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บทคัดยอ 

 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใช้โฟมโรลเลอร์ที่มีต่อความ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อรูปกระสวยและรูปขนนก ในกลุ่มตัวอย่างนักกีฬาฟุตซอลหญิง ตำแหน่งผู้เล่น อายุ 

18-22 ปี ทีมมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จำนวน 14 คน ได้รับโปรแกรมคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์

รูปแบบเดียวกัน ที่กล้ามเนื้อ 2 รูปแบบ คือ กล้ามเนื้อรูปขนนกที่ต้นขาด้านหน้า (Rectus femoris) และ
กล้ามเนื้อรูปกระสวยที่ต้นขาด้านหลัง (Biceps femoris) โดยปฏิบัติกล้ามเนื้อละ 3 เซต เซตละ 60 วินาที 

พักระหว่างเซต 30 วินาที แต่ละมัดห่างกัน 7 วัน ก่อนและหลังการคลายกล้ามเนื ้อ ทำการวัดความ

หนาแน่นของกล้ามเนื้อด้วยเครื่องอัลตราซาวด์ และวัดช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อด้วยโกนีโอมิเตอร์ 
เปรียบเทียบผลต่างภายในกลุ่มด้วยสถิติ Paired sample t-test และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่าง

กลุ่มด้วย Independent sample t-test กำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ.05 

ผลการวิจัย พบว่า ความหนาแน่นของกล้ามเนื้อ และช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อรูปกระสวย
และรูปขนนก ก่อนและหลังคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ทันทีมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติ (p<.05) แต่ไม่พบความแตกต่างของความหนาแน่นของกล้ามเนื ้อ และช่วงการเคลื ่อนไหวของ

กล้ามเนื้อ ระหว่างกล้ามเนื้อรูปกระสวยและรูปขนนกหลังคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ทันที (p>.05) 
สรุปได้ว่า การใช้โฟมโรลเลอร์รูปแบบเดียวกันในนักกีฬาฟุตซอลช่วยคลายกล้ามเนื้อได้ทั้งสองรูปแบบ โดย

ลดความหนาแน่นและเพ่ิมช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อได้ท้ังกล้ามเนื้อรูปกระสวยและกล้ามเนื้อรูปขนนก 

ดังนั้น นักกีฬาสามารถนำโฟมโรลเลอร์ไปใช้ในการคลายกล้ามเนื้อด้วยตัวเองทั้งภายหลังการฝึกซ้อมและ
หรือแข่งขัน ซึ่งจะเป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยคลายกล้ามเนื้อได้อย่างรวดเร็ว ช่วยลดความเมื่อยล้าและป้องกันการ

บาดเจ็บได ้

 
คําสําคัญ : โฟมโรลเลอร์, กล้ามเน้ือรูปกระสวย, กล้ามเน้ือรูปขนนก, ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ, อัลตราซาวด์ 

 

 
 
                                                           

* นิสิตปริญญาโท สาขาแอทเลติกเทรนนิงและวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  
** อาจารย์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  
*** รองศาสตราจารย์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
Corresponding author, email: amphorn.s@ku.th, Tel. 084-675996 
Received : October 7, 2024;  Revised : February 13, 2025;  Accepted : February 19, 2025 



วารสารมหาวิทยาลัยคริสเตียน ปที่ 31 ฉบับท่ี 2 เมษายน – มิถุนายน 2568 17 
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in Futsal Players 

 

Piyatida Sompukdee*, Amphorn Sriyabhaya**, Supitr Samahito*** 

 
Abstract 

The purpose of this research was to study and compare the effects of using foam 

rollers on the elasticity of fusiform and bipennate muscles in female futsal players in the 
player position from Kasetsart University, aged 18-22. 14 participants underwent a muscle 

relaxation program using a foam roller for 60 seconds followed by a 30-second rest, 

repeated for 3 sets for each muscle group (fusiform and bipennate). Muscle density was 
measured using ultrasound, and muscle range of motion was assessed using a goniometer 

before and after foam roller use. Statistical analyses included paired sample t-tests for 

within-group comparisons and independent sample t-tests to compare differences between 
groups, with a significance level set at .05. 

The results showed statistically significant differences (p < .05) in muscle density 

and range of motion of the fusiform and bipennate muscles before and after foam rolling. 
However, no differences were found between the fusiform and bipennate groups in terms 

of muscle density and range of motion. In conclusion, using the foam roller in the same 

manner benefited both muscle types, reducing muscle density and increasing range of 
motion. Therefore, athletes can use the foam roller for self-myofascial release after training 

or competition as an effective method to quickly relieve muscle tension, reduce fatigue, 

and prevent injuries. 
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ความสําคัญของปญหาการวิจัย 

กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีความหนักของกิจกรรมค่อนข้างสูง มีความไม่ต่อเนื่อง นักกีฬาจะต้องวิ่ง

ด้วยความเร็วสูงติดต่อกันหลายเที่ยว ขณะที่มีช่วงพักสั้น ใช้กล้ามเนื้อขาเป็นส่วนใหญ่ ทั้งเพื่อการวิ่ง

และการเตะ จึงมักพบปัญหาของกล้ามเนื้อขาที่ส่งผลให้นักกีฬาแสดงศักยภาพได้ไม่เต็มที่ โดยเฉพาะที่

กล้ามเนื้อต้นขาทั้งด้านหน้า (Quadriceps) และด้านหลัง (Hamstrings) ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อขาจึง

เป็นปัจจัยหนึ่งที่สำคัญสำหรับนักกีฬา จากการฝึกซ้อมและแข่งขันส่งผลให้กล้ามเนื้อเกิดความเสียหาย มี

การเพิ่มขึ้นของตัวบ่งชี้ด้านการอักเสบของกล้ามเนื้อที่มีการใช้ซ้ำๆ ติดต่อกันเป็นเวลานาน (Kashef & 

Nikoo, 2021) กล้ามเนื้อมีการเกร็งตัวสะสมจนเกิดเป็นจุดกดเจ็บ (Trigger point) ซึ่งจะเป็นตัวการทำให้

เกิดกลุ่มอาการปวดกล้ามเนื้อและพังผืดเรื ้อรัง (Myofascial Pain Syndrome: MPS) ก่อให้เกิดอาการ

ปวดร้าว (Referred pain) หรืออาการของระบบประสาทอัตโนมัติ โดยพบร่วมกับภาวะกล้ามเนื้อหดตัวค้าง 

(Muscle spasm) ทำให้เพ่ิมระดับความรู้สึกปวด เพิ่มความเมื่อยล้า ลดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ช่วงการ

เคลื่อนไหวของข้อต่อและความแข็งแรงกล้ามเนื้อลดลง ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลดลง

ตามมา (Das et al., 2022) ภายหลังการฝึกซ้อมและแข่งขันจึงจำเป็นที่จะต้องหาวิธีช่วยคลายกล้ามเนื้อ 

เพื่อช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บและให้นักกีฬามีความพร้อมสำหรับการใช้งานในวันต่อๆ ไป 

