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บทคัดัย่่อ ความตึงึตัวัของกล้้ามเน้ื้�อน่่องทำำ�ให้้การกระดกข้้อเท้้าเคลื่่�อนได้้ลดลง ซ่ึ่�งส่่งผลต่อการทำำ�งานไม่่สมดุุลของกล้้ามเน้ื้�อ

และอาจส่่งผลต่อความสามารถในการทรงตัวั ผู้้�วิจััยสนใจศึกึษาผลทันัทีขีองการยืืดเหยียดกล้้ามเน้ื้�อน่่องต่่อการกระดก 

ข้้อเท้้าและความสามารถในการทรงตัวั ผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััยที่่�มีภีาวะกล้้ามเน้ื้�อน่่องตึงึ อายุุ 18-25 ปีี จำำ�นวน 34 คน ได้้รัับ

การสุ่่�มเลืือกวิิธียีืืดกล้้ามเน้ื้�อ 2 เทคนิิค คืือ (1) การยืืดเหยียดแบบคงค้้าง (static stretching: SS) หรืือ (2) การยืืด-

เหยียดแบบพลวัตร (dynamic stretching: DS) ทั้้�งนี้้� ผู้้� เข้้าร่่วมวิิจััยจะได้้รัับการยืืดกล้้ามเน้ื้�อทั้้�งสองเทคนิิคโดยทิ้้�ง

ระยะเวลาห่่างกันัมากกว่่า 24 ช่ั่�วโมง ก่่อนและทันัทีหีลังการยืืดกล้้ามเน้ื้�อผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััยจะได้้รัับการประเมิินองศา

การกระดกข้้อเท้้าขณะไม่่ได้้ลงน้ำำ��หนัก (dorsiflexion range of motion: DFROM) องศาการเคลื่่�อนไหวของข้้อเท้้า

ขณะลงน้ำำ��หนัก (lunge range of motion: LROM) และความสามารถในการทรงตัวัด้้วย star excursion balance test 

(SEBT) ผลการศึกึษาพบว่่า การยืืดกล้้ามเน้ื้�อน่่องทั้้�งสองเทคนิิคสามารถเพิ่่�ม DFROM, LROM และ SEBT score 

ทันัทีหีลังการยืืดกล้้ามเน้ื้�ออย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิ (p<0.05)  โดยการยืืดกล้้ามเน้ื้�อน่่องแบบพลวัตรสามารถเพิ่่�ม 

DFROM ได้้มากกว่่าอย่่างมีนัีัยสำำ�คัญทางสถิติิ ิ(p<0.05) ในขณะที่่�การยืืดกล้้ามเน้ื้�อน่่องทั้้�งสองเทคนิิคมีปีระสิทิธิภิาพ 

ในการเพิ่่�มความสามารถในการทรงตัวั (SEBT score) ได้้ไม่่แตกต่่างกันั แสดงถึงึการยืืดเหยียดกล้้ามเน้ื้�อน่่องแบบ

คงค้้างและแบบพลวัตรสามารถเพิ่่�มการกระดกข้้อเท้้าและความสามารถในการทรงตััวทันัทีหีลังการยืืดกล้้ามเน้ื้�อโดย

มีีประสิทิธิภิาพในการเพิ่่�มความสามารถในการทรงตัวัได้้ไม่่แตกต่่างกันัในผู้�ที่่�มีกีล้้ามเน้ื้�อน่่องตึงึ
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ประจำำ�วันทำำ�ให้้เกิดิการเคลื่่�อนไหวทดแทนเกิดิการดููดซัับ

