่ 1 

เข้ารับการทดลองรูปแบบที่ 1 การใช้โฟมโรลลิ่ง โดยจะ
ใช้ โฟ ม โรล เล อ ร์  มั ล ติ เล เวล ริ กิ ต  โรล เล อ ร์ 
(Multilevelregidroller : MRR) ในการอบอุ่นร่างกาย
ทั้งหมด 6 หมัดกล้ามเนื้อ ได้แก่ รูปที่  1 กล้ามเนื้อ 
แ ฮ ม ส ต ริ งส์  (Hamstring) รู ป ที่  2  ก ล้ า ม เนื้ อ 
ควอไดรเซ็ พส์  (Quadriceps) รู ปที่  3 กล้ ามเนื้ อ 
กลู เตี ย ส  แม ซิ มั ส  (Gluteus Maximus) รู ป ที่  4 
กล้ามเนื้อแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) รูปที่ 5 
กล้ามเนื้อแอตตัคเตอร์ (Adductor) รูปที่ 6 กล้ามเนื้อ
แอปตัคเตอร์ (Abductor) โดยในแต่ละมัดกล้ามเนื้อจะ
ใช้เวลานวด 30 วินาที ทั้งขาซ้ายและขาขวา รวมเวลา
ทั้งหมด 6 นาที และเพ่ือเป็นการควบคุมน้ าหนักของ
การใช้โฟมโรลลิ่ง ผู้วิจัยได้ก าหนดลักษณะท่าทางใน
การใช้งานเพ่ือให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
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รูปที่ 1 แสดงการใช้โฟมโรลลิ่งในกล้ามเนื้อแฮมสตริงส์ (Hamstring) 
 
 
 

 
 
 
 
 

รูปที่ 2 แสดงการใช้โฟมโรลลิ่งในกล้ามเนื้อควอไดรเซ็พส์ (Quadriceps) 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 3 แสดงการใช้โฟมโรลลิ่งในกล้ามเนื้อกลูเตียส แมกซิมัส (Gluteus Maximus) 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 4 แสดงการใช้โฟมโรลลิ่งในกล้ามเนื้อแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 
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รูปที่ 5 แสดงการใช้โฟมโรลลิ่งในกล้ามเนื้อแอตตัคเตอร์ (Adductor) 
 

 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 6 แสดงการใช้โฟมโรลลิ่งในกล้ามเนื้อแอปตัคเตอร์ (Abductor) 
 

3. กลุ่มตัวอย่างที่  2 เข้ารับการทดลอง
รูปแบบที่  2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหว โดยจะได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
มีการเคลื่อนไหวทั้งหมด 6 ท่า ได้แก่ Toe walk, 
Abductor stretching,  Walking quad stretch, 
Knee to shoulder lateral walk, Straight leg 
march, Adductor stretching ท่าทางละ 1 นาที 
รวมเวลาทั้งหมด 6 นาที ผู้วิจัยได้ก าหนดการใช้งาน
ในแต่ละท่าทางที่มีกล้ามเนื้อเดียวกับการใช้โฟม 
โรลลิ่ง ได้แก่ กล้ามเนื้อแฮมสตริงส์ (Hamstring) 
กล้ามเนื้อควอไดรเซ็พส์ (Quadriceps) กล้ามเนื้อกลู
เตียสแมซิมัส (Gluteus Maximus) กล้ามเนื้อแกสต
รอคนีเมียส (Gastrocnemius) กล้ามเนื้อแอตตัค
เต อ ร์  (Adductor) ก ล้ า ม เนื้ อ แ อ ป ตั ค เต อ ร์ 
(Abductor) 
 

 

4. หลังการทดลองในครั้งที่ 1 กลุ่มตัวอย่าง
ที่ 1 และ 2 เข้ารับโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพ
ของกล้ามเนื้อขา แบ่งเป็น 4 สถานีโดยการวัดค่า 
(1) ความอ่อนตัว (Flexibility) (2) ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility) (3) ความสามารถในการเปลี่ยน
ทิ ศ ท าง  (Change of Direction) (4) ค ว าม เร็ ว 
(Speed) ท าการทดสอบสถานีละ 2 ครั้งเพ่ือเอาค่าที่
ดีที่สุด ในแต่ละสถานีมีการพักระหว่างการทดสอบ 
3-5 นาที เพื่อให้ร่างกายกลับเข้าสู่ภาวะเกือบปกติ  