การใช้กล้ามเนื้อขาที่มีความหนักสูงดังเช่นกีฬาฟุตซอล นักกีฬามักเกิดอาการเมื่อยล้าจนนำไปสู่

สาเหตุสำคัญที่ทำให้สมรรถภาพด้านต่างๆ ลดประสิทธิภาพลง การฟื้นตัวจากความล้าที่เกิดขึ้นในระหว่าง

แข่งขันรวมไปถึงการฝึกซ้อมจึงเป็นสิ่งสำคัญในการส่งเสริมให้นักกีฬาไปสู่ความสำเร็จได้ (Miloski et al., 

2016) ในกระบวนการของการฟื้นตัวนั้น ประกอบด้วยการกำจัดของเสียที่เกิดจากกระบวนการสร้าง

พลังงานของกล้ามเนื้อ เพิ่มการไหลเวียนเลือด และการคลายกล้ามเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 

เนื่องจากความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อมีบทบาทสำคัญในการบรรเทาผลกระทบด้านลบของอาการเมื่อยล้า 

และปวดตึงกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นที่เพิ่มขึ้นจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพทางการกีฬา ลดความเสี่ยงของการ

บาดเจ็บ และยังช่วยให้ฟื้นตัวจากการออกกำลังกายได้เร็วขึ้น วิธีการฟื้นตัวที่นิยมใช้มีหลายวิธี เช่น การใช้

ความเย็น-ความร้อน การนวด และการยืดกล้ามเนื้อ เป็นต้น (Wilcock, 2005) 

โฟมโรลเลอร์ (Foam roller) เป็นอุปกรณ์หนึ่งที่นักกีฬานิยมนำมาใช้ในช่วงของการฟื้นตัวหลังการ

ฝึกซ้อมหรือแข่งขัน เป็นอุปกรณ์ที่ใช้คลายกล้ามเนื้อได้ด้วยตัวเอง (Self-Myofascial Release: SMR) ใช้

กดคลึงจุดที่เกิดปม (Knot) แรงกดจะเป็นกลไกสำคัญไปกระตุ้นการทำงานของมัสเซิล สปินเดิล (Muscle 

spindle) และกัลจิ เทน ดอน (Golgi tendon) ซึ่งเป็นตัวรับรู้ความยาวและความตึงของกล้ามเนื้อ ทำให้

เกิดการลดการส่งกระแสประสาทไปที่ใยกล้ามเนื้อ ส่งผลให้ลดอาการปวดตึงของกล้ามเนื้อ เพิ่มความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (Li et al., 2020) นักกีฬาสามารถนำวิธีการนี้ไปใช้คลายกล้ามเนื้อบริเวณส่วนต่างๆ 

ได้ด้วยตนเอง อีกทั้งพ้ืนผิวของโฟมมีความนุ่มและมีความยืดหยุ่นสูง ทนต่อแรงกดและรองรับน้ำหนักได้มาก 

วิธีการนี้จึงเป็นวิธีหนึ่งที่สะดวกและนิยมนำไปใช้คลายกล้ามเนื้อและลดอาการตึงของกล้ามเนื้อ สอดคล้อง

กับ (Mohr et al., 2014) ที่ได้รายงานว่าการใช้โฟมโรลเลอร์สามารถลดอาการตึงตัวของกล้ามเนื้อรวมทั้ง

สามารถช่วยในการเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวได้มากกว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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ในขณะเดียวกันกล้ามเนื้อลายในร่างกายมีการจัดเรียงของเส้นใยกล้ามเนื้อหลายรูปแบบ เช่น 

กล้ามเนื้อรูปกระสวย (Fusiform muscle) กล้ามเนื้อรูปขนนก (Pennate muscle) และกล้ามเนื้อรูปวงกลม 

(Circular muscle) เป็นต้น ซึ่งส่งผลต่อการทำงานและมีข้อได้เปรียบหรือเสียเปรียบเชิงกลที่แตกต่างกัน 

ทั้งในด้านความยาวของเส้นใยกล้ามเนื้อ พื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ และแนวการหดตัว ส่งผลต่อการผลิต

แรงและระยะการเคลื่อนไหว (Azizi & Roberts, 2014) โดยในกล้ามเนื้อหลักที่ใช้ในการเคลื่อนไหว พบว่า 

กล้ามเนื้อรูปกระสวย เส้นใยของกล้ามเนื้อจะยาวขนานไปตามทิศทางการหดตัวของกล้ามเนื้อ ทำให้ได้ช่วง

การเคลื่อนไหวของข้อต่อมาก แต่ได้ปริมาณแรงน้อย เนื่องจากพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อมีขนาดเล็ก 

(Chen et al., 2018) เช่นกล้ามเนื้องอเข่าที่อยู่บริเวณต้นขาด้านหลัง (Biceps femoris) และในกล้ามเนื้อ

รูปขนนกที่มีเส้นใยกล้ามเนื้อที่สั้นจำนวนมากแผ่เป็นบริเวณกว้าง วางตัวเฉียงกับทิศทางการหดตัวของ

กล้ามเนื้อ ทำให้ได้ปริมาณแรงที่มาก เช่นกล้ามเนื้อเหยียดเข่าบริเวณตรงกลางของต้นขาด้านหน้า (Rectus 

femoris) ซึ่งกล้ามเนื้อสองมัดนี้ จะเป็นกล้ามเนื้อสำคัญของการเคลื่อนไหวขา โดยเฉพาะในนักกีฬาฟุตซอล 

ขณะเดียวกันกล้ามเนื้อกลุ่มนี้มักเกิดปัญหาการบาดเจ็บ มีอาการปวดตึงและหดเกร็งตัวค้าง จะส่งผลต่อ

ประสิทธิภาพในการแสดงทักษะของนักกีฬาเป็นอย่างมาก จากความแตกต่างของการจัดเรียงตัวของใย

กล้ามเนื้อที่ส่งผลต่อการทำงานของกล้ามเนื้อนั้น การฟื้นตัวจากความล้าที่เกิดขึ้นจึงควรมีวิธีการอย่าง

เหมาะสมท่ีสามารถคลายกล้ามเนื้อลักษณะต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภภาพ  

จากการที่โฟมโรลเลอร์เป็นวิธีการหนึ่งที่นักกีฬานิยมนำมาใช้ เพื่อต้องการให้การฟื้นตัวกลับสู่ภาวะ

ปกติได้เร็วขึ้น แม้มีการศึกษาเกี่ยวกับผลของโฟมโรลเลอร์ที ่มีต่อประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ แต่ยังมี
ข้อจำกัดของการศึกษาที่บ่งบอกถึงความสามารถในการคลายกล้ามเนื้อของโฟมโรลเลอร์อย่างชัดเจน 

โดยเฉพาะการนำโฟมโรลเลอร์มาใช้งานในรูปแบบเดียวกัน ในขณะที่กล้ามเนื้อนั้นมีการจัดเรียงตัวของใย

กล้ามเนื้อหลายรูปแบบ เนื่องจากการจัดเรียงตัวของใยกล้ามเนื้อที่แตกต่างกันมีอิทธิพลต่อความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อและการศึกษาผลของการใช้โฟมโรลเลอร์ที่มีต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อที่ผ่านมามีเพียง

