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บทคัดย่อ

บทน�า: การบาดเจ็บในนักกีฬาฟุตบอลส่วนใหญ่เกิดข้ึนที่รยางค์ส่วนล่างโดยเฉพาะบริเวณข้อเข่า ปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อ 

 การบาดเจบ็คือความสมดลุของอัตราส่วนความแข็งแรงระหว่างกล้ามเนือ้ hamstrings ต่อ quadriceps (hamstrings  

 to quadriceps ratio: H/Q ratio) จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย FIFA 11+  

 ต่ออัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบข้อเข่าในนักกีฬาฟุตบอลชายมือสมัครเล่น 

วิธีการศึกษา:  นักฟุตบอลชายมือสมัครเล่นจ�านวน ๒๑ คน แบ่งเป็น ๒ กลุ่มคือ กลุ่ม FIFA 11+ (๑๐ คน) และกลุ่มควบคุม  

 (๑๑ คน) ท�าการทดสอบวัดอัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเน้ือรอบข้อเข่า H/Q ratio ก่อนและหลังท�า 

 การฝึกโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย ๓ วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา ๘ สัปดาห์ (๒๔ ครั้ง) โดยใช้เครื่องไอโซไคเนติก

ผลการศึกษา:  ภายหลงัจากการฝึกโปรแกรมอบอุน่ร่างกาย ค่าเฉล่ีย H/Q ratio ทีค่วามเรว็เชิงมมุ ๖๐os-๑ มค่ีาเพ่ิมสูงข้ึนอย่าง 

 มีนัยส�าคัญทางสถิติ (p    ๐.๐๕) ของทั้งกลุ่ม FIFA 11+ และกลุ่มควบคุม โดยในขาข้างถนัดมีค่า H/Q ratio  

 ที่ความเร็วเชิงมุม ๖๐os-๑ ในกลุ่ม FIFA 11+ เพิ่มขึ้น ๐.๗๑ และในกลุ่มควบคุมเพิ่มขึ้น ๐.๔๕ ส่วนในขาข้างที ่

 ไม่ถนัดมีค่า H/Q ratio ที่ความเร็วเชิงมุม ๖๐os-๑ ในกลุ่ม FIFA 11+ เพิ่มขึ้น ๐.๖๓ และในกลุ่มควบคุม เพิ่มขึ้น  

 ๐.๔๙ แต่อย่างไรก็ตาม ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม FIFA 11+ และกลุ่มควบคุม  

 (p > ๐.๐๕) ของทั้งขาข้างที่ถนัดและขาข้างที่ไม่ถนัด

วิจารณ์ และ โปรแกรมอบอุ่นร่างกาย FIFA 11+ อาจจะมีประสิทธิภาพในการเพ่ิมอัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  

สรุปผลการศึกษา: hamstrings ต่อ quadriceps ทัง้ขาข้างทีถ่นดัและขาข้างทีไ่ม่ถนดั ซึง่อาจจะส่งผลให้ลดอาการบาดเจบ็ของกล้ามเนือ้  

 hamstrings ในนักกีฬาฟุตบอลมือสมัครเล่นได้

ค�าส�าคัญ: โปรแกรมอบอุ่นร่างกาย, FIFA 11+, อัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบข้อเข่า, กีฬาฟุตบอล, มือสมัครเล่น

≥
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บทน�ำ
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาประเภทปะทะ การบาดเจ็บ

ในนักกีฬาฟุตบอลส่วนใหญ่เกิดข้ึนที่รยางค์ส่วนล่าง โดย

เฉพาะบริเวณข้อเข่าและข้อเท้าบาดเจ็บมากถึงร้อยละ ๑๗ 

ของการบาดเจ็บทั้งหมด๑ ชนิดการบาดเจ็บที่พบได้บ่อยคือ 

ฟกช�า้ (contusion) เอ็นยึดข้อต่อฉกีขาด (sprain) และกล้ามเนือ้ 

ฉีกขาด (strain)๒ โดยปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อการบาดเจ็บบริเวณ