แรงของข้้อเท้้าที่่�เปลี่่�ยนไปส่งผลให้้เกิิดการทำำ�งานของ

กล้้ามเน้ื้�อที่่�ไม่่สมดุุล (muscle imbalance) ย่่อมเป็็นปัจจััย

ที่่� ส่่งเสริิมให้้เกิิดกลไกพยาธิิสภาพ ดัังนั้้�นองศาการ

เคลื่่�อนไหวของข้้อเท้้าและกำำ�ลังกล้้ามเน้ื้�อล้้วนมีผลต่อการ

เดินิและการทรงตัวัโดยการลดลงของช่่วงการเคลื่่�อนไหว

 บทนำำ�
กล้้ามเน้ื้� อน่่องจััดเป็็นกล้้ามเน้ื้� อสำำ�คัญมััดหนึ่่� งที่่�

ทำ ำ�งานช่วยเรื่่�องการทรงตััวของร่่างกาย ความตึึงตััวของ

กล้้ามเน้ื้�อน่่องย่่อมทำำ�ให้้องศาการเคลื่่�อนไหวของข้้อเท้้า

ลดลง การสููญเสียีองศาการเคลื่่�อนไหวของข้้อเท้้าส่่งผล

ต่่อวงจรการก้าวเดินิ (gait cycle) และท่า่ทางในกิจิวััตร
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ของข้้อเท้้ามีีความสัมัพัันธ์ต่์่อการเกิดิความบกพร่่องของ

ความสามารถในการทรงตัวั (balance ability)(1) ทั้้�งนี้้�การ

ลดลงขององศาการกระดกข้้อเท้้าอาจเกิิดจากการจำำ�กััด

การเคลื่่�อนไหวของข้้อต่่อเองหรืือเกิดิจากความตึงึตััวของ

กล้้ามเน้ื้�อน่่อง(2)

การลดความตึึงตััวของกล้้ามเน้ื้�อหรืือการขยัับข้้อต่่อ

เป็็นวิธีกีารรักษาเพื่่�อเพิ่่�มช่่วงองศาการเคลื่่�อนไหวที่่�นิิยม

ใช้้ในปัจจุุบันั ซ่ึ่�งการยืืดกล้้ามเน้ื้�อเพื่่�อลดความตึงึตัวัและ

เพิ่่�มองศาการเคลื่่�อนไหวของข้้อต่่อนั้้�นทำำ�ได้้หลายวิธิี ีเช่่น 

การยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบคงค้้าง (static stretching) การยืืด

กล้้ามเน้ื้�อแบบพลวััตร (dynamic stretching) หรืือการ

ยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบกระตุ้้�นการรับรู้้�ของระบบประสาทและ

กล้้ามเน้ื้�อ (proprioceptive neuromuscular facilitation 

stretching) นอกจากนี้้� ยัังพบความสัมัพัันธ์เ์ชิิงบวกของ

องศาการกระดกข้้อเท้้าต่่อความสามารถในการทรงตัวัใน

ขณะหลับตา(3) แม้้ในปัจจุุบัันจะมีีการศึึกษาผลของการ

ยืืดเหยียดแบบต่่างๆ ต่่อสมรรถภาพทางกายอยู่่�มาก

พอควร และมีีหลักฐานเชิิงประจัักษ์์ว่่าการยืืดกล้้ามเน้ื้�อ

แบบคงค้้างอาจส่่งผลลบต่่อสมรรถภาพทางกายหลาย

ด้้าน เช่่น ความแข็ง็แรงของกล้้ามเน้ื้�อ กำำ�ลังกล้้ามเน้ื้�อ 

และความเร็ว็ เป็็นต้น(2,4) การศึกึษาผลของโปรแกรมออก

กำำ�ลังกายและการยืืดกล้้ามเน้ื้�อต่่อความสามารถในการ-

ทรงตัวัในผู้�สููงอายุุพบว่่า โปรแกรมการออกกำำ�ลังกายที่่�มีี

การยืืดเหยีียดกล้้ามเน้ื้� อร่่วมกัับการออกกำำ�ลังกายเพื่่�อ

เสริิมการทรงตััวนาน 6 สัปัดาห์์ สามารถเพิ่่�มความสามารถ

ในการทรงตััวได้้ดีีกว่่าโปรแกรมการออกกำำ�ลังกายเพื่่�อ

เสริิมการทรงตััวเพีียงอย่่างเดีียว(5) และมีีการศึึกษาพบ

ว่่าการยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบคงค้้างสามารถเพิ่่�มความสามารถ

