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ABSTRACT 
Purpose: The purpose of the study was, to investigate quadriceps femoris and hamstrings muscle 

strength in different hamstring length groups of recreational runners and, secondly, to examine the association 
of hamstrings muscle length and knee muscle performance. Materials and Methods: Twenty healthy 
recreational runners who were healthy and met the inclusion criteria were included in the study. Runners 
hamstring muscle length was assessed using a passive knee extension test and knee muscle strengths was 
assessed using an isokinetic dynamometer. Data of 40 limbs were divided into 3 groups based on the knee 
range of motion (ROM) results from the passive knee extension test, including group 1: 130°-145° (n=14), group 
2: 146°-160° (n=13), and group 3: 161°-180° (n=13). Hamstrings muscle length and knee muscle strength were 
reported and analyzed using One-way ANOVA was used to compare between groups and using Pearson’s 
correlation was used to analyze the correlation within groups. Results: Group 2 showed higher value of the 
hamstrings: quadriceps strength ratio (H:Q ratio), and quadriceps femoris and hamstring muscle performance. 
Hamstring muscle length exhibited a significantly negative correlation with quadriceps femoris and hamstring 
muscle strength in the group 3. Conclusion: The study indicates high knee muscle strength in the group 2 which 
has 146°-160° knee ROM with using a passive knee extension test. In the group 3, a greater 160° knee ROM 
exhibited poor knee muscle strength. In order to maintain quadriceps femoris and hamstring muscle strength, 
146°-160° knee ROM is recommended in recreational runners, which could also be suggested as a 
rehabilitation goal, especially in runners with poor flexibility of hamstrings muscle. 
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นิพนธต์น้ฉบบั 

ความแขง็แรงกล้ามเนือ้ Quadriceps Femoris และ Hamstrings ในนักวิง่เพือ่สุขภาพทีม่ีความยาวกล้ามเนือ้ 

Hamstrings แตกต่างกัน 

นภวรรณ เขมะนเุชษฐ์ พรรณนภา ลีโ้ภคภิญโญ* ดสุิตา วงศส์ง่าศรี และ คมศกัดิ ์สนิสรุนิทร ์

หนว่ยวจิยัชวีกลศาสตรแ์ละกฬีา คณะกายภาพบ าบดั มหาวทิยาลยัมหดิล จ.นครปฐม 73170 
บทคัดย่อ 

การมีความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ท่ีไมเ่พียงพอเป็นสว่นหนึ่งท่ีก่อใหเ้กิดการบาดเจ็บจากการวิ่งได ้นกัวิชาชีพดา้น
สขุภาพจึงส่งเสริมความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั (hamstrings muscle) นีด้ว้ยการยืดกลา้มเนือ้เพ่ือป้องกนั
การบาดเจ็บจากการวิ่ง อย่างไรก็ตามการศึกษาวิจัยเก่ียวกบัความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัท่ีเหมาะสม ท่ีส่งผลต่อ
ประสทิธิภาพของกลา้มเนือ้รอบขอ้เข่าและตอ่การปอ้งกนัการบาดเจ็บจากการวิ่งในปัจจบุนันัน้ยงัมีจ ากดั วตัถปุระสงคข์อง
การศึกษาครัง้นี ้เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของกลา้มเนือ้รอบขอ้เข่าในนกัวิ่งเพ่ือสขุภาพท่ีมีความยาวของกลา้มเนือ้ ตน้ขา
ดา้นหลงัท่ีแตกต่างกัน และคน้หาความสมัพันธ์ของความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัท่ีแตกต่างกันในแต่ละกลุ่มต่อ
ประสทิธิภาพของกลา้มเนือ้รอบขอ้เข่า โดยผูเ้ขา้รว่มการศกึษาวิจยัเป็นนกัวิ่งเพ่ือสขุภาพจ านวน 20 คนท่ีผ่านเกณฑค์ดัเขา้ 
ถกูประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัดว้ยวิธีการตรวจ passive knee extension และประเมินความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้รอบขอ้เข่าดว้ยเครื่องไอโซไคเนติก (isokinetic dynamometer) ขอ้มลูขาทัง้ 40 ขา้งจากการตรวจประเมินถูก
แบง่ออกเป็น 3 กลุม่ตามมมุองศาของขอ้เข่าดว้ยวิธีการตรวจ passive knee extension ดงันี ้กลุม่ท่ี 1: 130°-145° (n=14) 
กลุ่มท่ี 2: 146°-160° (n=13), และกลุ่มท่ี 3: 161°-180° (n=13) และถกูน าไปวิเคราะหท์างสถิติ สถิติ One-way ANOVA 
ถกูใชใ้นการวิเคราะหค์วามต่างระหว่างกลุ่ม และสถิติ Pearson’s correlation ถกูใชใ้นการวิเคราะหค์วามสมัพนัธภ์ายใน
กลุม่ ผลการศกึษา กลุม่ท่ี 2 พบอตัราสว่นความแข็งแรงระหวา่งกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัตอ่กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ (H:Q 
ratio) และค่าสมรรถนะของกลา้มเนือ้รอบขอ้เข่ามากกว่ากลุ่มอ่ืน ๆ และพบความสมัพนัธเ์ชิงผกผนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัในกลุม่ท่ี 3 จากผลการศกึษาแสดงใหเ้ห็น
ว่า สมรรถนะของกลา้มเนือ้รอบเข่าในกลุ่มท่ี 2 มมุองศาของขอ้เข่าช่วง 146°-160° มีค่ามากท่ีสดุในทัง้สามกลุ่ม และใน
กลุ่มท่ี 3 มุมองศาของขอ้เข่าช่วง 161°-180° มีประสิทธิภาพของกลา้มเนือ้รอบขอ้เข่าลดลง ในการดูแลสมรรถนะของ
กลา้มเนือ้รอบขอ้เข่านี ้การยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัในนักวิ่งเพ่ือสขุภาพควรยืดใหมี้มมุองศาของขอ้เข่าอยู่ระหว่าง 
146°-160° เพ่ือประสทิธิภาพการดแูลฟ้ืนฟท่ีูเหมาะสมท่ีสดุ 

 
(วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา 2565; 22(1):86-98) 