การทดสอบความยืดหยุ่นด้วยวิธีการทดสอบสมรรถภภาพทางกายเท่านั้น ผู้วิจัยจึงความสนใจที่จะศึกษาผล

ของการคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ที่มีต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อในระดับเส้นใยกล้ามเนื้อ โดยใช้
เครื่องอัลตราซาวด์ในการทดสอบความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อรูปกระสวยและรูปขนนก ที่มีความสำคัญที่สุด

สำหรับนักกีฬาฟุตซอลและมีการจัดเรียงตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อแตกต่างกัน ว่ามีความแตกต่างกันหรือไม่ 

ซึ่งจะเป็นทางเลือกสำหรับนักกีฬาและผู้ที่เกี่ยวข้องในการนำไปประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสม ลดความตึงตัว
และความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อหลังการแข่งขันหรือฝึกซ้อม ทำให้การฟื้นตัวของนักกีฬามีประสิทธิภาพมาก

ยิ่งขึ้น 

 
วัตถุประสงคของงานวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการใช้โฟมโรลเลอร์ที่มีต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อรูปกระสวยและรูปขนนก 

2. เพื่อเปรียบผลของการใช้โฟมโรลเลอร์ที ่มีต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อรูปกระสวยและรูป
ขนนก 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

การศึกษานี้มีกรอบแนวคิดมาจากการตั้งข้อสังเกตทฤษฎีคุณสมบัติของกล้ามเนื้อ ที่มีลักษณะการ
เรียงตัวของใยกล้ามเนื้อแตกต่างกัน ซึ่งส่งผลต่อการทำงานของกล้ามเนื้อ ทั้งในด้านการหดตัว การคลายตัว 

การผลิตแรง และระยะการเคลื่อนไหว เป็นต้น นำไปสู่ประเด็นคำถามการวิจัยเกี่ยวกับความเป็นไปได้ว่า 

วิธีการคลายกล้ามเนื้อที่ใช้กันทั่วไปจะสามารถให้ผลลัพธ์ที่เทียบเท่ากันในกล้ามเนื้อที่มีการเรียงตัวของใย
แตกต่างกัน เพื่อให้เป็นที่ประจักษ์ว่าการใช้วิธีที่เหมือนกันคลายกล้ามเนื้อที่มีลักษณะการเรียงตัวแตกต่าง

กัน นั้นมีประสิทธิภาพเหมือนกันหรือไม่  

 
วิธีดําเนินการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง ดำเนินการสุ่มตัวอย่างแบบไม่ใช้ทฤษฎีความน่าจะเป็น 

(Non-probability probability sampling) ประชากรที่ใช้ในการวิจัยคัดเลือกมาเป็นกลุ่มตัวอย่างด้วย
วิธีการแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) เป็นนักกีฬาฟุตซอลหญิง ทีมมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

ปีการศึกษา 2566 ตำแหน่งผู้เล่น อายุระหว่าง 18-22 ปี ใช้โปรแกรมสำเร็จรูป G*Power กำหนดขนาด

อิทธิพลของตัวแปร (Effect size) เท่ากับ 0.70 และค่าอำนาจการทดสอบ (Power of the test) เท่ากับ 
0.80 ระดับนัยสำคัญทางสถิตทิี่ 0.05 ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างจำนวน 11 คน และเพ่ือป้องกันการสูญหายของ

กลุ่มตัวอย่าง จึงได้เพิ่มกลุ่มตัวอย่างเป็น 14 คน คัดกรองมาเป็นกลุ่มตัวอย่างโดยใช้มุมการเคลื่อนไหวของ

กล้ามเน้ือ ภายใต้เกณฑ์การคัดเข้า คือ เป็นนักกีฬาฟุตซอลหญิงตำแหน่งผู้เล่น มีประสบการณ์ในการเล่นฟุตซอล
ไม่น้อยกว่า 3 ปี มีการฝึกสม่ำเสมออย่างน้อย 3 วัน/สัปดาห์ ไม่มีอาการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเนื้อ

ในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมา ไม่มีโรคประจำตัวที่เกี่ยวข้องกับการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ไม่ได้

อยู่ในระหว่างการรับอาหารเสริมที่ส่งผลต่อระบบกล้ามเนื้อ และมเีกณฑ์การคัดออก คือ การได้รับยาใดๆ ที่
มีผลต่อการทำงานของกล้ามเนื้อ เช่น ยาคลายกล้ามเนื้อ ยาบรรเทาอาการปวดและอักเสบ ยาคลายวิตก

กังวล (Anxiolytic drugs) เป็นต้น มีแผลเปิดหรือแผลติดเชื้อ มีประจำเดือนในระหว่างเก็บข้อมูล และไม่ให้

ความร่วมมือในการวิจัย ได้กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้จำนวน 14 คน 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

โปรแกรมการคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ นาน 4 นาที 30 วินาทีของ Macdonald et al. 

(2014) และ Markovic (2015) ที่ปฏิบัติด้วยหลักการเดียวกัน แบ่งออกเป็น 2 มัดกล้ามเนื้อ ดังนี ้
ท่าที่ 1 การคลายกล้ามเนื้อรูปกระสวย (Fusiform muscle) ที่กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Biceps 

femoris) 

ท่าที่ 2 การคลายกล้ามเนื้อรูปขนนก (Bipennate muscle) ที่กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Rectus 
femoris) 

การพิทักษสิทธิผูใหขอมูล 

การวิจัยนี้ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ์ เม ื ่อว ันที ่  15 ธ ันวาคม พ.ศ. 2566 หนังส ือร ับรองจร ิยธรรมการว ิจ ัยเลขที ่  COA 

No.COA66/019 โดยได้ชี้แจงวัตถุประสงค์ วิธีการดำเนินการวิจัย และเปิดโอกาสให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม

โดยสมัครใจ มีสิทธิยกเลิกการเข้าร่วมงานวิจัยได้ตลอดกระบวนการวิจัย ข้อมูลที่ได้เก็บเป็นความลับ ปกปิด
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แหล่งข้อมูลอย่างเคร่งครัด นำเสนอข้อมูลเป็นภาพรวมไม่ชี้เฉพาะในส่วนบุคคล และไม่ก่อให้เกิดความ

เสียหายใดๆ ทั้งต่อบุคคลและองคก์ร 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

1. นัดหมายอธิบายและชี้แจงให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของงานวิจัย ขั้นตอนวิธีการเก็บ

รวบรวมข้อมูล และข้อตกลงต่างๆ ในระหว่างเข้าร่วมทำการวิจัย คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างและเก็บข้อมูล
พื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย อายุ น้ำหนัก และส่วนสูง ทำการวัดมุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ 

2. ให้กลุ่มตัวอย่างเข้าโปรแกรมซ้อมกีฬาฟุตซอลตามโปรแกรมปกติของผู้ฝึกสอน 

3. หลังจากสิ้นสุดการฝึกซ้อมกีฬา ทำการวัดความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ก่อนการเข้ารับโปรแกรม
คลายกล้ามเนื้อ โดยวัดจากความหนาแน่นของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า ที่กล้ามเนื้อ Rectus femoris และ