5. ระยะเวลาผ่ าน ไป  1 สัปดาห์  กลุ่ ม
ตัวอย่างที่ 1 และ 2 เข้ารับการทดลองในครั้งที่ 2  

6. กลุ่มตัวอย่างที่  2 เข้ารับการทดลอง
รูปแบบที่ 1 การใช้โฟมโรลลิ่ง 

7. กลุ่มตัวอย่างที่  1 เข้ารับการทดลอง
รูปแบบที่  2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหว 
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8. หลังการทดลองในครั้งที่ 2 กลุ่มตัวอย่าง

ที่ 1 และ 2 เข้ารับโปรแกรมการทดสอบสมรรถภาพ
ของกล้ามเนื้อขา แบ่งเป็น 4 สถานีโดยการวัดค่า 
(1) ความอ่อนตัว (Flexibility) (2) ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Agility) (3)ความสามารถในการเปลี่ยน
ทิ ศ ท าง  (Change of Direction) (4) ค ว าม เร็ ว 
(Speed) ท าการทดสอบสถานีละ 2 ครั้งเพ่ือเอาค่าที่
ดีที่สุด ในแต่ละสถานีมีการพักระหว่างการทดสอบ 
3-5 นาที เพื่อให้ร่างกายกลับเข้าสู่ภาวะเกือบปกติ 
 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

น าข้อมูลที่ ได้มาวิเคราะห์ผ่านโปรแกรม
ส า เร็ จ รู ป  (Statistical Package for the Social 
Sciences : SPSS Version 23) เพ่ือวิเคราะห์ข้อมูล 
ดังต่อไปนี้ 

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) 
2. ส่ วน เบี่ ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) 

 
3. สถิติที่ ใช้ ในงานวิจัยนี้  Independent 

Samples t-test เเพ่ือเปรียบเทียบผลของการใช้
โฟมโรลลิ่ง และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหวที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาใน
นักกีฬาฟุตซอลหลังการทดลองทันที 

4. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
5. ค่าพารามิ เตอร์ที่ ใช้ ในการวิ เคราะห์

ข้อมูล ได้แก่ 
- ระยะการเคลื่อนไหวของข้อสะโพก 

(Hip joints) ขาขวาและขาซ้าย 
- ระยะการเคลื่ อน ไหวของข้อ เข่ า 

(Knee joints) ขาขวาและขาซ้าย 
- ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
- ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 

(Change of Direction) 
- ความเร็ว (Speed) 

 
ผลกำรวิจัย 

ตำรำงท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานของผู้เข้าร่วมวิจัย จ านวน 18 คน 

ข้อมูลพื้นฐำน mean S.D. 

อายุ (ปี) 20.83 1.20 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 171.56 4.84 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 62.18 6.13 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร) 21.17 1.85 
ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที) 17.46 .478 

 
 

จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นว่า ผู้เข้าร่วม
วิจัยจ านวน 18 คน มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 20.83 ± 
1.20 ปี  ส่ วนสู งเฉลี่ ย เท่ ากับ  171.56 ±  4.84 
เซนติเมตร น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 62.18 ± 6.13 

กิโลกรัม มีดัชนีมวลกายเฉลี่ย เท่ากับ 21.17 ± 1.85 
กิโลกรัมต่อตารางเมตร มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่ว
ว่องไวเท่ากับ 17.46 ± .478 วินาที 
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ตำรำงท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากการเปรียบเทียบความแตกต่าง

ของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขา หลังการทดลอง ของการใช้โฟมโรลลิ่งและการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว 

 
ตัวแปร กำรอบอุ่นร่ำงกำย mean  S.D. t p-value 

ระยะการเคลื่อนไหว    
ข้อสะโพกขาซ้าย (องศา) 

การใช้โฟมโรลลิ่ง 34.67 9.36 .709 .808 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ          
แบบมีการเคลื่อนไหว 

32.33 10.36   

ระยะการเคลื่อนไหว        
ข้อสะโพกขาขวา (องศา) 

การใช้โฟมโรลลิ่ง 35.78 6.74 .407 .197 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ          
แบบมีการเคลื่อนไหว 

34.67 9.41   

ระยะการเคลื่อนไหว        
ข้อเข่าขาซ้าย (องศา) 

การใช้โฟมโรลลิ่ง 122.44 28.43 -1.463 .161 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ          
แบบมีการเคลื่อนไหว 