 
ค าส าคัญ: ความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั/ ความแข็งแรง/ การยืดเหยียดกลา้มเนือ้/ นกัวิ่งเพ่ือสขุภาพ 
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 การวิ่งเป็นกีฬาและกิจกรรมออกก าลงักายท่ีไดร้บัความนิยมอย่างแพร่หลายไปทั่วโลก1 ปัจจุบนัประชาชนให้
ความสนใจเรื่องสขุภาพและการออกก าลงักายมากขึน้ เน่ืองจากการวิ่งเป็นกิจกรรมท่ีสามารถท าไดโ้ดยง่ายและสามารถ
ท าไดท้กุเพศทกุวยั2 อีกทัง้ใหป้ระโยชนท์ัง้ดา้นการเผาผลาญพลงังานและเสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ จากการ
ศกึษาวิจยัท่ีผ่านมาของทรงศกัดิ ์รกัพ่วง2 พบว่า สถิติของจ านวนผูอ้อกก าลงักายดว้ยการวิ่งในประเทศไทย ปี พ.ศ. 2554 
มีจ านวน 5.5 ลา้นคน และเพิ่มมากขึน้ในปี พ.ศ. 2559 ซึ่งมีจ านวน 11.69 ลา้นคน จากการรายงานท่ีผ่านมาพบได้ว่า 
แนวโนม้ของผูอ้อกก าลงักายดว้ยการวิ่งมีจ านวนมากขึน้ 

อย่างไรก็ตาม การออกก าลงักายดว้ยการวิ่งนัน้มีประเด็นส าคญัตามมา ไดแ้ก่ การบาดเจ็บจากการวิ่ง มีรายงาน 
50% ของนกัวิ่งไดร้บัการบาดเจ็บปีละ 1 ครัง้3 และการบาดเจ็บนัน้อาจมาจากอบุตัิเหตจุากการวิ่งหรือการใชง้าน ท่ีมาก
เกินไปของรา่งกาย 65% ของการบาดเจ็บพบว่ามีสาเหตมุาจากการใชง้านท่ีมากเกินไป4,5 โดยกลไกการเคลื่อนไหวทางชี
วกลศาสตรถื์อเป็นปัจจยัเสี่ยงท่ีท าใหเ้กิดการบาดเจ็บไดใ้นนกัวิ่ง ซึง่ระหวา่งการวิ่งท่ีเทา้สมัผสัพืน้จะมีแรงปฏิกิรยิาจากพืน้ 
(ground reaction force) ท่ีกระท าต่อร่างกายนักวิ่งโดยผ่านรยางค์ขาและข้อต่อจากส่วนปลายสู่ส่วนต้น6 จากการ
ศกึษาวิจยัพบว่า ขอ้เข่า เป็นขอ้ต่อท่ีมีรายงานการบาดเจ็บจ านวนมากท่ีสดุในกลุม่นกัวิ่ง7 โดยพบการบาดเจ็บขอ้เข่าและ
ขอ้พบัในนกัวิ่งมาราธอนถึง 54.1%8 การบาดเจ็บของขอ้เข่ามีปัจจยัเสี่ยงมาจากหลายสาเหตไุด ้เช่น ความไม่สมดลุของ
ก าลงักลา้มเนือ้รอบขอ้สะโพกและกลา้มเนือ้รอบขอ้เข่า รวมถึงความยืดหยุ่นกลา้มเนือ้ ( flexibility) การศึกษาวิจัยของ 
Neal BS และคณะ9 พบว่าก าลงักลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ (quadriceps femoris muscle) ท่ีอ่อนแรง อาจเป็นปัจจัยท่ี
ส่งเสริมท าใหเ้กิดการบาดเจ็บของขอ้เข่าดา้นหนา้ (patellofemoral pain syndrome) ไดใ้นอนาคต และยังพบว่าก าลงั
กลา้มเนือ้ (muscle power) มดัต่าง ๆ ของขอ้สะโพกและขอ้เข่ามีผลอย่างมากในเรื่องของประสิทธิภาพในการวิ่ง ทัง้เรื่อง
ความเรว็ในการวิ่ง และความทนทาน 

 การอบอุ่นร่างกาย (warm-up) ถูกแนะน าเพ่ือใชเ้ตรียมความพรอ้มใหก้ลา้มเนือ้และส่วนต่าง ๆ ของนักกีฬา
ส าหรบัก่อนเล่นกีฬา และการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ (stretching) เป็นส่วนหนึ่งในการอบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียด
กลา้มเนือ้นัน้มกัใชก้ารยืดแบบเหยียดคงคา้ง (static stretching) ซึ่งมีการศกึษาวิจยัจ านวนมากพบว่า การยืดแบบเหยียด
คงคา้งจะท าใหป้ระสิทธิภาพของกลา้มเนือ้ลดลง11-13 ดงันัน้ การอบอุ่นรา่งกายโดยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้อาจไม่ช่วย
ลดความเสี่ยงการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย3 ซึ่งอาจสามารถอธิบายไดจ้ากความสมัพนัธร์ะหว่างความยาวและแรง
ตึง (length-tension relationship) ของกลา้มเนือ้ ท่ีกล่าวถึงกลา้มเนือ้มีความยาวท่ีเหมาะสมจะสามารถสรา้งแรงของ
กลา้มเนือ้ไดม้ากท่ีสุด10 หากกลา้มเนือ้ยาวหรือสัน้เกินไปจะท าใหแ้รงของกลา้มเนือ้นั้นลดลงและอาจส่งผลต่อการ
บาดเจ็บได3้ และจากการศึกษาวิจัยการเปรียบเทียบระหว่างการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลงักายร่วมกับการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ สามารลดอตัราการบาดเจ็บไดเ้พียงเลก็นอ้ยเท่านัน้3,12 ดงันัน้ เป็นไปไดว้่าการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เพ่ือ
เพิ่มความยาวกลา้มเนือ้อาจไมใ่ช่ค  าตอบที่เหมาะสมในจดุประสงคเ์พ่ือปอ้งกนัการบาดเจ็บจากการเลน่กีฬา 