ข้อเข่า คือความสมดุลของอัตราส่วนความแข็งแรงระหว่าง

กล้ามเนื้อ hamstrings ต่อ quadriceps (hamstrings to quad-

riceps ratio: H/Q ratio)๓ โดยทั่วไปแล้ว H/Q ratio ที่ความเร็ว

เชิงมุม ๖๐os-๑ อยู่ช่วงระหว่าง ๐.๕ – ๐.๘๔ หากค่า H/Q ratio  

มีค่าต�่ากว่าปรกติจะเพ่ิมความเสี่ยงในการบาดเจ็บบริเวณ 

ข้อเข่า ส่วนค่า H/Q ratio ทีส่งู บ่งบอกถงึความสามารถในการ

ท�างานของกล้ามเนื้อ hamstrings ที่จะรักษาความมั่นคงของ 

ข้อเข่าได้ดี ข้อเข่าที่มีความมั่นคงมาก จะสามารถป้องกันและ

ลดความเสี่ยงในการเกิดการบาดเจ็บบริเวณข้อเข่าได้

 ในปัจจบุนัมกีารใช้โปรแกรมอบอุน่ร่างกาย FIFA 11+  

ในการป้องกนัการบาดเจบ็ในกีฬาฟุตบอลอย่างกว้างขวาง จาก

การศึกษาวิจัยของ Brito และคณะ๕ ในปี ค.ศ. ๒๐๑๐ ท�าการ

ฝึกโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย FIFA 11+ กับผู้เล่นฟุตบอล

เยาวชนชาย พบว่าค่า H/Q ratio ที่ความเร็วเชิงมุม ๖๐os-๑ 

เพ่ิมข้ึนร้อยละ ๑๔.๘ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในขาที่ไม่ถนัด ใน

ปัจจุบันประเทศไทยยังไม่มีการวิจัยที่เกี่ยวข้องที่จะบอกได้

ว่าโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย FIFA 11+ มีประสิทธิภาพในการ

ป้องกันการบาดเจ็บส�าหรับนักกีฬาฟุตบอลชายมือสมัครเล่น  

ดังนั้นในการศึกษานี้จึงมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของ

โปรแกรมอบอุ ่นร่างกาย FIFA 11+ ต่ออัตราส่วนความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณข้อเข่า ในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

มือสมัครเล่น

วิธีกำรศึกษำ
รูปแบบการศึกษา

 การศึกษาเชิงทดลองในแบบ randomized control 

trial ด้วยวิธีการจับฉลาก แบ่งเป็นกลุ่ม FIFA 11+ (FIFA 11+ 

group) และกลุ่มควบคุม (control group) ที่ฝึกด้วยโปรแกรม

อบอุ่นร่างกายแบบปรกติ เพ่ือท�าการเปรียบเทียบอัตราส่วน

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บรเิวณข้อเข่าก่อนและหลงัการฝึก

โปรแกรมอบอุ่นร่างกาย

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

 ผู้เข้าร่วมการวิจัยจ�านวน ๒๑ คน ผ่านเกณฑ์การ

คัดเลือกเข้าศึกษา เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายไทยมือสมัครเล่น 

อายุระหว่าง ๑๘ - ๒๕ ปี ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ระหว่าง  

๑๘.๕ – ๒๒.๙ กิโลกรมั/เมตร๒ ไม่มปีระวตักิารบาดเจบ็รยางค์

ส่วนล่างอย่างน้อย ๓ เดือนก่อนการทดลอง ไม่มีประวัติการ

ได้รับการผ่าตัดบริเวณรยางค์ส่วนล่างอย่างน้อย ๖ เดือน

ก่อนการทดลอง ไม่มกีารจ�ากัดการเคล่ือนไหวของรยางค์ส่วน

ล่าง ไม่มีภาวะของโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด ไม่มี

ประวัติการได้รับการผ่าตัด anterior cruciate ligament (ACL) 

อย่างน้อย ๑ ปีก่อนการทดลอง ไม่มีสภาวะข้อสะโพก ข้อเข่า 

และข้อเท้าหัก หลุดหรือเคลื่อน ไม่มีอาการอักเสบบริเวณ 

ข้อเข่าและกล้ามเนื้อต้นขา โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยทั้งหมด

ต้องลงนามยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัย โดยผู้เข้าร่วมการ