ในการทรงตััวได้้(6) อย่่างไรก็ต็าม Chatzopoulos และ

คณะ(7) ศึึกษาเปรีียบเทียีบผลทันัทีขีองการยืืดกล้้ามเน้ื้�อ

แบบคงค้้างและการยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบพลวัตร พบว่่าการ

ยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบคงค้้างทำำ�ให้้ความสามารถในการทรงตัวั

ลดลง ส่่วนการยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบพลวัตรช่วยเพิ่่�มความ

สามารถในการทรงตััว จะเห็น็ได้้ว่่าการศึกึษาผลของการ

ยืืดเหยียดกล้้ามเน้ื้�อน่่องต่่อความสามารถในการทรงตััว

ยัังมีคีวามขัดัแย้้งและมีกีารศึกึษาไม่่มากนััก 

การศึึกษานี้้� มีีวััตถุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาเปรีียบเทีียบ

ประสิทิธิผิลฉับพลัันของการยืืดเหยียดกล้้ามเน้ื้�อน่่องแบบ

คงค้้าง (static stretching) และการยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบ

พลวัตร (dynamic stretching) ต่่อการกระดกข้้อเท้้าและ

ความสามารถในการทรงตัวัในผู้�ที่่�มีภีาวะกล้้ามเน้ื้�อน่่องตึงึ

วิิธีีการศึึกษา
การศึกึษานี้้� เป็็นการวิจััยเชิิงทดลองแบบ completely 

randomized block design โดยการศึึกษาวิิจััยครั้้�งนี้้�  

ได้้ผ่่านการรับรองจากคณะกรรมการจริิยธรรมการวิจััย 

มหาวิิทยาลััยหััวเฉีียวเฉลิิมพระเกียีรติ ิ(อ.926/2562)