ปัจจบุนัยงัมีการใหโ้ปรแกรมการรกัษาดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ในทางกายภาพบ าบดัคลินิกและการดแูลนกั
วิ่งท่ีมีการจ ากดัการเคลื่อนไหว (movement limitation) หรือมีความยาวกลา้มเนือ้ (muscle length) ท่ีลดลงเพ่ือเพิ่มช่วง
การเคลื่อนไหวหรือเพิ่มความยาวกลา้มเนือ้ อย่างไรก็ตาม ยังไม่พบข้อมูลท่ีแสดงถึงความเหมาะสมของความยาว
กลา้มเนือ้ในกลุ่มนักวิ่ง โดยเฉพาะความยาวของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัซึ่งเป็นหนึ่งในกลา้มเนือ้หลกัของขอ้เข่า จาก
ความสมัพนัธร์ะหว่างความยาวและแรงตงึและผลการศกึษาวิจยัต่าง ๆ ที่กลา่วไปขา้งตน้ การยืดกลา้มเนือ้เพ่ือรกัษาระยะ
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ความยาวกลา้มเนือ้ท่ีเหมาะสมรวมถึงการมีช่วงการเคลื่อนไหวเหยียดเข่าท่ีเหมาะสม อาจช่วยลดโอกาสการบาดเจ็บและ
มีผลตอ่การออกแรงของกลา้มเนือ้เหยียดเข่าได ้

กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้เป็นกลา้มเนือ้ท่ีส  าคญัของรยางคข์าในการท ากิจกรรมตา่ง ๆ รวมถึงการวิ่ง บทบาทและ
ความพรอ้มของกลา้มเนือ้จึงมีผลต่อสมรรถภาพและช่วยลดอตัราการเกิดการบาดเจ็บของขอ้เข่าจากการออกก าลงักาย 
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้มีบทบาทส าคญัในการกระจายน า้หนักท่ีขอ้เข่า15,16 โดยท างานประสานกบักลา้มเนือ้ตน้ขา
ดา้นหลงั การศกึษาวิจยัท่ีผ่านมาไดร้ายงานถงึความไม่สมดลุของอตัราสว่นความแข็งแรงระหว่างกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั
ตอ่กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ (H:Q ratio) หากมีความไมส่มดลุของอตัราสว่นความแข็งแรงระหวา่งกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั
ต่อกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้มาก อาจเป็นปัจจยัท่ีท าใหเ้กิดการบาดเจ็บท่ีกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั (hamstring muscle 
strain) ได ้ซึ่งเป็นหนึ่งในสาเหตหุลกัของการบาดเจ็บของขอ้เข่าจากการออกก าลงักาย ทัง้อาจเกิดปัญหาความไม่มั่นคง
ของขอ้เข่า (joint shifting and buckling) ไดใ้นอนาคต17 

การตรวจร่างกายเพ่ือประเมินความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บรวมถึงสมรรถนะของนักวิ่งถือเป็นสิ่งส  าคัญ จาก
การศึกษาในปี พ.ศ. 2561 ได้กล่าวถึงความยาวของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง จากการตรวจด้วยวิธี active knee 
extension โดยมมุองศางอขอ้เข่าควรมีนอ้ยกว่า 20° และหากมากกว่า 20° จะหมายถึงมีความตงึตวั (muscle tightness) 
ของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลัง18 อย่างไรก็ตาม ยังไม่พบการรายงานเก่ียวกับความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลัง ท่ี
เหมาะสมของข้อเข่าในกลุ่มนัก อีกทั้งจาก ความสัมพันธ์ระหว่างความยาวและแรงตึง การสรา้งความแข็งแรงข อง
กลา้มเนือ้ท่ีดีท่ีสดุจะตอ้งมีความยาวกลา้มเนือ้ท่ีเหมาะสมดว้ย10 ดงันัน้การยืดเหยียดกลา้มเนือ้โดยไม่ทราบความยาว
ของกลา้มเนือ้ท่ีเหมาะสมจึงท าใหไ้ม่ไดค้วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้ท่ีดีท่ีสดุและอาจส่งผลใหเ้กิดการบาดเจ็บตามมาได ้
โดยการศกึษาวิจยัท่ีผ่านมาไดศ้กึษาปัจจยัเก่ียวกบัความสมัพนัธข์องการยืดเหยียดกลา้มเนือ้และการบาดเจ็บจากการออก
ก าลงักายพบว่า การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ไม่มีผลต่อการลดการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย12 ,14 อย่างไรก็ตาม ยงัไม่
สามารถสรุปไดแ้น่ชดัในเรื่องของผลเสียที่เกิดจากการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เพ่ือเพิ่มความยาวของกลา้มเนือ้ จงึเป็นท่ีมาของ
การศกึษาวิจยัครัง้นี ้โดยประโยชนจ์ากการศกึษาวิจยันี ้เพ่ือน าผลการศกึษาความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัท่ีเหมาะสม 
ไปประยกุตใ์ชเ้ป็นขอ้มลูในการดูแลป้องกนัการบาดเจ็บในกลุ่มนักวิ่งท่ีอาจจะมีความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัท่ีไม่
เหมาะสมจนสง่ผลกระทบตอ่สมรรถนะการวิ่งได ้

 
วัตถุประสงคข์องการวจิัย 

 เพ่ือศึกษาความแตกต่างของความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั  และความสมัพนัธร์ะหว่างความยาวกลา้มเนือ้

ตน้ขาดา้นหลงัตอ่สมรรถนะการท างานของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัในกลุม่นกัวิ่งเพ่ือสขุภาพ 
 
วธิีด าเนินการวจิัย 
รูปแบบการศกึษา 

 การศึกษาวิจัยนีเ้ป็นการศึกษาวิจัยเชิงสังเกต (observational study) โดยการศึกษานี ้มีการดึงข้อมูลแบบ

ยอ้นหลงั (retrospective study) โดยท าการศึกษาความสมัพนัธข์องความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัต่อความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้ ต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังในกลุ่มนักวิ่งเพ่ือสุขภาพ ( recreational runners) โดย

การศึกษานี้ ได้ผ่านการพิจารณาและรับรองจริยธรรมการวิจัยในคนจากมหาวิทยาลัยมหิดล  (COA No. MU-

CIRB2018/078.0404). 