วิจัยสามารถออกจากการศึกษาได้ หากได้รับการบาดเจ็บที่

รุนแรงจนไม่สามารถเข้าร่วมการฝึกซ้อมตามโปรแกรมอบอุ่น

ร่างกายได้ และสามารถขอถอนตัวจากการเข้าร่วมงานวิจัย

ได้ทันทีเมื่อต้องการออกจากงานวิจัย โดยการศึกษานี้ได้รับ

อนมุตัจิากคณะกรรมการพิจารณาจรยิธรรมการวจิยัในคนของ 

คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา

 - แบบบันทึกข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย และ

แบบบันทึกข้อมูลการท�าวิจัย

 - อุปกรณ์ในการท�าวิจัย ได้แก่ เครื่องไอโซไคเนติก  

(Isokinetic; Biodex system III) จักรยาน (Monark cycle  

ergometer) กรวย และลูกฟุตบอล

วิธีด�าเนินการศึกษา

 ผู้เข้าร่วมการวิจัย จ�านวน ๒๑ คน แบ่งออกเป็น  

๒ กลุม่ แบ่งเป็นกลุม่ทีฝึ่กด้วยโปรแกรมอบอุน่ร่างกาย FIFA 11+  

(FIFA 11+ group) จ�านวน ๑๐ คน และกลุ่มควบคุม (control 

group) ที่ฝึกด้วยโปรแกรมอบอุ่นร่างกายแบบปรกติ จ�านวน 

๑๑ คน จากนั้นท�าการทดสอบขาข้างถนัด โดยใช้วิธี ๒ ใน ๓ 

ของการทดสอบดงันีคื้อ เท้าทีใ่ช้เตะลูกบอล การเดนิข้ึนบนัได 

และการป้องกันการล้ม๖

 ๑. กลุ่มควบคุมที่ฝึกด้วยโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย

แบบปรกติ (Control group: CON)

 ให้ท�าการอบอุ่นร่างกายตามปรกติ เช่น วิ่ง เล่นลิง 

ชิงบอล เลีย้งบอลข้ามสิง่กีดขวาง เป็นต้น เป็นเวลา ๒๐ - ๒๕ นาที  

และท�าการฝึกเทคนิคและกลยุทธ์การเล่นฟุตบอลตาม

ปรกติ โดยกลุ่มควบคุมจะท�าการฝึกโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย

ตามปรกติ อย่างน้อย ๓ ครั้งต่อสัปดาห์ โดยจะท�าการฝึก 

แบบวันเว้นวัน เป็นเวลา ๘ สัปดาห์
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 ๒. กลุ่มโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย FIFA 11+ (FIFA 

11+ group: FIFA 11+)

 โปรแกรมอบอุ ่นร่างกาย FIFA 11+ ใช้เวลาใน

การฝึกประมาณ ๒๐ - ๒๕ นาที ประกอบด้วย ๓ ส่วน คือ  

๑) การออกก�าลังกายด้วยการวิ่ง ๒) การออกก�าลังกายเพ่ือ

ความแข็งแรง การทรงตัว การควบคุมระบบประสาทยนต์  

และความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล�าตัว และ ๓)  

การออกก�าลังกายด้วยการวิ่งในขั้นสูง ดังแสดงในตารางที่ ๑ 

การออกก�าลงักายตามโปรแกรม FIFA 11+ จะต้องท�าการฝึก

อย่างน้อย ๓ ครั้งต่อสัปดาห์ โดยจะท�าการฝึกแบบวันเว้นวัน 

เป็นเวลา ๘ สัปดาห์ 

 กลุ่มโปรแกรมอบอุ่นร่างกายแบบปรกติ และกลุ่ม

โปรแกรมอบอุ่นร่างกาย FIFA 11+ ทั้งสองกลุ่มได้รับการฝึก

ที่เหมือนกัน ซึ่งประกอบด้วย เทคนิคและกลยุทธ์ เช่น การ

ผ่านบอล และการยิงประตู นอกจากน้ียังมีการเล่นเกมแบบ 

small-sided games เช่น ลดขนาดสนามลงเหลอื ๕  × ๕ เมตร 

และ ๑๐ × ๑๐ เมตร เป็นต้น ผู้เล่นทั้งสองกลุ่มจะต้องมีการ

ดแูลอย่างใกล้ชิดเพ่ือให้การฝึกทีเ่ฉพาะเจาะจง ไม่ทบัซ้อนกับ

โปรแกรมอบอุ่นร่างกายที่ผู้วิจัยให้ฝึก 

 องค์ประกอบของการอบอุ่นร่างกาย FIFA 11+ ระยะเวลา

 ส่วนที่ ๑: การออกก�าลังกายด้วยการวิ่ง (วิ่ง ๖ ท่า ท่าละ ๒ เซต) ๘ นาที

 วิ่งตรงไปข้างหน้า / วิ่งหมุนหัวสะโพกออก / วิ่งหมุนหัวสะโพกเข้า / วิ่งสไลด์ข้างสลับกับคู่เป็นวงกลม /