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังที่กล้ามเนื้อ Biceps femoris ด้วยเครื่องอัลตราซาวด์ และวัดช่วงการเคลื่อนไหว

ของกล้ามเนื้อจากการทดสอบ Knee flexion และ Knee extension ด้วยโกนิโอมิเตอร ์โดยมขีั้นตอนดังนี้ 
3.1 วัดความหนาแน่นของกล้ามเนื้อ Rectus femoris และกล้ามเนื้อ Biceps femoris ด้วย

เครื่องอัลตราซาวด์ รุ่น EPIQ7 ยี่ห้อ Philips ด้วยหัวตรวจรุ่น eL18-4 โดยทำการมาร์คจุดกึ่งกลางระหว่าง

ตำแหน่งจุดเกาะต้นและจุดเกาะปลายของกล้ามเนื้อ แล้ววางหัวตรวจที่จุดมาร์คตามแนวยาวของกล้ามเนื้อ 
บันทึกค่าความหนาแน่นของกล้ามเนื้อในขณะที่กล้ามเนื้อผ่อนคลาย ทำการวัดมัดละจำนวน 3 ครั้ง แล้ว

นำมาหาค่าเฉลี ่ย บันทึกค่าเป็นกิโลปาสคาล (kPa) การววัดความหนาแน่นของกล้ามเนื ้อทำโดย

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
3.2 วัดช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ ในท่างอเข่า (Knee flexion) และเหยียดเข่า (Knee 

extension) แบบเคลื่อนที่ด้วยตัวเอง ด้วยโกนิโอมิเตอร์ (Universal goniometer) โดยให้แกนหมุน (Axis) 

อยู่ที่ปุ่มกระดูกต้นขาด้านนอก (Lateral epicondyle) แขนอยู่กับที่ (Stationary arm) อยู่ในแนวระนาบ
เดียวกับกระดูกต้นขา (Femur) และปุ่มกระดูกเกรทเตอร์ โทรเชนเตอร์ (Greater trochanter) และให้แขน

เคลื่อนที่ (Moveable arm) ลากผ่านไปตามความยาวของกระดูกฟิบูล่า (Head of fibula) ในแนวเดียวกับ

ปุ่มกระดูกมัลลีโอลัสด้านนอก (Lateral malleolus) หรือตรงกลางตาตุ่มด้านนอก โดยมีวิธีกาวัดดังนี้ 
ท่างอเข่า กลุ่มตัวอย่างนอนคว่ำ ข้อสะโพกเหยียดตรง งอเข่าข้างที่ต้องการตรวจ 90 องศา โกนิโอ

มิเตอร์อยู่ในแนวเดียวกับกลุ่มตัวอย่าง โดยให้จุดหมุนอยู่ที่ปุ่มกระดูกต้นขาด้านนอก แขนที่อยู่กับที่อยู่ใน

แนวเดียวกับเกรทเตอร์ โทรเชนเตอร์ และแขนที่เคลื่อนไหวอยู่ในแนวเดียวกับตาตุ่มด้านนอก ผู้ตรวจงอเข่า
กลุ่มตัวอย่างเข้าหาสะโพกช้าๆ โดยเริ่มจากมุมข้อเข่างอที่ 90 องศา ไปจนถึงมุมที่ 180 องศา บันทึกมุมของ

ข้อเข่าที่สามารถงอเข้าหาสะโพกได้ โดยในงานวิจัยนี้หากกลุ่มตัวอย่างงอเข่าเข้าใกล้มุม 180 องศามาก

เท่าใด จะถือว่าความสามารถในการงอเข่านั้นดียิ่งขึ้น  
ท่าเหยียดเข่า กลุ่มตัวอย่างนอนหงาย หลังส่วนล่างและก้นราบกับพื้นเตียง ขาข้างที่ตรวจอยู่ในท่า

งอสะโพก 90 องศา และงอเข่า 90 องศา โกนิโอมิเตอร์อยู่ในแนวเดียวกับกลุ่มตัวอย่าง โดยให้จุดหมุนอยู่ที่

ปุ่มกระดูกต้นขาด้านนอก แขนอยู่ในแนวเดียวกับเกรทเตอร์ โทรเชนเตอร์ และแขนที่เคลื่อนไหวอยู่ในแนว
กับตาตุ่มด้านนอก งานวิจัยครั้งนี้ผู้ตรวจกำหนดให้ท่างอสะโพก 90 องศา และงอเข่า 90 องศา เป็นท่า

เริ่มต้นนั้นนับเป็นมุมที่ 0 องศา ผู้ตรวจเหยียดเข่าข้างที่ต้องการตรวจของกลุ่มตัวอย่างขึ้นช้าๆ โดยเริ่มจาก

มุมที่ 0 องศา ไปจนถึงมุมที่ 90 องศา ที่ขาตั้งฉากกับพื้น บันทึกมุมของข้อเข่าที่สามารถเหยียดขึ้นได้ โดย
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งานวิจัยนี้หากกลุ่มตัวอย่างสามารถเหยียดขาได้เข้าใกล้ 90 องศา มากเท่าใด จะถือว่าความสามารถในการ

เหยียดเข่านั้นดียิ่งขึ้น ทำการวัดท่าละ 3 ครั้ง นำไปหาค่าเฉลี่ยเพื่อเข้าสถิติ การวัดช่วงการเคลื่อนไหวทำโดย
นักกายภาพบำบัด 

4. ทำการคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ จำนวน 3 เซตๆ ละ 60 วินาที พักระหว่างเซต 30 

วินาท ีตามวิธีการของ Macdonald et al. (2014) และ Markovic (2015) กลุ่มตัวอย่างทุกคนทำการคลาย
กล้ามเนื้อจำนวน 2 มัด โดยใช้วิธีการสุ่มแบบง่าย (Simple random sampling) แต่ละมัดกล้ามเนื ้อให้

ปฏิบัติห่างกันหนึ่งสัปดาห์ โดยมีขั้นตอนการคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ ดังนี้  

4.1 การคลายกล้ามเนื ้อรูปกระสวยที ่กล้ามเนื ้อต้นขาด้านหลัง (Biceps femoris) โดยให้
นักกีฬานั่งเหยียดขา หลังตั้งตรง วางมือทั้งสองข้างไว้ข้างลำตัวเพื่อยกตัวลอยพ้นพื้นวางต้นขากดลงบนโฟม

โรลเลอร์ที่ตำแหน่งเหนือข้อพับเข่า ขาข้างที่ไม่ได้นวดวางพาดไว้บนขาข้างที่นวด แล้วกดขากลิ้งโฟมขึ้นมา

ตามความยาวต้นขาจนถึงบริเวณก้น เมื่อโฟมโรลเลอร์กลิ้งไปถึงส่วนปลายกล้ามเนื้อให้กลิ้งกลับลงไปที่
ตำแหน่งเริ่มต้น ทำซ้ำๆ จนครบเวลาที่กำหนด 