ประชากรและกลุ่่�มตัวัอย่่าง

ผู้้�ที่่�มีภีาวะกล้้ามเน้ื้�อน่่องตึงึ อายุุ 18-25 ปีี จำำ�นวน 

34 คน โดยมีีเกณฑ์ค์ัดัเข้้ามีีดังันี้้�  มีภีาวะกล้้ามเน้ื้�อน่่องตึงึ

โดยวััดองศาการกระดกข้้อเท้้าขณะเข่่าเหยียดตรง (non-

weight bearing passive ankle dorsiflexion with knee 

extension) ได้้น้้อยกว่่า 12 องศา(8) สามารถเคลื่่�อนไหว

ข้้อเท้้าได้้อย่่างอิสิระโดยไม่่มีอีาการปวดหรืือจำำ�กัดักิจิวััตร

ประจำำ�วัน และมีเีกณฑ์ค์ัดัออก คืือ เมื่่�อมีปีระวััติผ่ิ่าตัดัของ

หลังหรืือข้้อต่่อของรยางค์์ขา มีีความผิดิปกติหิรืืออาการ

ของระบบประสาทที่่� เกี่่�ยวข้้องกัับหลังและรยางค์์ขา  

มีีโรคที่่�ส่่งผลต่อความความสามารถในการทรงตััว เช่่น 

การติดเช้ื้�อของหููชั้้�นใน เน้ื้�องอกในสมอง เส้้นประสาท- 

เวสตบููลาร์์อักัเสบ เป็็นต้น มีอีาการปวดข้้อต่่อของรยางค์์ขา

ภายใน 2 สัปัดาห์์ก่่อนการทดสอบ

เครื่่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการศึึกษา

การวิิจััยครั้้�งนี้้� ใช้้อุุปกรณ์์วััดมุุมการเคลื่่�อนไหวของ 

ข้้อต่่อ (standard goniometer) โทรศัพท์เ์คลื่่�อนที่่�ที่่�มีี

โปรแกรมวััดความลาดเอียีงที่่�น่่าเชื่่�อถืือ พ้ื้�นราบที่่�มีีการ

ติดิเทป 3 เส้้น ทำำ�มุมกันั 90 องศา 135 องศา (postero-

medial) และ 135 องศา (posterolateral) ตามลำำ�ดัับ 

ตลับวััดระยะทาง นาฬิิกาจัับเวลา (Casio รุ่่�น HS-3 

stopwatch) แท่่นออกกำำ�ลังกาย (exercise step) และ 

เตียีงปรับระดับั
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การศึกึษานี้้�ทำำ�การวัดผล 3 ตัวัแปร คืือ องศาการกระดก

ข้้อเท้้าขณะไม่่ได้้ลงน้ำำ��หนัก (dorsiflexion range of  

motion: DFROM) องศาการเคลื่่�อนไหวของข้้อเท้้าขณะ

ลงน้ำำ��หนัก (lunge range of motion: LROM) และความ

สามารถในการทรงตัวั

การวัดองศาการกระดกข้้อเท้้าขณะไม่่ได้้ลงน้ำำ��หนัก 

(DFROM) ทำำ�การวััดองศาการกระดกข้้อเท้้าในท่่านอน

คว่ำำ��โดยใช้้ standard goniometer วาง stationary arm 

ขนานไปกับักระดููกฟิิบููลา (fibula) ส่่วน movable arm 

วางขนานไปกัับกระดููก metatarsal ที่่� 5 จากนั้้�นผู้�วิจััย

ทำำ�การกระดกข้้อเท้้าของผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจััยขึ้้�นให้้มากที่่�สุดุ

เท่่าที่่�จะทำำ�ได้้โดยไม่่มีีการบิิดของข้้อเท้้า(9) ผู้้�วิจััยทำำ�การ

อ่่านค่าองศาการเคลื่่�อนไหวของข้้อเท้้า ทำำ�ซ้ำำ�� 3 ครั้้�ง 

บันัทึกึค่่าที่่�ได้้และนำำ�มาเฉลี่่�ย

การวัดองศาการเคลื่่�อนไหวของข้้อเท้้าขณะลงน้ำำ��หนัก 

(LROM) ผู้้�วิจััยใช้้โทรศััพท์เ์คลื่่�อนที่่� ระบบ iOS ที่่�มีี

โปรแกรมวััดความลาดเอียีงในการวัดองศา LROM โดย

โปรแกรมที่่�ใช้้นี้้�มีค่ี่าความน่่าเชื่่�อถืือ (intraclass correla-

tion coefficient: ICC) เท่า่กับั 0.96 และความเที่่�ยงตรง

ของการวัดองศาการเคลื่่�อนไหว ICC เท่่ากับั 0.83(10) 

วางโทรศัพัท์ไ์ว้้ใต้้ tibial tuberosity ทำำ�เครื่่�องหมายที่่�ขอบ

บนและขอบล่่างของโทรศัพท์ ์โดยผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจัยัยืืนบน

เส้้นที่่�กำำ�หนดโดยให้้นิ้้�วเท้้าที่่�สอง (second toe) และส้้นเท้้า 

ของผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจััยวางอยู่่�บนเส้้นตรงเดียีวกันั ให้้ผู้้�เข้้า

ร่่วมงานวิจััยโน้้มตัวัไปทางด้้านหน้างอเข่่าด้้านหน้าให้้มาก

ที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะทำำ�ได้้โดยวััดมุุมของกระดููก tibia ต่่อแนวดิ่่�ง 

(vertical axis) ของขาข้้างที่่�อยู่่�ด้านหลัง เข่่าข้้างที่่�ทดสอบ

จะต้้องเหยียดตรงตลอด ผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจััยรู้้�สึกึตึงึบริิเวณ