 วิ่งสไลด์ข้างแล้วกระโดดเอาไหล่ปะทะไหล่ / วิ่งเดินหน้า-ถอยหลังอย่างรวดเร็ว  

 ส่วนที่ ๒: การออกก�าลังกายเพื่อความแข็งแรง การทรงตัว การควบคุมระบบประสาทยนต์ และ

 ความมั่นคงของกล้ามเนื้อแกนกลางล�าตัว ๑๐ นาที 

 นอนคว�่าชันศอกยกล�าตัวขึ้น: ยกล�าตัว สะโพกและขาให้เป็นเส้นตรง /  

 ยกขาข้างใดข้างหนึ่งค้างไว้ ๒ วินาที ท�าสลับกัน / ยกขาข้างใดข้างหนึ่งค้างไว้ ๒๐ – ๓๐ วินาที 

 ท�าสลับกัน (๓ ท่า ท่าละ ๓ เซต) 

 นอนตะแคงชันศอกยกล�าตัวขึ้น: ขาล่างเข่างอ ๙๐ องศา ยกล�าตัว สะโพกและขาบนให้เป็นเส้นตรง /

 ขาทั้งสองข้างเหยียดตรง ยกล�าตัว สะโพกและขาให้เป็นเส้นตรง / กางขาบนค้างไว้ ๒๐ – ๓๐ วินาที 

 ท�าสลับกัน (๓ ท่า ท่าละ ๓ เซต) 

 คุกเข่าทั้งสองข้างเหยียดตัวตรงแล้วโน้มตัวไปข้างหน้า: ระดับเริ่มต้น (๓ – ๕ ครั้ง ๑ เซต) / 

 ระดับปานกลาง (๗ – ๑๐ ครั้ง ๑ เซต) / ระดับสูง (น้อยที่สุด ๑๒ – ๑๕ ครั้ง ๑ เซต) 

 ยืนทรงตัวบนขาข้างเดียว: ยืนทรงตัวร่วมกับถือลูกบอลค้างไว้ ๓๐ วินาที แล้วเปลี่ยนข้าง /

 ยืนทรงตัวร่วมกับโยนลูกบอลไปที่คู่ซ้อม ท�าต่อเนื่อง ๓๐ วินาที แล้วเปลี่ยนข้าง / 

 คู่ซ้อมออกแรงดันที่ตัวให้ยืนทรงตัวให้ได้ ท�าต่อเนื่อง ๓๐ วินาที แล้วเปลี่ยนข้าง (๓ ท่า ท่าละ ๒ เซต) 

 ยืนย่อเข่า: ยืนย่อเข่าทั้งสองข้าง ๙๐ องศา / ก้าวขาไปข้างหน้าแล้วย่อเข่าลงทั้งสองข้าง ล�าตัวตั้งตรง /

 ยืนด้วยขาข้างใดข้างหนึ่งแล้วย่อเข่า ๙๐ องศา (๓ ท่า ท�า ๑๐ ครั้งในขาแต่ละข้าง ท่าละ ๒ เซต) 

 กระโดด: ยืนย่อเข่าทั้งสองข้าง ๙๐ องศา แล้วกระโดดให้สูงสุดเท่าที่ท�าได้ / 

 กระโดดไปด้านข้างจากขาที่รับน�้าหนักไปยังขาอีกข้างหนึ่ง / กระโดดสลับหน้า-หลัง-ซ้าย-ขวา-ทแยงมุม 

 (๓ ท่า แต่ละเซตท�า ๓๐ วินาที ท่าละ ๒ เซต) 

 ส่วนที่ ๓: การออกก�าลังกายด้วยการวิ่งขั้นสูง (วิ่ง ๓ ท่า ท่าละ ๒ เซต) ๒ นาที

 วิ่งก้าวขายาวด้วยความเร็ว / วิ่งยกเข่าสูงสลับขาด้วยความเร็ว / 

 วิ่งออกตัวทแยงไปทางซ้าย-ขวาสลับกันด้วยความเร็ว

ตารางที่ ๑ แสดงส่วนประกอบของโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย FIFA 11+
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 ๓. วิธีการทดสอบด้วยเครื่องไอโซไคเนติก

 ๑. ท�าการอบอุน่ร่างกายด้วยการป่ันจกัรยาน (Monark 

cycle ergometer) ที่ความเร็วระดับกลาง (๕๐ – ๑๐๐ วัตต์)  