90 
วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีท่ี 22 ฉบบัท่ี 1, กรกฎาคม 2565 

Journal of Sports Science and Technology Volume 22, No. 1,  2022 
ผู้เข้าร่วมงานวจัิย 

ขอ้มลูของนกัวิ่งเพ่ือสขุภาพจากโครงการ “กายพรอ้ม ใจพรอ้ม เราวิ่งได ้ครัง้ท่ี 6” ประจ าปี พ.ศ. 2562 จ านวน 49 

คน ณ ศนูยก์ายภาพบ าบดั มหาวิทยาลยัมหิดล ไดถ้กูน ามาท าการศึกษาวิเคราะห ์โดยไดมี้การเซ็นยินยอมอนญุาตให้ใช้

ขอ้มลูเพ่ือการศกึษาวิจยัไวเ้ป็นท่ีเรียบรอ้ย ซึง่เกณฑก์ารคดัเขา้ (inclusion criteria) คือ เป็นนกัวิ่งเพ่ือสขุภาพท่ีซอ้มวิ่ง 3-5 

ครัง้ต่อสัปดาห ์ และเกณฑก์ารคัดออก (exclusion criteria) คือ มีประวัติการบาดเจ็บของรยางคข์า เช่น ในส่วนของ 

สะโพก ตน้ขา เข่า น่อง หรือหนา้แขง้ ภายใน 3 เดือนก่อนการตรวจประเมินรา่งกาย 

จากการพิจารณาตามเกณฑก์ารคดัเขา้และการคดัออก ขอ้มลูนกัวิ่งจ านวน 20 คน ผ่านการเขา้ศกึษาวิจยัครัง้นี ้
คิดเป็นจ านวนขอ้มลูทัง้หมด 40 รยางคข์า ขอ้มลูจากการตรวจประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัและการตรวจ
ประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั ถกูน าไปรายงานและวิเคราะหข์อ้มลู 
การตรวจประเมนิ 

ผูเ้ขา้รว่มการศึกษาวิจยัไดร้บัการตรวจประเมินความยาวของกลา้มเนือ้และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้โดยนัก

กายภาพบ าบดัทางการกีฬา ผูต้รวจประเมินทกุคนผ่านการฝึกซอ้มการตรวจประเมินเพ่ือใหก้ารตรวจประเมินเป็นไปใน

รูปแบบที่คงท่ีและไมต่า่งกนั  
1. การตรวจประเมนิความยาวกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังด้วยวธิี passive knee extension test19,20 

Passive knee extension test คือการตรวจประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัมีความน่าเช่ือถือระดบัดี 

มีคา่สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธภ์ายในชัน้ (intraclass correlation coefficient) ของการตรวจประเมินเทา่กบั 0.7720 

ผูเ้ขา้รว่มการศกึษาวิจยันอนหงาย งอสะโพกและเข่าท ามมุ 90° บนเตียงตรวจประเมิน ขาอีกขา้งหนึ่งวางเหยียด

ตรง ก าหนดการจัดต าแหน่งของเครื่องมือวัดมุม (goniometer) โดยใหต้  าแหน่งของจุดหมุนอยู่ท่ีแนวขอ้เข่าดา้นนอก 

(lateral knee joint line) ต าแหน่งของแกนอยู่กบัท่ี (stationary arm) วางขนานกบักระดกูตน้ขา (femur bone) ชีต้รงไปท่ี

ปุ่ มกระดกูใหญ่ของกระดูกตน้ขา (greater trochanter of femur) และต าแหน่งของแกนหมนุ (movable arm) วางขนาน

กบักระดกูขาทอ่นลา่ง (tibia bone) ชีต้รงไปที่ตาตุม่ดา้นนอก (lateral malleolus) 

ผูต้รวจประเมินจับบริเวณต าแหน่งเหนือขอ้เข่าและขาท่อนล่าง  จากนั้นผูท้ดสอบท าการจับเข่าเหยียดออก 

(passive knee extension) จนถึงต าแหน่งองศาสดุทา้ยของการเคลื่อนไหวท่ีกลา้มเนือ้สามารถไปถึงได ้พรอ้มกบัเคลื่อน

แกนหมนุโดยท่ีขอ้สะโพกยงัคงท ามมุ 90° จากนัน้อา่นคา่องศาการเคลื่อนไหวบนเครื่องมือวดัมมุ 
2. การตรวจประเมินความแข็งแรงกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังด้วยเคร่ืองไอ

โซไคเนตกิ (Biodex system 3 dynamometer, Biodex medical system, Shirley, NY)21,22 
ผูเ้ขา้รว่มการศกึษาวิจยัถกูประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัดว้ย

การออกแรงเหยียดเข่า (knee concentric extension) และงอเข่า (knee concentric flexion) ท่ีความเรว็เชิงมมุ (angular 

velocity) 60° ต่อวินาที โดยทดสอบในขาขา้งซา้ยแลว้ตามดว้ยขา้งขวา เริ่มตน้ดว้ยการปรบัเบาะรองนั่งของเกา้อีส้  าหรบั

ทดสอบท่ีมมุ 0° ในแนวราบ และปรบัพนกัพิงเอนไปดา้นหลงั 15° จากนัน้ใหผู้เ้ขา้รว่มการศกึษาวิจยันั่งบนเกา้อี ้งอสะโพก

ท ามุม 90° ติดตัง้อุปกรณ์ส  าหรบัทดสอบก าลงักลา้มเนือ้เข่า (knee attachment) เขา้กับเครื่องไอโซไคเนติก และปรบั

ต าแหน่งของจุดหมนุใหต้รงกบัปุ่ มกระดกูตน้ขา (femoral condyle) ของขา้งท่ีทดสอบ จากนัน้ใชส้ายรดัท่ีล  าตวัทัง้ 2 ฝ่ัง 

เอว ตน้ขาและขอ้เทา้ในขา้งท่ีทดสอบ และใหผู้เ้ขา้รว่มการศกึษาวิจยัจบัแท่นยดึท่ีเกา้อี ้เพ่ือปอ้งกนัการเคลื่อนไหวท่ีไม่พึง

ประสงค ์(movement compensation) 
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ผูต้รวจประเมินอธิบาย วตัถุประสงคแ์ละขัน้ตอนของการตรวจประเมิน จากนัน้ท าการทดสอบโดยใช้รูปแบบ 

bilateral isokinetic knee concentric flexion/extension ซึ่งท าการทดสอบช่วงการเคลื่อนไหว 0°-90° ของการงอและ