132.61 7.85   

ระยะการเคลื่อนไหว       
ข้อเข่าขาขวา (องศา) 

การใช้โฟมโรลลิ่ง 126.56 6.70 -1.683 .569 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ          
แบบมีการเคลื่อนไหว 

130.11 5.96   

ความคล่องแคล่ว           
ว่องไว (วินาที) 

การใช้โฟมโรลลิ่ง 16.93 0.96 -.232 .664 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ          
แบบมีการเคลื่อนไหว 

17.00 1.00   

ความสามารถในการ
เปลี่ยนทิศทาง (วินาที) 

การใช้โฟมโรลลิ่ง 5.14 0.32 .504 .576 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ          
แบบมีการเคลื่อนไหว 

5.08 0.38   

ความเร็ว (วินาที) การใช้โฟมโรลลิ่ง 2.93 0.19 -.102 .519 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ          
แบบมีการเคลื่อนไหว 

2.94 0.23   

p>.05 

 
จากตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยของค่าระยะ

การเคลื่อนไหวข้อสะโพกขาซ้ายหลังการทดลอง  
ของการใช้โฟมโรลลิ่งมีค่า 34.67±9.36 องศา และ
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวมีค่า 
32.33 ± 10.36 องศา จากการทดสอบทางสถิติ 
พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
 

ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของค่าระยะการเคลื่อนไหวข้อ 
สะโพกขาขวา หลังการทดลอง ของการใช้โฟมโรลลิ่ง
มี ค่ า  35 .78±6 .74 องศา และการยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวมีค่า 34.67±9.47 
องศา จากการทดสอบทางสถิติพบว่า ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของค่า 
 



 
วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ปีที่ 23 ฉบับที่ 3 (กันยายน – ธันวาคม 2565)        49 
 