4.2 การคลายกล้ามเนื้อรูปขนนกที่กล้ามเนื้อกลางต้นขาด้านหน้า (Rectus femoris) โดยให้

นักกีฬานอนคว่ำ ใช้ศอกทั้งสองข้างยันพื้นรับน้ำหนักตัว ให้แขนท่อนล่างวางราบกับพ้ืน ข้อศอกงอทำมุม 90 
องศากับพื้น ยกตัวลอยจากพื้นขณะที่วางขากดทับบนโฟมโรลเลอร์ที่บริเวณเหนือเข่า ปลายเท้ายกขึ้นสูง

จากพื้น ขาอีกข้างหนึ่งงอสะโพกขึ้นมาให้เข่าอยู่ระดับเอว แล้วกดขากลิ้งโฟมขึ้นมาตามความยาวต้นขา

จนถึงบริเวณขาหนีบ เมื่อโฟมโรลเลอร์กลิ้งไปถึงส่วนปลายกล้ามเนื้อให้กลิ้งกลับลงไปที่ตำแหน่งเริ่มต้น 
ทำซ้ำจนครบเวลาที่กำหนด 

5. วัดความหนาแน่นของกล้ามเนื้อ (Muscle density) และวัดช่วงการเคลื ่อนไหว (Range of 

motion) ของกล้ามเนื้อทันที ด้วยวิธีการในข้อ 3 
6. ให้นักกีฬาสลับไปทำในขาอีกข้าง โดยเริ่มต้นจากขาข้างที่ใช้เตะบอล แล้วตามด้วยขาข้างที่ใช้ยืน

รับน้ำหนัก แตะบอล  

7. นำข้อมูลไปวิเคราะห์ผลทางสถิติต่อไป 
 

การวิเคราะหขอมูล 

วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปด้วยค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ทดสอบการแจกแจงโค้งปกติของความหนาแน่นของกล้ามเนื้อ โดยสถิติ Shapiro-wilk test เปรียบเทียบ

ความหนาแน่นของกล้ามเนื้อและช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ ก่อนและหลังคลายกล้ามเนื้อด้วย

โฟมโรลเลอร ์โดยใช้สถิติ Paired sample t-test และเปรียบเทียบความหนาแน่น และช่วงการเคลื่อนไหว
ของกล้ามเนื ้อระหว่างกล้ามเนื ้อรูปกระสวยและรูปขนนกภายหลังการคลายกล้ามเนื ้อ โดยใช้สถิติ 

Independent sample t-test กำหนดความนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 การวิจัยในครั้งนี้วิเคราะห์

ข้อมูลโดยโปรแกรมวิเคราะห์สถิติสำเร็จรูป (Statistical Package for the Social Science : SPSS) 
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ผลการวิจัย 
การศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใช้โฟมโรลเลอร์ที่มีต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อรูปกระสวย

และรูปขนนกของนักกีฬาฟุตซอลในครั้งนี้ ศึกษาการเปลี่ยนแปลงของความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อด้วยการ
วัดความหนาแน่นของกล้ามเนื้อด้วยเครื่องอัลตราซาวด์ พบว่า ความหนาแน่นของกล้ามเนื้อมีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังคลายกล้ามเนื้อ ทั้งกล้ามเนื้อรูปกระสวย และกล้ามเนื้อรูปขน
นก ทั้งขาข้างท่ีใช้เตะและขาข้างท่ีใช้ยืน ดังแสดงในตารางที ่1 

 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความหนาแน่นของกล้ามเนื้อรูปกระสวยท่ีกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Biceps femoris) 
และกล้ามเนื้อรูปขนนกที่ต้นขาด้านหน้า (Rectus femoris) ก่อนและหลังคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ 
ในนักกีฬาฟุตซอล โดยใช้สถิติ Paired sample t-test 

 
ความหนาแน่นของกล้ามเนื้อ (kPa) 

P ก่อนคลายกล้ามเนื้อ หลังคลายกล้ามเนื้อ % การเปลี่ยนแปลง 

M±SD M±SD M 

ขาข้างที่เตะ     
Rectus femoris 13.08 ± 3.12 10.35 ± 2.15 20.25 .001* 
Biceps femoris 12.57 ± 2.98 10.24 ± 1.71 17.09 .001* 

ขาข้างที่ยืน     
Rectus femoris 13.35 ± 5.01 10.35 ± 2.34 17.15 .002* 
Biceps femoris 12.79 ± 2.46 11.17 ± 1.76 12.05 .001* 

* P < .05 

 
การเปรียบเทียบความแตกต่างของความหนาแน่นกล้ามเนื้อหลังคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์

ระหว่างกล้ามเนื้อรูปกระสวยและรูปขนนกในนักกีฬาฟุตซอล แสดงด้วยเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงความ
หนาแน่นของกล้ามเนื้อ พบว่า ความหนาแน่นของกล้ามเนื้อสองรูปแบบเปลี่ยนแปลงได้ไม่แตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 2 

 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบความหนาแน่นของกล้ามเนื้อระหว่างกล้ามเนื้อรูปกระสวยที่กล้ามเนื ้อต้นขา
ด้านหลัง (Biceps femoris) และกล้ามเนื ้อรูปขนนกที ่ต้นขาด้านหน้า (Rectus femoris) หลังคลาย
กล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ ในนักกีฬาฟุตซอล โดยใช้สถิต ิIndependent t-test 

 

% การเปลี่ยนแปลงความหนาแน่นของกล้ามเนื้อ 

P Rectus femoris Biceps femoris 

M      M 

ขาข้างที่เตะ 20.25 17.09 .463 
ขาข้างที่ยืน 17.15 12.05 .077 

* P < .05 
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การเปรียบเทียบความแตกต่างของช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ ในท่างอเข่าและเหยียดเข่า 

ก่อนและหลังคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ ในนักกีฬาฟุตซอล พบว่า ช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ 
ก่อนและหลังคลายกล้ามเนื้อมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งกล้ามเนื้อเหยียด

เข่า และกล้ามเนื้องอเข่า ทั้งขาข้างท่ีใช้เตะและขาข้างท่ีใช้ยืน ดังแสดงในตารางที่ 3 

 
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อในท่าเหยียดเข่า (Knee extension) และงอเข่า 

(Knee flexion) ก่อนและหลังคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ ในนักกีฬาฟุตซอล โดยใช้สถิติ Paired 

sample t-test 

 

ช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ (องศา) 

P ก่อนคลายกล้ามเนื้อ หลังคลายกล้ามเนื้อ % การเปลี่ยนแปลง 

M±SD M±SD M 

ขาข้างที่เตะ     

Knee flexion 131.62 ± 7.88 137.12 ± 6.69 4.02 .001* 

Knee extension 61.76 ± 9.80 68.33 ± 7.94 9.77 .001* 
ขาข้างที่ยืน     

  Knee flexion 127.74 ± 7.19 132.14 ± 7.74 3.31 .001* 

  Knee extension 63.71 ± 7.78 68.69 ± 6.45 7.23 .003* 

* P < .05 

 

ความแตกต่างของช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อหลังจากการคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์