เป็นเวลา ๕ นาท ีจากนัน้ท�าการยืดกล้ามเนือ้ขาแบบ dynamic 

stretching เป็นเวลา ๑๐ นาที

 ๒. ท�าการทดสอบด ้วยเครื่ องไอโซไคเนติก  

กลุ่มตัวอย่างนั่งบนเก้าอี้ที่ต�าแหน่งสบาย ก้นชิดพนักพิง โดย 

พนักพิงท�ามุม ๗๐ – ๘๐ องศา ท�าการยึดโดยใช้สายรัดเข้า

กับเบาะ บริเวณข้อเท้า หัวไหล่ทั้งสองข้าง สะโพก และต้นขา

ข้างที่จะท�าการทดสอบ จัดข้อเข่าให้ตรงกับแนวแกนหมุนของ  

dynamometer ก่อนท�าการทดสอบ ผูว้จิยัจะอธบิายวธิกีารและ 

วัตถุประสงค์ในการทดสอบ และการใช้เครื่องไอโซไคเนติก  

ให้ผู ้เข ้าร่วมการวิจัยทราบ และกรอกข้อมูลส่วนตัวของ 

ผู้เข้าร่วมการวิจัยบันทึกลงในคอมพิวเตอร์ที่ต่อกับเครื่อง 

Biodex system III โดยจะท�าการทดสอบข้อเข่าทีละข้าง  

ค่าอัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ hamstrings และ 

quadriceps (H/Q ratio) ที่ความเร็วเชิงมุม ๖๐os-๑ จ�านวน ๓ 

ครัง้ตดิต่อกนั โดยทีส่องครัง้แรกจะใช้แรงระดบั Sub-maximal 

effort และครั้งสุดท้าย ใช้แรงระดับ Maximal effort เวลาใน

การพักระหว่างเซต ๕ วินาที และเวลาพกัในการเปลี่ยนขาอีก  

๓ นาที โดยผู้เข้าร่วมการวิจัยจะถูกทดสอบในขาข้างที่ถนัด

และไม่ถนัด ในขณะท�าการทดสอบผู้วิจัยให้ค�าแนะน�าว่าให้

เหยียดเข่าออกและงอเข่าให้ต่อเนื่องกัน ท�าให้เร็วและแรง

ที่สุด ผู้วิจัยต้องท�าการกระตุ้นด้วยค�าพูดเพ่ือให้กลุ่มตัวอย่าง

ออกแรงให้มากที่สุด จากนั้นท�าการบันทึกผลลงในตาราง

  คุณลักษณะ กลุ่ม FIFA 11+ (n = ๑๐) กลุ่มควบคุม (n = ๑๑) p-valuea

 อายุ (ปี)  ๑๘.๙๐ ± ๑.๒๐ ๑๘.๗๓ ± ๑.๑๐ ๐.๕๓๔

 ส่วนสูง (เซนติเมตร) ๑๕๕.๕๐ ± ๔๙.๐๐ ๑๗๔.๖๔ ± ๖.๑๔ ๐.๐๖๕

 น�้าหนัก (กิโลกรัม)  ๖๑.๓๐ ± ๕.๔๔ ๖๑.๕๕ ± ๘.๔๕ ๐.๒๓๘

 ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร๒) ๒๑.๒๒ ± ๑.๑๙ ๒๐.๐๘ ± ๑.๖๓ ๐.๑๑๐