 
ระยะการเคลื่อนไหวข้อเข่าขาซ้ายหลังการทดลอง 
ของการใช้โฟมโรลลิ่งมีค่า 122.44±28.43 องศา 
และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวมี
ค่า 132.61±7.85 องศา จากการทดสอบทางสถิติ
พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของค่าระยะการเคลื่อนไหว 
ข้อเข่าขาขวาหลังการทดลอง ของการใช้โฟมโรลลิ่งมี
ค่ า 126 .56±6 .70  องศา และการยื ด เหยี ยด
กล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวมีค่า 130.11±5.96 
องศา จากการทดสอบทางสถิติพบว่า ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของค่า
ความคล่องแคล่วว่องไวหลังการทดลองของการใช้
โฟมโรลลิ่ งมีค่ า 16.93±0.96 วินาที  และการ 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้ อแบบมีการเคลื่อนไหวมีค่ า 
17.00±1.00 วินาที จากการทดสอบทางสถิติพบว่า  
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ค่าเฉลี่ยของค่าความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง
ห ลั งก ารท ดลอง ของก ารใช้ โฟ ม โรลลิ่ งมี ค่ า 
5.14±0.32 วินาที และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
มีการเคลื่อนไหวมีค่า 5.08±0.38 วินาที จากการ
ทดสอบทางสถิติพบว่า ไม่แตกต่ างกันอย่ างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ค่าเฉลี่ยของค่า
ความเร็วหลังการทดลอง ของการใช้โฟมโรลลิ่งมีค่า 
2.93±0.19 วินาที และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
มีการเคลื่อนไหวมีค่า 2.94±0.23 วินาที จากการ
ทดสอบทางสถิติพบว่า ระยะการเคลื่อนไหวข้อ
สะโพกขาซ้ายและขาขวา ระยะการเคลื่อนไหวข้อ
เข่าขาซ้ายและขาขวา ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง และความเร็ว ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
อภิปรำยผลกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
การอบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลลิ่งและการอบอุ่น
ร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหวที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาใน
นักกีฬาฟุตซอล โดยท าการศึกษาผลของสมรรถภาพ
ของกล้ามเนื้อขาหลังการอบอุ่นร่างกายแบบทันที 
จากการศึกษาพบว่าค่าเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหว
ของข้ อสะโพกขาซ้ ายและขาขวา ระยะการ
เคลื่อนไหวของข้อเข่าขาซ้ายและขาขวา ความ
คล่องแคล่วว่องไว ความสามารถในการเปลี่ยน
ทิศทาง และความเร็วหลังการทดลองทันทีของการ
อบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลลิ่ง และการอบอุ่นร่างกาย
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว  
ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
ซึ่งสอดคล้องกับสมมุติฐานที่ตั้งไว้ จึงอภิปรายผลการ
ทดลองตามรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ในการทดลองครั้งนี้ พบว่า ค่าความอ่อนตัว 
(ระยะการเคลื่อนไหวของข้อสะโพกขาซ้ายและขา
ขวา ระยะการเคลื่อนไหวของข้อเข่าขาซ้ายและขา
ขวา) ของการอบอุ่นร่างกายทั้ง 2 รูปแบบนั้นไม่
แตกต่างกัน อาจเป็นเพราะว่าการอบอุ่นร่างกายทั้ง  
2 รูปแบบมีกลไกการท างานที่มีความคล้ายคลึงกัน
คือ กลไกการท างานของโฟมโรลลิ่งเกิดจากแรงดัน
หรือแรงกดจากโฟมโรลลิ่งที่กระท าต่อกล้ามเนื้อจะ
ไปช่วยกระตุ้นการท างานของ Golgi tendon organ 
และช่วยลดความหนาแน่นของ Myofascial ด้วย
การกระตุ้น Mechanoreceptors ที่จะส่งสัญญาณ
ระบบประสาทส่วนกลางเพ่ือปรับเปลี่ยนการท างาน
ของกล้ามเนื้อ ส่งผลท าให้ความตึงของกล้ามเนื้อ 
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ลดลงและเกิดการคลายตัวของกล้ามเนื้อ Junker, 
and Stoggl, (2015) นอกจากนี้ การนวดในลักษณะ
ที่กดลงไปยังบริเวณกล้ามเนื้อ ส่งผลให้กล้ามเนื้อมี
เลือดมาเลี้ยงมากขึ้น ช่วยเพ่ิมการไหลเวียนเลือดและ
น้ าเหลืองให้ดีขึ้น น าสารอาหารมาสู่เนื้อเยื่อได้ดีขึ้น 
ส่งผลให้ เพ่ิมความสามารถในการก าจัดของเสีย
ภ าย ใน ก ล้ าม เนื้ อ อ ย่ า งก รด แ ล ค ติ ก ได้ ดี ขึ้ น 
(Sawaengphak and Leemingsawat, 2019) ใน
ส่วนกลไกของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหวเกิดจากแรงตึงตัวที่เอ็นยึดกล้ามเนื้อจาก
การหดตัวของกล้ามเนื้อ จะไปช่วยกระตุ้นการท างาน
ของ Golgi tendon organ ซึ่งมีหน้าที่ ในการช่วย
ป้องกันการบาดเจ็บของเส้นเอ็นยึดกล้ามเนื้อ โดยส่ง
สัญญาณไปยังระบบประสาทส่วนกลางเพ่ือท าให้เกิด
การยับยั้งการหดตัวของกล้ามเนื้อ ท าให้เกิดการผ่อน
คลายตัวของกล้ามเนื้อ เพ่ือลดความตึงตัวของเส้น
เอ็นยึดกล้ามเนื้อที่ เกิดขึ้น Schleip, and Muller, 
(2013) โดยที่การอบอุ่นร่างกายทั้ง 2 รูปแบบนั้นมี
กลไกที่จะไปกระตุ้นการท างานของ Golgi tendon 
organ ที่เหมือนกันจึงส่งผลให้การอบอุ่นร่างกายทั้ง 
2 รูปแบบนั้น ไม่แตกต่างกัน 

ดังนั้น การอบอุ่นร่างกายทั้ง 2 รูปแบบจึง
สามารถท าให้กล้ามเนื้อเพ่ิมความอ่อนตัว เพ่ิมช่วง
ของการเคลื่อนไหวของข้อต่อ กระตุ้นการท างานของ
กล้ามเนื้อ สอดคล้องกับงานวิจัยของ (Healey et 
al., 2014) พบว่าโฟมโรลลิ่งจะช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น
ของร่ างกายและเพ่ิ มช่ วงของการเคลื่ อน ไหว 
เช่นเดียวกับงานของ (Curran et al., 2008) พบว่า
การอบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลลิ่งสามารถเพ่ิมช่วง
ของการเคลื่อนไหวของข้อต่อ และในส่วนของการ
อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหว ซึ่งในงานวิจัยของ Boonsom (2560) 