กล้้ามเน้ื้� อน่่องมากที่่�สุุดแต่่ไม่่มีีอาการปวดและส้้นเท้้า 

ไม่่ลอยจากพ้ื้�นตลอดเวลาที่่�ทำำ�การทดสอบ ผู้้�วิจััยบัันทึกึ

ค่่าองศาข้้อเท้้าที่่�ได้้ ทำำ�ซ้ำำ�� 3 ครั้้�ง และนำำ�มาเฉลี่่�ย

ความสามารถในการทรงตััวจะประเมิินโดยใช้้ star 

excursion balance test (SEBT) ในทิศิทางด้้านหน้า 

(anterior direction) ทิิศทางด้้านหลังเอนเข้้าด้้านใน 

(posteromedial direction) และทิศิทางด้้านหลังเอนออก

ด้้านนอก (posterolateral direction) ก่่อนการประเมิิน

ความสามารถในการทรงตััวผู้้�วิจััยทำำ�การวััดความยาวขา 

(true leg length) บัันทึกึความยาวขาที่่�ได้้ หลังจากนั้้�น 

ผู้้� เข้้าร่่วมงานวิจััยจะยืืนในตำำ�แหน่งที่่�กำำ�หนด เท้้าข้้างที่่�

ต้้องการทดสอบวางราบกับัพ้ื้�นขณะทำำ�การทดสอบส้้นเท้้า

หรืือปลายเท้้าข้้างที่่�ต้้องการทดสอบไม่่ยกลอยจากพ้ื้�น ยก

เท้้าอีกีข้้างขึ้้�นใช้้ปลายเท้้าก้้าวไปตามเส้้นเทปทางด้้านหน้า 

(anterior direction) เลื่่�อนปลายเท้้าไปให้้ไกลที่่�สุดุโดย

เท้้าไม่่สัมัผัสัพ้ื้�นและแตะปลายเท้้าที่่�พ้ื้�นเบาๆ(11) วััดระยะ

ทางที่่�ทำำ�ได้้ ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมงานวิิจััยพัักระหว่างการทดสอบ 

30 วิินาที ีทำำ�การวัดซ้ำำ�� 3 ครั้้�งต่่อทิศิทาง หลังจากนั้้�นพัก 

1 นาที ีทำำ�การทดสอบซ้ำำ��ในทิศิทาง posterolateral และ 

posteromedial นำำ�ค่าเฉลี่่�ยของแต่่ละทิศิทางมาคำำ�นวณ

คะแนนความสามารถในการทรงตัวั (SEBT score) ตาม

สููตร SEBT score= [(anterior distance + posteromedi-

al distance + posterolateral distance) X 100/3(leg 

length)]

ผู้้� เข้้าร่่วมงานวิิจััยที่่�ผ่่านเกณฑ์์คััดเข้้าจะถููกประเมิิน

ด้้วยแบบสอบถามและตรวจประเมินิร่างกายเบื้้�องต้้น และ

ลงนามในหนังสืือยิินยอมเข้้าร่่วมงานวิจััย จำำ�นวน 34 คน 

ทุุกคนจะได้้รัับการยืืดกล้้ามเน้ื้�อทั้้�งสองแบบ คืือ การยืืด

เหยียดกล้้ามเน้ื้�อแบบคงค้้าง (static stretching: SS) และ

การยืืดกล้้ามเน้ื้� อแบบมีีพลวัตร (dynamic stretching: 

DS) โดยใช้้การสุ่่�มอย่่างง่่ายในการเลืือกลำำ�ดัับการยืืด

เหยียดกล้้ามเน้ื้� อ การยืืดกล้้ามเน้ื้� อแบบคงค้้าง ให้้ 

ผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจััยยื่่�นมืือทั้้�งสองข้้างดันักำำ�แพง ขาที่่�ต้้องการ

ยืืดกล้้ามเน้ื้�ออยู่่�ทางด้้านหลังโดยนิ้้� วเท้้าที่่�สอง (second 

toe) และส้้นเท้้าของผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจััยจะวางอยู่่�บนเส้้นตรง

ที่่�กำำ�หนดไว้้ ผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจััยยืืนย่อเข่่าด้้านหน้าโน้้มตััว