เหยียดเข่า ท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ตอ่วินาที โดยออกแรงทดสอบ จ านวน 5 ครัง้ ในการทดสอบแตล่ะครัง้ มีช่วงพกัเป็นเวลา 

30 วินาที ระหว่างการทดสอบ ผูต้รวจประเมินจะสง่เสียงกระตุน้ผูเ้ขา้รว่มวิจยัเพ่ือใหเ้กิดการออกแรงเหยียดเข่าและงอเข่า

อยา่งเตม็ความสามารถ และเตม็องศาการเคลื่อนไหว 

จากนั้นน าตัวแปรทางชีวกลศาสตรจ์ากผลการตรวจประเมินท่ีสนใจ ไดแ้ก่ อัตราส่วนความแข็งแรงระหว่าง

กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัต่อกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ (H:Q ratio), ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° 

ต่อวินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่า (average peak torque 60°/s in flexion and extension), ความแข็งแรงสงูสุดท่ี

ความเร็วเชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่า (peak torque 60°/s in flexion and extension), และความ

แข็งแรงสงูสดุต่อน า้หนกัตวัท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่า (peak torque/body weight 60° 

in flexion and extension) โดยตวัแปรคา่ความแข็งแรงสงูสดุ (peak torque) ถกูเลือกมาจากครัง้ท่ีสงูท่ีสดุจากการทดสอบ 

5 ครัง้ และน าตวัแปรทัง้หมดเขา้สูก่ระบวนการวิเคราะหท์างสถิติ 
ขั้นตอนการศกึษา 

ทีมผูศ้ึกษาวิจยัน าขอ้มลูของนกัวิ่งท่ีผ่านตามเกณฑก์ารคดัเขา้ท่ีไดจ้ากแบบบนัทึกการตรวจรา่งกาย โดยมีการ
ปกปิดช่ือผูเ้ขา้ร่วมโครงการและใส่เป็นรหสัแทน ทีมผูศ้ึกษาวิจัยแบ่งขอ้มลูการตรวจประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขา
ดา้นหลงั ออกเป็น 3 กลุ่ม โดยการพิจารณาจากขอ้มลูทัง้หมดจาก 40 รยางคข์า ถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มตามการตรวจ
ประเมินความยาวของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัจากการตรวจ passive knee extension ไดแ้ก่ กลุ่มท่ี 1 มมุองศาขอ้เข่า
ช่วง 130°-145° (n=14), กลุ่มท่ี 2 มมุองศาขอ้เข่าช่วง 146°-160° (n=13), และกลุ่มท่ี 3 มมุองศาขอ้เข่าช่วง 161°-180° 
(n=13) 
การวเิคราะหข้์อมูลทางสถติ ิ

การศึกษานีใ้ชโ้ปรแกรมวิเคราะหท์างสถิติ SPSS Version 18.0 สถิติเชิงพรรณนาถูกใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มูล
คณุลกัษณะทั่วไปของนักวิ่ง สถิติ one-way ANOVA ถกูใชใ้นการวิเคราะหค์วามต่างระหว่างกลุ่มและตวัแปรทางชีวกล
ศาสตร ์สถิติ post hoc test (Bonferroni correction) ถกูใชใ้นการวิเคราะหค์วามต่างระหว่างคู่เทียบในตวัแปรท่ีพบความ
แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

สถิติ Pearson’s correlation ถูกใช้ในการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของตัวแปรทางชีวกลศาสตร์ โดยก าหนด
นยัส าคญัทางสถิติ p < 0.05 และการแปรความคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์(r) เพ่ือแสดงถงึระดบัความสมัพนัธด์งันี ้หากค่า
อยู่ระหว่าง 0.00 ถึง 0.30 แสดงถึงการไม่มีความสมัพนัธร์ะหว่างขอ้มลู (negligible correlation), ค่า 0.30 ถึง 0.50 แสดง
ถึงความสัมพันธระดับต ่า (low correlation), ค่า 0.50 ถึง 0.70 แสดงถึงความสัมพันธ์ระดับปานกลาง (moderate 
correlation), ค่า 0.70 ถึง 0.90 แสดงถึงความสมัพนัธ์สงู (high correlation), และค่า 0.90-1.00 แสดงถึงความสมัพนัธ์
ระดบัสงูมาก (very high correlation)23 
 
ผลการวจิัย 

ขอ้มูลนักวิ่งท่ีผ่านเกณฑจ์ านวน 20 คน อายุเฉลี่ย 39.8 ± 10.5 ปี น า้หนักเฉลี่ย 66.55 ± 9.3 ปี ส่วนสูงเฉลี่ย 
168.1 ± 7.9 ปี ค่าเฉลี่ยดชันีมวลกาย 23.5 ± 2.0 กก./ม² แบง่เป็นเพศชาย 15 คน (75%) เพศหญิง 5 คน (25%) 
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ตารางที ่1 แสดงคณุลกัษณะทั่วไปของนกัวิ่ง 

คา่คณุลกัษณะทั่วไปของนกัวิ่ง Mean ± SD 
อาย ุ(ปี) 39.8 ± 10.5 
น า้หนกั (กิโลกรมั) 66.5 ± 9.3 
สว่นสงู (เซน็ติเมตร) 168.1 ± 7.9 
ดชันีมวลกาย (กก./ม²) 23.5 ± 2.0 

 

ตารางที ่2 เปรยีบเทียบค่าตวัแปรทางชีวกลศาสตรร์ะหว่างกลุม่ท่ี 1 มมุองศาขอ้เข่าช่วง 130°-145°, กลุม่ท่ี 2 มมุองศาขอ้

เข่าช่วง 146°-160°, และกลุม่ท่ี 3 มมุองศาขอ้เข่าช่วง 161°-180°  

ตวัแปรทางชีวกลศาสตร ์

กลุม่ท่ี 1 

130°-145° 

(n=14) 

กลุม่ท่ี 2 

146°-160° 

(n=13) 