พบว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว
ท าให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้เต็มช่วงการ
เคลื่อนไหว เป็นวิธีการเพ่ิมความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ
และข้อต่อที่ดีก่อนที่จะแข่งขันหรือฝึกซ้อมกีฬา 
จึงท าให้การอบอุ่นร่างกายทั้ง 2 รูปแบบ สามารถ
เพ่ิมความอ่อนตัวและช่วงของการเคลื่อนไหวให้กับ
ร่างกาย และยังอาจจะส่งผลท าให้สามารถเพ่ิม
สมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาได้ 
 แต่เมื่อพิจารณาจากค่าเฉลี่ยความเร็วของ
การอบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลลิ่ง และการอบอุ่น
ร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหว พบว่าค่าเฉลี่ยของความเร็วในการใช้ 
โฟ ม โร ล ลิ่ ง ดี ก ว่ า ก า ร ยื ด เห ยี ย ด ก ล้ า ม เนื้ อ 
แบบมีการเคลื่อนไหว แต่ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 
อาจเป็นเพราะว่าจากผลการวิจัย การอบอุ่นร่างกาย
ด้วยโฟมโรลลิ่งมีค่าเฉลี่ยของระยะการเคลื่อนไหวข้อ
สะโพกทั้งสองข้างที่ดีกว่าการอบอุ่นร่างกายด้วยการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว ส่งผลท า
ให้ เวลาในการทดสอบความ เร็ วลดลง เพราะ
ความเร็วเกิดจากผลคูณของความยาวของช่วงก้าว 
(Stride length) กับความถี่ของการก้าว (Stride 
frequency) (McGinnis, 2013) ซึ่งการเพ่ิมช่วงของ
การเคลื่อนไหวข้อสะโพกที่ดีจะส่งผลต่อการเพ่ิม
ความยาวของช่วงก้าว จึงส่งผลท าให้มีความเร็วที่
เพ่ิมขึ้น และความเร็วที่เพ่ิมขึ้นยังส่งผลท าให้ความ
คล่องแคล่องว่องไวดีขึ้นอีกด้วย Suwanit (2557) 
 การเก็บข้อมูลการวิจัยในครั้งนี้ได้ท าการเก็บ
ข้อมูลในช่วงปิดฤดูกาลแข่งขัน (Post season) ไม่มี
การฝึกซ้อมหรือแข่งขันในรายการต่างๆ ท าให้
สมรรถภาพทางร่างกายของกลุ่มตัวอย่างนั้นลดลง 
อาจส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการทดลองในการ
วิจัยครั้งนี้ได้ไม่เต็มความสามารถของตนเอง และการ
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วิจัยครั้งนี้ได้เลือกวิธีการใช้โฟมโรลลิ่งด้วยวิธีการกลิ้ง
แบบช้า (Slow Roll) โดยเทคนิคนี้จะมีส่วนช่วยใน
การกระตุ้น Golgi tendon organ ซึ่งมีหน้าที่ในการ
ช่วยป้องกันการบาดเจ็บของเส้นเอ็นยึดกล้ามเนื้อ  
ซึ่งในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะต้องเป็นไปอย่าง 
ช้าๆและค้าง การยืดเหยียดในช่วงเวลานานและค้าง
ไว้ในต าแหน่งที่ถูกยืดเหยียด เพ่ือเพ่ิมการท างานของ 
Golgi tendon organ ให้ ได้ มากที่ สุ ด  Thonglor 
(2559) 
 
สรุปผลกำรวิจัย 
 การอบอุ่นร่างกายด้วยโฟมโรลลิ่ง และการ
อบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีการ
เคลื่อนไหวช่วยเพ่ิมระยะการเคลื่อนไหวของข้อ
สะโพกขาซ้ายและขาขวา ระยะการเคลื่อนไหวของ
ข้อเข่าขาซ้ายและขาขวา ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง ความเร็ว ใน
นักกีฬาฟุตซอลได ้
 
ข้อเสนอแนะจำกกำรวิจัย  
 ควรน าโฟมโรลลิ่งมาใช้ในการผ่อนคลาย
ร่างกายเพ่ือลดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ ลดความ
ตึงของกล้ามเนื้อและเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต
มากกว่าน ามาใช้ในการอบอุ่นร่างกาย 
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