ตารางที่ ๒ แสดงข้อมูลทั่วไป อายุ น�้าหนัก ส่วนสูง และค่าดัชนีมวลกาย

a = independent t-test

บันทึกผล ในระหว่างท�าการทดสอบ กลุ่มตัวอย่างต้องใช้มือ

จับสายรัดบริเวณหน้าอกตลอดเวลาในขณะท�าการทดสอบ  

และต้องสวมรองเท้ากีฬาของตนเองขณะท�าการทดสอบ  

ในการทดสอบแต่ละครัง้ จะต้องท�าการตัง้ค่าตามทีก่�าหนดไว้ 

โดยทีต้่องบนัทกึค่าการปรบัเบาะ ความสูงของเบาะ ให้เหมอืน

กนัในกลุม่ตวัอย่างแต่ละคน และทกุครัง้ทีท่�าการทดสอบ โดย

การทดสอบก่อนการให้โปรแกรม (pre-test) จะท�าการทดสอบ 

๑ สัปดาห์ก่อนการเริ่มโปรแกรม และการทดสอบหลังการให้

โปรแกรม (post-test) จะท�าการทดสอบ ๓ วันหลังการเริ่ม

โปรแกรม

 ๓. ท�าการ cool-down ด้วยการยืดกล้ามเนือ้ขาแบบ 

static stretching เป็นเวลา ๑๐ นาที

 ๔. การเก็บรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูล

 การวิเคราะห์ข้อมูลจะใช้โปรแกรม SPSS version 

๑๗.๐ ก�าหนดระดับนัยส�าคัญ p ≤  ๐.๐๕ โดยใช้ independent 

t-test เพ่ือทดสอบหาความแตกต่างระหว่างกลุ่ม FIFA 11+ 

และกลุ่มควบคุม และใช้ dependent t-test หาความแตกต่าง

ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรอบข้อเข่าระหว่างก่อนและ

หลังการฝึกโปรแกรมอบอุ่นร่างกายในแต่ละกลุ่ม

ผลกำรศึกษำ
ข้อมูลทั่วไป

 ค่าเฉล่ียของอายุ น�า้หนกั ส่วนสงู และดชันมีวลกาย

ของกลุ่มตวัอย่าง ไม่มคีวามแตกต่างกันระหว่างกลุ่ม FIFA 11+  

และกลุ่มควบคุม (ตารางที่ ๒)
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 เปรียบเทียบผลของโปรแกรมอบอุ ่นร ่างกาย  

FIFA 11+ ต่ออตัราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้บรเิวณข้อ

เข่าในนักกีฬาฟุตบอลชายมือสมัครเล่น

 การเปรียบเทียบค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

บริเวณข้อเข่า (H/Q ratio) ในขาข้างที่ถนัดระหว่างก่อนและ

หลังการฝึกโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย ในกลุ่ม FIFA 11+ และ 

กลุ่มควบคุม พบว่าค่า H/Q ratio ที่ความเร็วเชิงมุม ๖๐os-๑ 

ของกลุ่ม FIFA 11+ (ก่อนการฝึก ๐.๔๗ ± ๐.๑๐ / หลังการ

ฝึก ๑.๑๘ ± ๐.๒๘) และกลุ่มควบคุม (ก่อนการฝึก ๐.๕๑ ± 

๐.๐๘ / หลังการฝึก ๐.๙๖ ± ๐.๒๓) มีความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยส�าคัญทางสถิติ (p ≤ ๐.๐๕) ภายหลังการฝึกโปรแกรม

อบอุ่นร่างกาย ในกลุ่ม FIFA 11+ เพิ่มขึ้น ๐.๗๑ และในกลุ่ม

ควบคุมเพ่ิมข้ึน ๐.๔๕ แต่อย่างไรก็ตาม ไม่มีความแตกต่าง

อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม FIFA 11+ และกลุ่ม

ควบคุม (แผนภูมิที่ ๑)

 การเปรียบเทียบค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

บริเวณข้อเข่า (H/Q ratio) ในขาข้างที่ไม่ถนัดระหว่างก่อนและ

หลังการฝึกโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย ในกลุ่ม FIFA 11+ และ

กลุ่มควบคุม พบว่าค่า H/Q ratio ที่ความเร็วเชิงมุม ๖๐os-๑  

ของกลุม่ FIFA 11+ (ก่อนการฝึก ๐.๔๙ ± ๐.๗๓ / หลงัการฝึก  

๑.๑๒ ± ๐.๑๖) และกลุ่มควบคุม (ก่อนการฝึก ๐.๕๐ ± ๐.๐๙ 

/ หลังการฝึก ๐.๙๙ ± ๐.๒๕) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

ส�าคัญทางสถิติ (p ≤ ๐.๐๕) ภายหลังการฝึกโปรแกรมอบอุ่น

ร่างกาย ในกลุม่ FIFA 11+ เพ่ิมข้ึน ๐.๖๓ และในกลุม่ควบคุม 

เพ่ิมข้ึน ๐.๔๙ แต่อย่างไรก็ตาม ไม่มีความแตกต่างอย่างมี

นัยส�าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม FIFA 11+ และกลุ่มควบคุม 

(แผนภูมิที่ ๒)

* p ≤ ๐.๐๕

แผนภูมิที่ ๑ ค่าเฉลี่ยอัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณข้อเข่า (H/Q ratio) ที่ความเร็วเชิงมุม ๖๐os-๑ ระหว่างก่อนและ 

 หลังการฝึกโปรแกรมอบอุ่นร่างกายในขาข้างที่ถนัดของกลุ่ม FIFA 11+ และกลุ่มควบคุม

อัต
รา
ส่ว

นค
วา
มแ

ข็ง
แร

งข
อง

กล
้าม

เน
ื้อบ

ริเ
วณ

ข้อ
เข
่าใ
นข

าข
้าง
ที่ถ

นัด

ที่ค
วา
มเ
ร็ว
เช
ิงม

ุม 
๖๐

o s
-๑ ก่อนการฝึก

หลังการฝึก

กลุ่ม FIFA 11+  กลุ่มควบคุม



354 ธรรมศาสตร์เวชสาร ปีที่ ๑๔ ฉบับที่ ๓ ประจำาเดือนกรกฎาคม-กันยายน ๒๕๕๗

วิจำรณ์ และสรุปผลกำรศึกษำ
 จากการศึกษาในครั้งนี้พบว่า ภายหลังจากการ

ฝึกโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย ค่าเฉล่ีย H/Q ratio ที่ความเร็ว