ไปข้างหน้า (lunge position) จนรู้้�สึกึกล้้ามเน้ื้�อน่่องของ

ขาด้้านหลังตึงึโดยส้้นเท้้าไม่่ยกลอยจากพ้ื้�น ยืืดค้้างไว้้นาน 

30 วิินาที ีทำำ�ซ้ำำ�� 5 ครั้้�ง โดยพััก 10 วิินาทีรีะหว่างรอบ 

รวมระยะเวลาในการยืืดกล้้ามเน้ื้� อทั้้�งหมด 150 วิินาที ี

ส่่วนการยืืดเหยียดกล้้ามเน้ื้� อแบบพลวัตร (dynamic 



ผลทันัทีีของการยืดืเหยียีดกล้า้มเนื้้� อน่่องต่่อการกระดกข้อ้เท้า้และความสามารถในการทรงตัวัในผู้้ �ที่่�มีีกล้า้มเนื้้� อน่่องตึึง

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2568 ปีีท่ี่� 34 ฉบับัท่ี่� 5 887

stretching) ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจััยยืืนบนแท่น่ออกกำำ�ลังกาย

ด้้วยปลายเท้้าและส้้นเท้้าอยู่่�นอกแท่่นออกกำำ�ลังกาย มืือ

จัับราวด้้านหน้าเพื่่�อเพิ่่�มความมั่่�นคง ให้้ผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจัิัย

งอเข่่าข้้างที่่�ไม่่ได้้ทำำ�การทดสอบค่่อยๆ หย่อนส้นเท้้าข้้าง

ที่่�ต้้องการยืืดกล้้ามเน้ื้�อลงช้้าๆ จนรู้้�สึกึตึงึบริิเวณน่องด้้าน

หลังแบบทนได้้ ไม่่มีอีาการเจ็บ็หรืือปวด ทำำ�ทั้้�งหมด 15 

ครั้้�งภายในระยะเวลา 50 วิินาที ีโดยพััก 10 วิินาทีรีะหว่าง

เซต ทำำ�ทั้้�งหมด 3 เซต รวมระยะเวลาในการยืืดกล้้ามเน้ื้�อ

ทั้้�งหมด 150 วิินาที ีผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจัิัยจะมีช่ี่วงพัักระหว่าง

เทคนิิคการยืืดกล้้ามเน้ื้�ออย่่างน้้อย 24 ช่ั่�วโมง เพื่่�อไม่่ให้้

ผลของการยืืดกล้้ามเน้ื้� อก่่อนหน้าส่่งผลต่อการยืืด 

กล้้ามเน้ื้�อที่่�ทดสอบ(12,13) ผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจััยทุุกคนจะรัับทราบ

เหมืือนกัันคืือ จะได้้รัับการรักษาด้้วยเทคนิิคทาง

กายภาพบำำ�บัดัเพื่่�อลดอาการตึงึบริิเวณน่อง ซ่ึ่�งตลอดการ

วิิจััยผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจััยทุุกคนจะไม่่ทราบลำำ�ดับัเทคนิิคการ

ยืืดกล้้ามเน้ื้�อและรายละเอียีดการรักษาของผู้้�เข้้าร่่วมงาน-

วิิจััยคนอื่่�นๆ ผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจััยทุุกคนจะได้้รัับการประเมิิน

องศาการกระดกข้้อเท้้าขณะไม่่ได้้ลงน้ำำ��หนัก (DFROM) 

องศาการเคลื่่�อนไหวของข้้อเท้้าขณะลงน้ำำ��หนัก (LROM) 