ระหว่างท่างอเข่า (Knee flexion) และท่าเหยียดเข่า (Knee extension) ในนักกีฬาฟุตซอล พบว่า ช่วง
การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อหลังคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ระหว่างท่างอเข่าและท่าเหยียดเข่า ไม่

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งขาข้างที่ใช้เตะและขาข้างที่ใช้ยืน แสดงด้วยเปอร์เซ็นต์

การเปลี่ยนแปลงช่วงการเคลื่อนไหว ดังแสดงในตารางที่ 4 
 

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อระหว่างท่าเหยียดเข่า (Knee extension) และท่า

งอเข่า (Knee flexion) หลังคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ ในนักกีฬาฟุตซอล โดยใช้สถิติ Independent 
t-test 

 

% การเปลี่ยนแปลงของช่วงการเคลื่อนไหว 

P Knee flexion Knee extension 

M M 

ขาข้างที่เตะ 4.02 9.77 .573 

ขาข้างที่ยืน 3.31 7.23 .715 

* P < .05 
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การอภิปรายผลการวิจัย 

ผลการศึกษาในครั ้งนี ้พบว่า มีการเปลี ่ยนแปลงของกล้ามเนื ้อภายหลังการคลายกล้ามเนื ้อ
ด้วยโฟมโรลเลอร ์ทั้งค่าความหนาแน่นของกล้ามเนื้อ และช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ ซึ่งมีข้อวิจารณ์

ในด้านต่างๆ ดังนี้ 

 
ความหนาแนนของกลามเนื้อ  

ความหนาแน่นของกล้ามเนื้อท่ีได้รับคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ จากการวัดด้วยเครื่องอัลตรา

ซาวด์ ในบริเวณต้นขาด้านหลังที่เป็นกล้ามเนื้อรูปกระสวย ก่อนคลายกล้ามเนื้อ ในขาข้างที่เตะมีค่าเท่ากับ 
12.57 กิโลปาสคาล และในขาข้างที่ยืน เท่ากับ 12.79 กิโลปาสคาล หลังจากคลายกล้ามเนื้อในขาข้างที่เตะ

ลดลงเหลือ 10.24 กิโลปาสคาล และลดลงเหลือ 11.17 กิโลปาสคาล ในขาข้างที่ยืน โดยมีเปอร์เซ็นต์การ

เปลี่ยนแปลงของความหนาแน่นในทิศทางที่ลดลง เท่ากับ 17.09% และ 12.05% ของขาข้างที่เตะและขา
ข้างท่ียืน ตามลำดับ สำหรับการคลายกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้าท่ีเป็นกล้ามเน้ือรูปขนนก ก่อนคลายกล้ามเน้ือ มี

ค่าเท่ากับ 13.08 กิโลปาสคาลในขาข้างที่เตะ และเท่ากับ 13.35 กิโลปาสคาล ในข้างที่ยืน หลังคลาย

กล้ามเน้ือความหนาแน่นในขาข้างท่ีเตะลดลงเหลือ 10.35 กิโลปาสคาล และลดลงเหลือ 11.17 กิโลปาสคาล ใน
ขาข้างที่ยืน โดยพบเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงในทิศทางที่ลดลง เท่ากับ 20.25% และ 17.15% ในขาข้าง

ที่เตะและขาข้างที่ยืน ตามลำดับ แสดงให้เห็นว่าความหนาแน่นของกล้ามเนื้อหลังจากใช้โฟมโรลเลอร์คลาย

กล้ามเนื้อทั้งสองรูปแบบ นั้น ความหนาแน่นน้อยกว่าก่อนคลายกล้ามเนื้อ เป็นผลมาจากการให้แรงกด
บนโฟมโรลเลอร์ช่วยลดความตึงตัวของกล้ามเนื ้อได้ ด้วยกลไกจากแรงดันที ่โฟมโรลเลอร์กระทำต่อ

กล้ามเนื้อนั้นๆ จะช่วยลดความหนาแน่นของ Myofascial และเส้นใยกล้ามเนื้อที่ถูกบีบอัด เนื่องจากการใช้

งานกล้ามเนื้อซ้ำๆ ต่อเนื่องกันนานจะเกิดการล้ามีการหดตัวเกร็งค้างได้ ด้วยการไปกระตุ้นการทำงานของ
กลไก Mechanoreceptors ที่จะส่งสัญญาณไปที่ระบบประสาทส่วนกลางเพื่อปรับเปลี่ยนการทำงานของ

กล้ามเนื้อ ซึ่งแรงเชิงกล Mechanoreceptors เป็นชนิดของสิ่งเร้าที่อยู่ในหน่วยรับความรู้สึก (Sensory 

receptor) เป็นตัวสร้าง กระแสประสาท (Nerve impulse) และแรงดันของโฟมจะช่วยกระตุ ้นตัวรับ
ความรู้สึกบริเวณรอยต่อของเอ็นกล้ามเนื้อกับกระดูก (Golgi tendon organ) และลดความตึงเครียดของ

กล้ามเนื้อ เพิ่มการไหลเวียนโลหิต และอุณหภูมิบริเวณนั้นๆ ได้ โดยตัวรับความรู้สึกบริเวณรอยต่อของเอ็น

กล้ามเนื้อกับกระดูก เป็นอวัยวะรับความรู้สึกที่อยู่ในส่วนรับความรู้สึกในการเคลื่อนไหวซึ่งอยู่ในโพรพริโอ
เซพเตอร์ (Proprioceptors) เมื่อมีการเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับทรวดทรงหรือความตึงตัวของในกล้ามเนื้อ เอ็น

กล้ามเนื้อ และเนื้อเยื่อพังผืด รวมไปถึงเยื้อหุ้มข้อต่อ อวัยวะกลุ่มนี้จะส่งความรู้สึกไปยังประสาทส่วนกลาง

เพื่อปรับการเคลื่อนไหวให้ถูกต้อง (Junker & Stöggl, 2015) ของกล้ามเนื้อที่จะเกิดการคลายตัวได้ 
อย่างไรก็ตามความหนาแน่นของกล้ามเนื้อภายหลังจากการคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์

ระหว่างกล้ามเนื้อรูปกระสวยและกล้ามเนื้อรูปขนนก ในขาทั้งสองข้างลดลงได้ไม่แตกต่างกัน สามารถ

อธิบายได้ว่า ความแตกต่างของโครงสร้างการจัดเรียงตัวของใยกล้ามเนื้อไม่ได้เป็นปัจจัยเดียวที่ส่งผลต่อ
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ต้นขา โดยเฉพาะในนักกีฬาฟุตซอลที ่มีการเคลื่อนไหวหลายทิศทางและ

เคลื่อนที่ด้วยความเร็ว (Miloski et al., 2016) การหดและคลายตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มนี้ มีความเกี่ยวข้อง

กับกล้ามเนื้อส่วนอื่นๆ ที่เชื่อมโยงกันทั้งขา และยังมีสมรรถภาพด้านอื่นๆ มาเก่ียวข้องด้วย ซึ่งความยืดหยุ่น
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ที่เพิ่มขึ้นหลังจากคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์นั้นอาจมาจากหลายๆ ปัจจัยร่วมด้วย เช่น การมีปม 