เชิงมุม ๖๐os-๑ มีค่าเพ่ิมสูงข้ึนอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่

ระดับ ๐.๐๕ ของทั้งกลุ่ม FIFA 11+ และกลุ่มควบคุม โดย

ในขาข้างถนัดมีค่า H/Q ratio ที่ความเร็วเชิงมุม ๖๐os-๑ ใน

กลุ่ม FIFA 11+ เพ่ิมข้ึน ๐.๗๑ และในกลุ่มควบคุมเพ่ิมข้ึน 

๐.๔๕ ส่วนในขาข้างที่ไม่ถนัดมีค่า H/Q ratio ที่ความเร็ว

เชิงมุม ๖๐os-๑ ในกลุ่ม FIFA 11+ เพิ่มขึ้น ๐.๖๓ และในกลุ่ม

ควบคุม เพ่ิมข้ึน ๐.๔๙ แต่อย่างไรก็ตาม ไม่มีความแตกต่าง 

อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติระหว่างกลุ ่ม FIFA 11+ และ

กลุ่มควบคุม (p > ๐.๐๕) ของทั้งขาข้างที่ถนัดและขาข้างที่

ไม่ถนัด ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Brito และคณะ๕ ใน 

ปี ค.ศ. ๒๐๑๐ ทีศึ่กษาเกีย่วกบัผลของโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย 

FIFA 11+ ต่ออัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณ

ข้อเข่าในนักกีฬามือสมัครเล่น และงานวิจัยของ Daneshjoo 

และคณะ๗ ในปี ค.ศ. ๒๐๑๒ ที่ศึกษาในนักกีฬามืออาชีพ 

พบว่า ค่า H/Q ratio ทีค่วามเรว็เชิงมมุ ๖๐os-๑ ในกลุ่ม FIFA 11+ 

ภายหลังการฝึกโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย FIFA 11+ เป็นเวลา  

๘ สัปดาห์ ในขาข้างที่ไม่ถนัด และไม่มีความแตกต่างกัน

ระหว่างกลุ่ม FIFA 11+ และกลุ่มควบคุม แต่อย่างไรก็ตาม

การศึกษาในครั้งนี้พบว่า ภายหลังการฝึกโปรแกรมอบอุ่น

ร่างกายเป็นเวลา ๘ สัปดาห์ ค่า H/Q ratio ที่ความเร็วเชิงมุม 

๖๐os-๑ มีค่าเพิ่มขึ้นมากกว่าช่วงค่าปรกติ (normal range) ของ

คนทั่วไปซึ่งมีค่าอยู่ระหว่าง ๐.๕ – ๐.๘๔ ทั้งนี้อาจเน่ืองมา

จาก ภายหลังการฝึกโปรแกรมอบอุ่นร่างกาย ผู้เข้าร่วมการ

วิจัยมีค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า (quadriceps) 

ลดลง แต่ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้องอเข่า (hamstrings) 

เพิ่มขึ้น สาเหตุที่ท�าให้กล้ามเนื้อ hamstrings แข็งแรงเพิ่มขึ้น  

ในกลุม่ FIFA 11+ เนือ่งจากโปรแกรมอบอุน่ร่างกาย FIFA 11+  

มีส่วนในการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ hamstrings๘  

โดยเฉพาะ เช่น ท่าทางการออกก�าลังกายในส่วนที่ ๒ มี

ท่าออกก�าลังกายที่เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  

hamstrings แบบกล้ามเนื้อหดสั้น (concentric contraction  

exercise) และแบบกล้ามเนือ้ยืดยาวออก (eccentric contraction  

exercise) อย่างเฉพาะเจาะจง แต่ในกล้ามเนือ้ quadriceps ไม่มี

* p ≤ ๐.๐๕

แผนภูมิที่ ๒ ค่าเฉลี่ยอัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบริเวณข้อเข่า (H/Q ratio) ที่ความเร็วเชิงมุม ๖๐os-๑ ระหว่างก่อนและ 

 หลังการฝึกโปรแกรมอบอุ่นร่างกายในขาข้างที่ไม่ถนัดของกลุ่ม FIFA 11+ และกลุ่มควบคุม
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ท่าทางการออกก�าลังกายที่เฉพาะเจาะจง และกลุ่มตัวอย่าง 