กลุม่ท่ี 3 

161°-180° 

(n=13) 

p - value 

การประเมินความยาว 

กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั (°) 

mean ± SD 140.36 ± 4.99a,b 152.69 ± 3.88a 172.31 ± 6.33 

<0.001 95% CI 

(lower - upper) 
137.48 - 143.24 150.35 - 155.04 168.48 - 176.13 

อตัราสว่นความแข็งแรง 

ระหวา่งกลา้มเนือ้ตน้ขา 

ดา้นหลงัตอ่กลา้มเนือ้ตน้ขา 

ดา้นหนา้ (%) 

mean ± SD 48.23 ± 11.94 51.86 ± 7.76 48.89 ± 7.07 

0.566 95% CI 

(lower - upper) 
41.34 - 55.12 47.17 - 56.55 44.62 - 53.16 

คา่เฉลี่ยของความแข็งแรง 

สงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60°  

ตอ่วินาทีของการงอเข่า 

(นิวตนัเมตร) 

mean ± SD 45.60 ± 11.94 54.52 ± 7.76 45.04 ± 7.07 

0.166 95% CI 

(lower - upper) 
37.60 - 53.60 46.88 - 62.17 35.70 - 54.38 

คา่เฉลี่ยของความแข็งแรง 

สงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° 

ตอ่วินาทีของการเหยียดเข่า 

(นิวตนัเมตร) 

mean ± SD 92.79 ± 24.81 102.90 ± 22.56 93.18 ± 34.62 

0.575 95% CI 

(lower - upper) 
78.46 - 107.11 89.27 - 116.53 72.26 - 114.10 

ความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็ 

เชิงมมุ 60° ตอ่วินาทีของการ 

งอเข่า (นิวตนัเมตร) 

mean ± SD 48.94 ± 11.86 57.25 ± 13.15 47.36 ± 15.10 

0.142 95% CI 

(lower - upper) 
42.09 - 55.79 49.30 - 65.20 38.24 - 56.48 

ความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็ 

เชิงมมุ 60° ตอ่วินาทีของการ 

เหยียดเข่า (นิวตนัเมตร) 

mean ± SD 103.90 ± 22.35 111.22 ± 24.64 99.67 ± 35.14 

0.568 95% CI 

(lower - upper) 
90.99 - 116.81 96.32 - 126.11 78.43 - 120.90 
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ความแข็งแรงสงูสดุต่อน า้หนกั 

ตวัท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ตอ่ 

วินาทีของการงอเข่า 

(นิวตนัเมตร/กิโลกรมั) 

mean ± SD 51.41 ± 23.49a 53.34 ± 11.90a 33.74 ± 7.97 

0.006 95% CI 

(lower - upper) 
37.84 - 64.97 46.14 - 60.53 28.92 - 38.55 

ความแข็งแรงสงูสดุต่อน า้หนกั 

ตวัท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ตอ่ 

วินาทีของการเหยียดเข่า 

(นิวตนัเมตร/กิโลกรมั) 

mean ± SD 109.09 ± 46.83a 109.00 ± 25.83a 70.99 ± 20.08 

0.007 95% CI 

(lower - upper) 
82.04 - 136.13 93.39 - 124.61 58.86 - 83.13 

แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัที่ p < 0.05 
a แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัเม่ือเทียบกบักลุม่ท่ี 3 
b แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัเม่ือเทียบกบักลุม่ท่ี 2 
  

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มของตวัแปรทางชีวกลศาสตร ์ไดแ้ก่ ค่าอตัราส่วน

ความแข็งแรงระหว่างกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัต่อกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ , ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเร็ว

เชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่า, และค่าความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอ

เข่าและเหยียดเข่า แต่พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติระหว่างกลุ่มของค่าตวัแปรทางชีวกลศาสตร ์ไดแ้ก่ ค่า

การประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั (hamstrings muscle length evaluation) และค่าความแข็งแรงสงูสดุต่อ

น า้หนกัตวัท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่า และน าขอ้มลูตวัแปรท่ีแตกต่างอย่างมีนยัส าคญั

ทางสถิติมาวิเคราะหค์วามต่างระหว่างคู่ ดงันี ้ค่าการประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัพบความแตกต่างอย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติระหว่างกลุ่มท่ี 1 และ 2, กลุ่มท่ี 1 และ 3, กลุ่มท่ี 2 และ 1, และกลุ่มท่ี 2 และ 3 ค่าความแข็งแรงสงูสดุ

ต่อน า้หนกัตวัท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่า พบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติระหว่างกลุ่มท่ี 1 

และ 3 และกลุม่ท่ี 2 และ 3 และคา่ความแข็งแรงสงูสดุต่อน า้หนกัตวัท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ตอ่วินาทีของการเหยียดเข่า พบ

ความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติระหวา่งกลุม่ท่ี 1 และ 3 และกลุม่ท่ี 2 และ 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



94 
วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีท่ี 22 ฉบบัท่ี 1, กรกฎาคม 2565 

Journal of Sports Science and Technology Volume 22, No. 1,  2022 
ตารางที ่3 แสดงความสมัพนัธร์ะหว่างคา่ความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัและตวัแปรทางชีวกลศาสตรร์ะหวา่งกลุม่ท่ี 1 

มมุองศาขอ้เข่าช่วง 130° - 145°, กลุม่ท่ี 2 มมุองศาขอ้เข่าช่วง 146° - 160°, และกลุม่ท่ี 3 มมุองศาขอ้เข่าช่วง 161° - 180° 

 

กลุม่ท่ี 1 

130° - 145° 

(n=14) 

กลุม่ท่ี 2 

146° - 160° 

(n=13) 

กลุม่ท่ี 3  

161° - 180° 

(n=13) 

r p - value r p - value r p - value 

การประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัและ 

อตัราสว่นความแข็งแรงระหวา่งกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 

ตอ่กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ท่ี 60° 

0.45 0.107 - 0.29 0.340 0.54 0.058 

การประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัและ 

คา่เฉลี่ยของความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60°  

ตอ่วินาทีของการงอเข่า 

0.09 0.762 - 0.32 0.295 - 0.58 0.039 

การประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัและ 

คา่เฉลี่ยของความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60°  

ตอ่วินาทีของการเหยียดเข่า 

- 0.09 0.757 - 0.23 0.450 - 0.70 0.007 

การประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัและ 

ความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ตอ่วินาทีของ 

การงอเข่า 

0.14 0.630 - 0.36 0.223 - 0.56 0.048 

การประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัและ 

ความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ตอ่วินาทีของ 

การเหยียดเข่า 

- 0.26 0.379 - 0.25 0.420 - 0.68 0.011 

การประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัและ 

ความแข็งแรงสงูสดุต่อน า้หนกัตวัท่ีความเรว็เชิงมมุ 60°  

ตอ่วินาทีของการงอเข่า 

0.11 0.702 0.04 0.899 - 0.70 0.008 

การประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัและ 

ความแข็งแรงสงูสดุต่อน า้หนกัตวัท่ีความเรว็เชิงมมุ 60°  

ตอ่วินาทีของการเหยียดเข่า 

- 0.08 0.779 0.32 0.288 - 0.80 0.001 

แตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัที่ p < 0.05 
r = 0.50 - 0.70 แสดงถงึความสมัพนัธร์ะดบัปานกลาง (moderate correlation)  
r = 0.70 - 0.90 แสดงถงึความสมัพนัธส์งู (high correlation) 
 