(Knot) ทีเ่กร็งตัวของใยกล้ามเนื้อสะสม หรือกลุ่มอาการปวดตึงของกล้ามเนื้อและพังผืดเรื้อรัง (Myofascial 
Pain Syndrome: MPS) การหดตัวค้าง (Muscle spasm) รวมถึงการมีแผลเป็นจากที่ใยกล้ามเนื้อบาดเจ็บ

มาก่อน (Das et al., 2022) เป็นต้น สิ่งต่างๆ เหล่านี้จะทำให้ความยืดหยุ่นของเนื้อเยื่อรอบๆ มีความอ่อน

ตัวน้อยหรือสูญเสียความยืดหยุ่นตัวไป ความอ่อนตัวของเอ็นข้อต่อและกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของผิวหนัง 
และอุณหภูมิของข้อต่อ เนื้อเยื่อที่อยู่โดยรอบข้อต่อ ถ้าหากอุณหภูมิสูงขึ้นกว่าปกติประมาณ 1 - 2 องศา

เซลเซียสจะช่วยเพิ่มความอ่อนตัวของข้อต่อ และกล้ามเนื้อได้มากขึ้น และกลไกของโฟมโรลเลอร์ที่ส่งผลต่อ

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อไม่ได้มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อโดยตรง แต่ส่งสัญญาณไปยังสมอง
ผ่านทางเส้นประสาทรับรู้ (Afferent nerves) ที่ส่งสัญญาณไปยังกล้ามเนื้อเพื่อทำให้กล้ามเนื้อเกิดการผ่อน

คลายในขณะที่มีการหดตัวมากเกินไป จากงานวิจัยของ e Lima et al. (2015) ที่ทำการศึกษาผลของการ

ยืดกล้ามเนื้อที่มีต่อการเปลี่ยนโครงสร้างการจัดเรียงตัวของกล้ามเนื้อ Biceps femoris และกล้ามเนื้อ 
Vastus lateralis โดยใช้เครื่องอัลตราซาวด์ ในกลุ่มตัวอย่าง เพศชาย จำนวน 24 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มละ 12 คน ได้แก่ กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ได้รับยืดกล้ามเนื้อ และกลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุม โดยใช้เครื่องอัลตรา

ซาวด์ในการประเมินโครงสร้างการจัดเรียงตัวของใยกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย มุมเพนเนชั่น ความยาวของใย
กล้ามเนื้อ ความหนาของกล้ามเนื้อ และวัดช่วงการเคลื่อนไหวของข้อเข่า ผลการวิจัย พบว่าไม่มีความ

เปลี่ยนแปลงของโครงสร้างการจัดเรียงตัวของใยกล้ามเนื้ออย่างมีนัยสำคัญทางสถิตที่ระดับ .05 แต่พบความ

เปลี่ยนแปลงที่เพิ่มขึ้นของช่วงการเคลื่อนไหวของข้อเข่า (ROM) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งสรุปได้ว่า
ความเข้มข้นของการยืดกล้ามเนื้อไม่เพียงพอที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของโครงการจัดเรียงตัวของใย

กล้ามเนื้อได ้

 
ชวงการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ 

ในด้านช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ พบว่า ในกลุ่มที่ได้รับการคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์

บนกล้ามเนื ้อรูปกระสวยที ่ได้รับการคลายตัวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง มีช่วงการเคลื ่อนไหวของ
กล้ามเนื้อในท่าเหยียดเข่า ก่อนการทดลอง เท่ากับ 61.76 องศา ในขาข้างที่เตะ และ 63.71 องศา ในขา

ข้างท่ียืน หลังคลายกล้ามเนื้อ มีองศาการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นทั้งสองขา โดยขาข้างที่เตะ เพิม่ขึ้น 68.33 องศา 

และ 68.69 องศา ในขาข้างที่ยืน มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงในทิศทางที่เพิ่มขึ้นเท่ากับ 9.77% และ 
7.23% ตามลำดับ และสำหรับกล้ามเนื้อรูปขนนกที่ได้รับการคลายตัวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า วัดช่วง

การเคลื่อนไหวในท่างอเข่า (Knee flexion) ก่อนคลายกล้ามเนื้อ ในขาข้างที่เตะ เท่ากับ 131.62 องศา 

และในขาข้างที่ยืน เท่ากับ 127.74 องศา หลังคลายกล้ามเนื้อในขาข้างที่เตะ มีช่วงการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น
เป็น 137.12 องศา และ 132.14 องศา เช่นเดียวกับขาข้างที่ยืน มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงในทิศทางที่

เพิ ่มขึ้นเท่ากับ 4.02% และ 3.31% ในขาข้างที่เตะและขาข้างที่ยืน ตามลำดับ แสดงในเห็นว่าช่วงการ

เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อในท่าเหยียดเข่า (Knee extension) และงอเข่า (Knee flexion) หลังจากคลาย
กล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์เพิ่มมากกว่าก่อนคลายกล้ามเนื้อ อธิบายได้ว่ามีการคลายออกของเส้นใย

กล้ามเนื้อที่หดสั้นค้างจากการฝึกซ้อมกีฬา การออกแรงกดคลึงกล้ามเนื้อลงบนโฟมโรลเลอร์ซ้ำๆ ตาม

โปรแกรมในครั้งนี้ สามารถเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามได้ อาจจะเป็นผลมาจากกลไกกระตุ้นตัวรับ
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ความรู้สึกบริเวณรอยต่อของเอ็นกล้ามเนื้อกับกระดูก (Golgi tendon organ) ด้วยแรงกดจากโฟมทำให้ไป

ยับยั ้งการทำงานของเซลล์ประสาทสั ่งการอัลฟา (Alpha motor neuron)  (Miller & Burne, 2014) 
กล้ามเนื้อจึงสามารถยืดยาวออกได้มากขึ้น ส่งผลให้ข้อต่อสามารถเคลื่อนไหวได้องศาท่ีกว้างขึ้นด้วย 

อย่างไรก็ตามช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อในท่าเหยียดเข่า (Knee extension) และงอเข่า 

(Knee flexion) หลังคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ไม่มีความแตกต่างกัน อธิบายได้ว่ารูปแบบการ
จัดเรียงตัวของใยกล้ามเนื้อ อาจจะไม่ใช่อิทธิพลหลักของการเปลี่ยนแปลงช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ

ที่เกิดขึ้น หรือยังมีปัจจัยอื่นที่เก่ียวข้องซึ่งยังไม่ได้ศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ เช่น การเคลื่อนไหวของข้อต่อแต่ละ

ข้อนั้น ไม่ได้ขึ้นอยู่กับกล้ามเนื้อเพียงมัดเดียว แต่ยังมีกล้ามเนื้อหลายมัดที่อยู่บริเวณรอบๆ ข้อต่อช่วยกัน
ทำงาน (Dhindsa et al., 2017) ประกอบกับการวิจัยครั้งนี้ไม่ได้ควบคุมในด้านขนาดและความยาวของ