และความสามารถในการทรงตััวทั้้�งก่่อนและหลังการยืืด

กล้้ามเน้ื้�อ

การวิิเคราะห์ข์้อ้มููล

การศึกึษาครั้้�งนี้้�นำำ�เสนอข้้อมููล DFROM LROM และ 

SEBT score ทั้้�งก่่อนและหลังการยืืดกล้้ามเน้ื้� อด้้วย 

ค่่าเฉลี่่�ย (mean) และค่่าเบี่่�ยงเบนมาตราฐาน (standard 

deviation) ข้้อมููลเกี่่�ยวกับัประชากรศาสตร์วิิเคราะห์์ทาง

สถิติิด้ิ้วยสถิติิเิชิิงพรรณนา ตัวัแปรต่างๆ ถููกนำำ�มาทดสอบ

การกระจายตัวัของข้้อมููลด้วย Shapiro-Wilk test และใช้้ 

Wilcoxon signed-rank test เพื่่�อศึกึษาผลทันัทีขีองการ

ยืืดกล้้ามเน้ื้�อน่่องและเปรีียบเทียีบประสิทิธิผิลระหว่างการ

ยืืดเหยียดกล้้ามเน้ื้�อทั้้�งสองเทคนิิค โดยกำำ�หนดระดัับนััย-

สำำ�คััญทางสถิติิ ิα=0.05

ผลการศึึกษา
ในการศึกึษาวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััยจำำ�นวน 34 คน 

เป็็นเพศชาย 13 คน และเพศหญิง 21 คน โดยข้้อมููล- 

พ้ื้�นฐานของผู้้�เข้้าร่่วมงานวิจััยแสดงในตารางที่่� 1

ผลจากการศึึกษาครั้้�งนี้้�พบว่่า การยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบ

คงค้้าง และการยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบพลวัตรนาน 150 วิินาที ี

สามารถเพิ่่�มองศาการกระดกข้้อเท้้าทั้้�งขณะไม่่ลงน้ำำ��หนัก 

(DFROM) และขณะลงน้ำำ��หนัก (LROM) ทันัทีหีลังการ

ยืืดกล้้ามเน้ื้�ออย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิติิ ิ(p<0.01) อีกีทั้้�ง

คะแนนความสามารถในการทรงตััวหลังการยืืดกล้้ามเน้ื้�อ

ทั้้�งสองแบบเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิติิิ (p<0.01) 

ดังัแสดงในตารางที่่� 2

ผลความเปลี่่�ยนแปลงทันัทีหีลังการยืืดกล้้ามเน้ื้�อพบว่่า 

การยืืดกล้้ามเน้ื้� อแบบพลวััตร (dynamic stretching) 

สามารถช่วยเพิ่่�มองศาการกระดกข้้อเท้้าขณะไม่่ได้้ลง 

น้ำำ��หนัก (DFROM) ได้้มากกว่่าการยืืดกล้้ามเน้ื้� อ 

แบบคงค้้าง (static stretching) อย่่างมีนัีัยสำำ�คัญัทางสถิติิ ิ

(p=0.03) ในขณะที่่�ผลความเปลี่่�ยนแปลงทันัทีหีลังการ

ยืืดกล้้าม-เน้ื้�อขององศาการเคลื่่�อนไหวของข้้อเท้้าขณะลง

น้ำำ��หนัก (LROM) และคะแนนความสามารถในการ

ทรงตัวั (SEBT score) ของการยืืดกล้้ามเน้ื้�อทั้้�งสองแบบ

ไม่่แตกต่่างกันั ดังัแสดงในตารางที่่� 3

วิิจารณ์์
การศึึกษาผลของการยืืดเหยีียดกล้้ามเน้ื้�อน่่องครั้้�งนี้้�

พบว่่า การยืืดเหยียดกล้้ามเน้ื้� อน่่องทั้้�งแบบคงค้้าง  

(static stretching) และแบบพลวัตร (dynamic stretching) 

ตารางที่่� 1 ข้อ้มููลพื้้� นฐานของผู้้ �เข้า้ร่่วมงานวิิจัยั

          ข้้อมููลพื้�นฐาน	                 ผู้้�เข้้าร่่วมวิิจััย (n=34)