ไม่พบความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติระหว่างค่าการประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัและค่า
อตัราส่วนความแข็งแรงระหว่างกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัต่อกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ท่ี  60° ในทัง้สามกลุ่ม และไม่พบ
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ความสมัพนัธ์อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติของตวัแปรทางชีวกลศาสตรร์ะหว่างค่าการประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขา
ดา้นหลงัและค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่า, ค่าความแข็งแรง
สงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่า, และค่าความแข็งแรงสงูสดุต่อน า้หนกัตัวท่ีความเร็ว
เชิงมมุ 60° ตอ่วินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่าในกลุม่ท่ี 1 และ 2 

พบความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของตัวแปรทางชีวกลศาสตรร์ะหว่างค่าการประเมินความยาว
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัและคา่เฉลี่ยความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ตอ่วินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่า, คา่
ความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ตอ่วินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่า, และคา่ความแข็งแรงสงูสดุต่อน า้หนกัตวั
ท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่าในกลุ่มท่ี 3 โดยพบความสมัพนัธเ์ชิงผกผนัระดบัปานกลาง
ระหว่างค่าการประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัและค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ต่อวินาที
ของการงอเข่า, ค่าความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่า, และค่าความแข็งแรง
สงูสดุต่อน า้หนกัตวัท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่า และพบความสมัพนัธเ์ชิงผกผนัระดบัสงูระหว่างค่าการ
ประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั คา่เฉลี่ยความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ตอ่วินาทีของการงอเข่า และ
คา่ความแข็งแรงสงูสดุต่อน า้หนกัตวัท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ตอ่วินาทีของการเหยียดเข่า 
 
อภปิรายผล 

การศึกษานีมี้วัตถุประสงคเ์พ่ือศึกษาความสัมพันธ์ของความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลังต่อสมรรถนะการ
ท างานของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงักลุ่มนักวิ่งเพ่ือสุขภาพท่ีมีความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขา
ดา้นหลงัแตกตา่งกนัโดยการศกึษานีไ้ดท้  าการศกึษาความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัของนกัวิ่งท่ีตา่งกนัใน 3 กลุม่ ไดแ้ก่ 
กลุม่ท่ี 1 มมุองศาขอ้เข่าช่วง 130°-145° กลุม่ท่ี 2 มมุองศาขอ้เข่าช่วง 146°-160° และกลุม่ท่ี 3 มมุองศาขอ้เข่าช่วง 161°-
180° 

จากการศึกษาเปรียบเทียบตวัแปรทางชีวกลศาสตรร์ะหว่างกลุ่ม พบว่าค่าเฉลี่ยตวัแปรทางชีวกลศาสตรท์กุตวั

แปรในกลุ่มท่ี 2 มีค่ามากกว่ากลุ่มท่ี 1 และ 3 (ตารางท่ี 2) อย่างไรก็ตาม ความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติพบใน

การเปรียบเทียบค่าตวัแปรความแข็งแรงสงูสดุต่อน า้หนกัตวัท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่า

ระหว่างกลุม่ท่ี 1 และ 3 และระหว่างกลุ่มท่ี 2 และ 3 เท่านัน้ เน่ืองจากค่าตวัแปรความแข็งแรงสงูสดุต่อน า้หนกัตวันัน้เป็น

การบอกขอ้มูลความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เป็นค่าตัวแปรท่ีหารน า้หนักตัวเรียบรอ้ยแลว้ จึงเป็นการบอกขอ้มูลเฉพาะ

รายบคุคลที่สามารถเปรียบเทียบความแตกต่างในรายบคุคลไดเ้ฉพาะเจาะจงมากกว่า เป็นท่ีน่าสงัเกตว่า ทกุตวัแปรทางชี

วกลศาสตรใ์นกลุม่ท่ี 2 มีค่ามากท่ีสดุเม่ือเปรียบเทียบกบักลุม่ท่ี 1 และ 3 จะเห็นไดว้่าจากผลการศกึษาครัง้นีใ้นตารางท่ี 2 

เม่ือมุมองศาเหยียดข้อเข่ามากขึน้กว่า 160° จะท าใหส้มรรถภาพของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหน้าและกลา้มเนือ้ตน้ขา

ดา้นหลงัลดลง โดยดไูดจ้ากค่าตวัแปรความแข็งแรงสงูสดุต่อน า้หนกัตวัท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่าและ

เหยียดเข่า ซึ่งในกลุ่มท่ี 3 ลดลงมากกว่ากลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 อย่างเห็นไดช้ดัและมีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิติ ซึ่งสอดคลอ้งกบัความสมัพนัธร์ะหว่างความยาวและแรงตึง ท่ีกล่าวถึงความยาวกลา้มเนือ้ท่ีเหมาะสมจะท าใหเ้กิด

ความแข็งแรงท่ีดีท่ีสดุของกลา้มเนือ้ และอาจเป็นไปไดว้่าความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัท่ีเหมาะสมในกลุ่มนกัวิ่งเพ่ือ

สขุภาพ เม่ือตรวจประเมินดว้ย passive knee extension ควรมีมมุองศาท่ีสามารถยืดเหยียดเข่าอยู่ในช่วง 146°-160° ซึ่ง
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จากการศึกษาครัง้นี ้แสดงใหเ้ห็นว่ามมุองศาเหยียดเข่าในช่วงนี ้ท  าใหเ้กิดความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รอบขอ้เข่าท่ีดีท่ีสดุ 