โฟมโรลเลอร์ ในขณะที่ออกแรงกดอาจทำให้มีการสัมผัสกับกล้ามเนื้อมัดข้างเคียงด้วย ซึ่งจะทำให้เกิดการ

คลายตัวของกล้ามเนื้อมัดอ่ืนๆ ร่วมด้วย ส่งผลให้เกิดมุมการเคลื่อนของข้อต่อท่ีมากข้ึน  
การคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์มีผลต่อการเพิ่มความยืดหยุ่นของใยกล้ามเนื้อได้ทั้งกล้ามเนื้อ

ที่มีการจัดเรียงเส้นใยแบบกระสวยและแบบขนนก ถึงแม้ว่าทิศทางของเส้นใยกับแรงดึงจะแตกต่างกัน 

(Chen et al., 2018) ทั้งนี้การให้แรงกดคลึงลงบนโฟมโรลเลอร์จะมีกลไกกระตุ้นการทำงานของปลาย
ประสาทรับรู้การยืดของกล้ามเนื้อ (Muscle spindle) และตัวรับความรู้สึกบริเวณรอยต่อของเอ็นกล้ามเนื้อ

กับกระดูกที่ทำหน้าที่เป็นตัวรับรู้ความยาวและความตึงของกล้ามเนื้อ ทำให้ลดการส่งกระแสประสาทไปที่ใย

กล้ามเนื ้อ ไม่ว่ากล้ามเนื ้อจะเรียงตัวในรูปแบบใด ส่งผลให้กล้ามเนื ้อคลายตัว ลดอาการปวดตึงของ
กล้ามเนื้อ และเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ได้เช่นกัน การคลายออกกล้ามเนื้อของใยกล้ามเนื้อทั้ง 2 

รูปแบบ จึงเกิดขึ้นได้ไม่แตกต่างกัน ผลของการใช้โฟมโรลเลอร์ในครั้งนี้จึงทำให้เพิ่มความยืดหยุ่นและเพิ่ม

ช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อได้ผลในทิศทางเดียวกับ (Healey et al., 2014) ที่พบว่า โฟมโรลเลอร์จะ
ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกายและเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหว จากการวิจัยครั้งนี้สรุปว่า การคลายกล้ามเนื้อ

ด้วยโฟมโรลเลอร์ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ในมิติของการทำให้ความหนาแน่นของกล้ามเนื้อ

ลดลงและทำให้กล้ามเนื้อยืดยาวออกมากขึ้นได้อย่างชัดเจน ทั้งในกล้ามเนื้อที่มีรูปแบบการจัดเรียงใย
กล้ามเนื้อรูปกระสวยและขนนก โดยมีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงความหนาแน่นกล้ามเนื้อ และช่วงการ

เคลื่อนไหวในกล้ามเนื้อรูปขนนกได้มากกกว่ากล้ามเนื้อรูปกระสวย ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากกล้ามเนื้อรูปขนนก

ในนักกีฬาท่ีใช้งานกล้ามเนื้อซ้ำๆ เช่นกีฬาฟุตซอล จะมีโอกาสการหดตัวเกร็งค้างได้มากกว่า เมื่อมีตัวช่วยใน
การคลายตัวจะคลายตัวกลับได้มากข้ึน ซึ่งควรได้มีการศึกษาเพิ่มเติมในประเด็นดังกล่าวนี้ 

 

ขอเสนอแนะและการนําไปใช 
โฟมโรลเลอร์เป็นอุปกรณ์ที่ใช้นวดคลายกล้ามเนื้อได้ด้วยตนเอง ช่วยให้คลายกล้ามเนื้อลงได้อย่าง

ชัดเจน โดยใช้เวลาเพียง 4 นาที 30 วินาที ซึ่งเป็นโปรแกรมที่มีการศึกษาว่าเป็นระยะเวลาที่เหมาะสมใน

การใช้โฟมโรลเลอร์และมีการใช้งานมากที่สุด โดยการศึกษายังพบว่าผลของโฟมโรลเลอร์นั้นเป็นผลแบบ
ฉับพลัน สามารถคลายกล้ามเนื้อได้ทันทีหลังจากการใช้งาน แต่ผลนั้นคงอยู่ได้ไม่นานเท่าไหร่นัก ดังนั้นการ

ใช้โฟมโรลเลอร์จึงเหมาะสำหรับนักกีฬาหรือผู้ที่ต้องการคลายกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว เช่นในนักกีฬาฟุตซอล

ที่มีช่วงเวลาพักสั้นๆ และยังสามารถนำไปประยุกต์ใช้เพื่อช่วยคลายกล้ามเนื้อได้ทั้งในลักษณะของกล้ามเนื้อ
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ที่ทำงานแบบหดตัวเกร็งค้างต่อเนื่อง หรือในกิจกรรมที่ต้องอยู่ในท่าใดท่าหนึ่งนานๆ รวมถึงกล้ามเนื้อที่

ทำงานหดตัวสลับกับการคลายเป็นระยะ และอาจใช้เป็นแนวทางในการนำไปประยุกต์กับนักกีฬาที่มีการ
ทำงานของกล้ามเนื้อในรูปแบบที่ใกล้เคียงกับนักกีฬาฟุตซอล นักกีฬาควรใช้หลังการฝึกซ้อมและแข่งขัน 

เพื่อช่วยให้การฟื้นตัวของกล้ามเนื้อเกิดเร็วขึ้น ช่วยเตรียมพร้อมในการกลับลงสนามต่อไป และยังลดการ

บาดเจ็บของกล้ามเนื้อได้เนื่องจากมีความยืดหยุ่นที่เพิ่มขึ้น ทั้งนี้หากต้องการให้กล้ามเนื้อเกิดการคลาย
ตัวอย่างรวดเร็วและคงทนสามารถนำวิธีการคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ไปประยุกต์ใช้ร่วมกับวิธีการ

คลายกล้ามเนื้อแบบอื่นๆ ได้  

 
ขอจํากัดของงานวิจัยในครั้งนี้ 

งานวิจัยในครั้งนี้ไม่ได้ควบคุมเรื่องการรับประทานอาหาร และการนอนหลับของกลุ่มตัวอย่าง  

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในด้านผลของการคงอยู่จากการคลายกล้ามเนื้อด้วยโฟมโรลเลอร์ และ

ศึกษาเปรียบเทียบผลที่เกิดจากการตอบสนองหรือเปลี่ยนแปลงต่อตัวแปรทางสรีรวิทยาอื่นๆ ด้วย ได้แก่ 
ระบบไหลเวียนเลือด ความเข้มข้นของกรดแลคติก รวมถึงการศึกษาอิทธิพลของกล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องกับการ

เคลื่อนไหวของขา จะช่วยให้ทราบถึงปัจจัยที่เกี่ยวข้องได้ชัดเจนขึ้น ทำให้การตรวจประเมินผลของการฟื้น

ตัวของกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพ และช่วยให้มีการค้นหาวิธีการคลายกล้ามเนื้อได้ครอบคลุมปัญหาของ
นักกีฬาท่ีแท้จริง 

 

………………………………………………………………… 
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