ยังฝึกโปรแกรมส�าหรับกล้ามเนื้อ quadriceps อยู่ในระดับยืน

ย่อเข่าก้าวขาไปข้างหน้าแล้วย่อเข่าลงทัง้สองข้าง ล�าตวัตัง้ตรง  

แต่ยังไม่ถงึระดบั ยืนด้วยขาข้างใดข้างหนึง่แล้วย่อเข่า ๙๐ องศา  

(ตารางที ่๑) จงึอาจเป็นสาเหตทุีท่�าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

quadriceps แข็งแรงไม่เพียงพอ

 ส่วนสาเหตุที่ท�าให้กลุ่มควบคุมมีค่า H/Q ratio ที่

ความเร็วเชิงมุม ๖๐os-๑ เพ่ิมข้ึน และไม่แตกต่างกันกับ 

กลุม่ FIFA 11+ จากการสอบถามกลุม่ตวัอย่าง เกิดจากการไม่

ได้ควบคุมการฝึกซ้อมเทคนคิ และกลยุทธ์การเล่นฟุตบอล และ

ไม่ได้ควบคุมการออกก�าลงักายโดยใช้น�า้หนกั (weight training)  

จึงเป็นการออกก�าลังกายที่นอกเหนือจากโปรแกรมที่จัดไว้

ให้ นอกจากนี้สาเหตุที่ท�าให้ทั้งสองกลุ่ม เกิดค่า H/Q ratio ที่

ความเรว็เชิงมมุ ๖๐os-๑ สงูกว่าค่าปรกต ิอาจเกิดจาก learning 

effect ขณะท�าการวดัเครือ่งไอโซไคเนตกิ๙ ท�าให้ภายหลงัจาก

การฝึกโปรแกรมอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา ๘ สปัดาห์ มค่ีา H/Q 

ratio เพ่ิมข้ึนจากความคุ้นชินในการทดสอบและท�าให้ค่าทีอ่อก

มานั้นผิดแปลกไปได้

ข้อเสนอแนะ

 การศึกษาวจิยัในครัง้ต่อไปต้องควบคุมการออกก�าลัง

กายเพ่ิมเติม รวมถึงควบคุมการฝึกซ้อมเทคนิค และกลยุทธ์

การเล่นฟุตบอลให้เหมือนกันทั้งสองกลุ่ม นอกจากนี้การฝึก

โปรแกรมอบอุ่นร่างกาย FIFA 11+ เพ่ือสามารถน�าไปใช้ใน

การฝึกพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การทรงตัว การ

ควบคุมระบบประสาทยนต์ และความมัน่คงของกล้ามเนือ้แกน

กลางล�าตัวได้ และสามารถน�ามาประยุกต์ใช้เป็นโปรแกรม

อบอุ่นร่างกายในกีฬาประเภทอื่นๆ ได้
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Abstract

The effects of FIFA 11+ warm-up program on knee strength ratio in male amateur football players
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Introduction:  The injuries among young male amateur football player actually occur at lower extremities, especially knee  

 joint. Knee strength ratio (hamstrings to quadriceps ratio: H/Q ratio) is related to the risk of injury to  

 the knee in football player. Objective was to determine the effect of FIFA 11+ warm-up program on knee  

 strength ratio in young male amateur football player. 

Method:  Twenty-one amateur football players were divided into 2 groups; FIFA 11+ (n = 10) and control (n = 11).  

 During pre- and post- warm-up program training period, knee strength ratio (H/Q ratio) was tested by  

 isokinetic machine. Warm-up program training was performed 3 times per week for 8 weeks 

  (24 sessions). 

Results: After warm-up program training, H/Q ratio at 60os-1 significantly increased in both groups (p < 0.05). H/Q  

 ratio on dominant leg increased in FIFA 11+ and control groups by 0.71 and 0.45, respectively. H/Q  

 ratio on non-dominant leg increased in FIFA 11+ and control groups by 0.63 and 0.49, respectively.  

 Meanwhile, H/Q ratio at 60os-1 on dominant and non-dominant leg showed no significant differences  

 between FIFA 11+ and control groups (p > 0.05).

Discussion FIFA 11+ warm-up program may be effective in increasing strength ratio of hamstrings and quadriceps in  

and Conclusion: dominant and non-dominant leg. This may help reducing hamstring muscle injuries in young male amateur  

 football players. 

Key words: Warm-up program, FIFA 11+, Knee strength ratio (H/Q ratio), Football, Amateur