และอาจสง่เสรมิตอ่ประสทิธิภาพการใชง้านขณะวิ่งหรอือาจปอ้งกนัการบาดเจ็บได ้

การศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างความยาวของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัดว้ยการตรวจ passive knee extension 

และตวัแปรทางชีวกลศาสตรจ์ากการประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และตน้ขาดา้นหลงัดว้ยเครื่องไอ

โซไคเนติกในกลุ่มท่ี 3 พบมีความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติในทกุตวัแปร ยกเวน้อตัราส่วนความแข็งแรงระหว่าง

กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัต่อกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ แตไ่มพ่บในกลุม่ท่ี 1 และ 2 ในทกุตวัแปร (ตารางท่ี 3) เป็นท่ีน่าสนใจ

ในกลุม่ท่ี 3 ซึง่เป็นกลุม่ท่ีมีความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัมากท่ีสดุ โดยความยาวของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั

มีความสมัพนัธเ์ชิงผกผนัระดบัสงูกบัตวัแปรค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ตอ่วินาทีของการเหยียดเข่า

, ค่าความแข็งแรงสงูสดุต่อน า้หนกัตวัท่ีความเร็วเชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่า อีกทัง้ความยาวของ

กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั มีความสมัพนัธเ์ชิงผกผนัระดบัปานกลางกบัตวัแปรคา่เฉลี่ยความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 

60° ต่อวินาทีของการงอเข่า และค่าความแข็งแรงสงูสดุท่ีความเรว็เชิงมมุ 60° ต่อวินาทีของการงอเข่าและเหยียดเข่า การ

ศึกษาวิจัยนีแ้สดงใหเ้ห็นว่า ในกลุ่มนักวิ่งเพ่ือสุขภาพท่ีมีมุมองศาเหยียดเข่าดว้ยการตรวจ passive knee extension 

มากกว่า 160° จะมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัลดลง และจากการศกึษาของ 

Deshmukh และคณะท าการศึกษาประเมินความยาวกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลัง ว่ามุมองศาเหยียดขอ้เข่าท่ีปกติควรมี

มากกว่า 160° ถ้าการตรวจได้น้อยกว่า 160° หมายถึงมีความตึงตัวของกลา้มเนือ้ต้นขาด้านหลัง18 ซึ่งจากผลการ

ศกึษาวิจยัครัง้นีเ้ม่ือเทียบกบัการศกึษาของ Deshmukh และคณะ แสดงใหเ้หน็ว่า ณ มมุองศาเหยียดขอ้เข่าของกลา้มเนือ้

ตน้ขาดา้นหลงัท่ีปกติ จะท าใหค้วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัลดลง โดยอาจเป็น

ผลของระบบประสาท (neural effect) อา้งอิงจากการศกึษาของ Avela และคณะ ในปี พ.ศ. 2547 ท่ีท  าการวดัค่าการตรวจ

คลื่นไฟฟ้ากลา้มเนือ้ (EMG) ของกลา้มเนือ้ขณะหดตวัสงูสดุหลงัจากการยืดเหยียดกลา้มเนือ้พบว่า เม่ือมีการยืดเหยียด

กลา้มเนือ้ออกมากขึน้ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จะลดลงจากผลของระบบประสาท24  

การศกึษาวิจยัครัง้นีแ้สดงใหเ้หน็ถงึความสมัพนัธร์ะหวา่งความยาวของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัตอ่ความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัผ่านตวัแปรทางชีวกลศาสตร ์จากผลการศึกษาพบว่า กลุม่ท่ี  3 

ซึ่งมีมมุองศาขอ้เข่าขณะยืดเหยียดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัท่ี 161° - 180° มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้

และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัลดลง เม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มท่ี 1 และ 2 ในทางกายภาพบ าบดัทางคลินิกหรือสหวิชาชีพท่ี

ดแูลนกัวิ่ง สามารถน าผลการศกึษาครัง้นี ้ไปประยกุตใ์ชใ้นโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เพ่ือรกัษาช่วงการเคลื่อนไหว 

ความยืดหยุ่นกลา้มเนือ้ หรือเพ่ือการอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬาได ้โดยเป้าหมายความยืดหยุ่นกลา้มเนือ้ตน้ขา

ดา้นหลงัเม่ือตรวจประเมินดว้ย passive knee extension ควรมีองศาเหยียดเข่าประมาณ 146° - 160° ซึ่งอาจเป็นปัจจยั

ช่วยใหมี้การท างานของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัท่ีเหมาะสมและอาจเป็นส่วนหนึ่งของการ

สง่เสรมิประสทิธิภาพของการวิ่งและการเลน่กีฬาอีกดว้ย  
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สรุปผล 
การศึกษานีพ้บว่า มมุองศาขอ้เข่าขณะยืดเหยียดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัท่ี 161° - 180° ในกลุ่มท่ี 3 ซึ่งเป็น

องศาท่ีใชแ้สดงถึงความยาวปกติของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงันัน้18 มีความสมัพนัธเ์ชิงผกผนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติตอ่
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และกล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัและมีค่าเฉลี่ยสมรรถนะการท างานของกลา้มเนือ้
ตน้ขาดา้นหนา้และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลังนอ้ยกว่ากลุ่มท่ี 2 อีกดว้ย ดังนั้น เม่ือตอ้งการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ตน้ขา
ด้านหลังไม่ควรยืดเหยียดกลา้มเนือ้ต้นขาด้านหลังท่ีมุมองศาเหยียดเข่ามากเกินกว่า 160° เพราะอาจจะส่งผลต่อ
สมรรถนะของกลา้มเนือ้ตน้ ขาดา้นหนา้และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัในกรณีท่ีนกัวิ่งมีความบกพร่องเรื่องความยืดหยุ่น
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัควรตัง้เป้าหมายความยืดหยุ่นกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัเม่ือตรวจประเมินดว้ย  passive knee 
extension ท่ีองศาเหยียดเข่าประมาณ 146° - 160° ซึ่งอาจเป็นปัจจัยช่วยใหมี้การท างานของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้
และกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัเหมาะสมและอาจเป็นส่วนหนึ่งของการส่งเสริมประสิทธิภาพของการวิ่งและการเลน่กีฬาอีก
ดว้ย 
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