อายุุ (ปีี)		  20.74±1.33

น้ำำ��หนัก (กิโิลกรััม) 	  61.56±10.91

ส่่วนสููง (เมตร)	  1.67±0.08

ค่่าดัชันีมวลกาย (กิโิลกรััม/ตารางเมตร)	 21.97±3.36
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สามารถเพิ่่�มองศาการกระดกข้้อเท้้าทั้้�ง DFROM และ 

LROM ได้้อย่่างมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิทัันทีีหลังการยืืด

เหยียด ซ่ึ่�งสอดคล้้องกับัผลการศึึกษาก่่อนหน้าที่่�ระบุุว่่า 

การยืืดเหยีียดกล้้ามเน้ื้� อทั้้�งสองแบบสามารถช่วยเพิ่่�ม

องศาการกระดกข้้อเท้้าได้้ทันัทีหีลังการยืืดกล้้ามเน้ื้�อ(14,15)

ทั้้�งนี้้� อาจเป็็นเพราะการยืืดเหยียดกล้้ามเน้ื้� อทำำ�ให้้เกิิด

เปลี่่�ยนแปลงของ elastic properties ของเน้ื้�อเยื่่�อเกี่่�ยวพััน 

(connective tissue) ในกล้้ามเน้ื้� อจึึงทำำ�ให้้ muscular 

compliance เพิ่่�มขึ้้� น โดยไม่่มีีการเปลี่่�ยนแปลงของ

คุุณสมบััติิของเส้้นเอ็น็ (tendon stiffness) และทำำ�ให้้ 

passive stiffness ของ musculotendinous unit ลดลง จึึง

ทำำ�ให้้เคลื่่�อนข้อต่่อได้้มากขึ้้�น(14,16,17) ซ่ึ่�งแนวคิดินี้้�ขัดัแย้้ง

กัับการนำำ�เสนอคำำ�อธิิบายของบางงานวิจััยที่่�พบว่่า การ

เพิ่่�มขึ้้�นขององศาการเคลื่่�อนไหวหลังการยืืดกล้้ามเน้ื้�ออาจ

เกิดิจากการลดลงของ tendon stiffness(18–20) คำำ�อธิบิาย

ที่่�ขััดแย้้งนี้้� อาจเป็็นเพราะความแตกต่่างของรููปแบบการ

ยืืดเหยียดรวมถึงึระยะเวลาที่่�ใช้้ในการยืืดเหยียดแบบคง

ค้้างที่่�แตกต่่างกัันในแต่่ละการศึึกษา จากการทบทวน

วรรณกรรมอาจพอสรุปุได้้ว่่า การยืืดเหยียดอย่่างต่่อเนื่่�อง 

(continuous static stretching) เป็็นเวลานาน 10-20 

นาที ีจะเพิ่่�มองศาการเคลื่่�อนไหวโดยการลด tendon stiff-

ness หรืือการยืืดยาวออกของเส้้นเอ็น็ ในขณะที่่�การยืืด

เหยียดแบบ static stretching ที่่�มีรีะยะเวลาในการยืืดรวม 

60-300 วิินาที ีจะเพิ่่�มองศาการเคลื่่�อนไหวโดยเกิดิการ

ลดลงของ muscle stiffness และไม่่มีกีารเปลี่่�ยนแปลงของ

เส้้นเอ็็น(16) ซ่ึ่� งการศึึกษาของผู้้�วิ จััยในครั้้� งนี้้� ใช้้การ 

ยืืดเหยียดกล้้ามเน้ื้�อแบบคงค้้างนาน 30 วิินาที ี จำำ�นวน  

5 รอบ รวมระยะเวลายืืดเหยียดทั้้�งหมด 150 วิินาที ีและ

มีีระยะเวลาพัักระหว่างรอบ 20 วิินาทีี

การยืืดกล้้ามเน้ื้�อน่่องแบบ dynamic stretching ที่่�ใช้้

ในการวิจััยครั้้�งนี้้�คืือ heel drop exercise 15 ครั้้�ง ภายใน 

50 วิินาทีี จำำ�นวน 3 รอบ พบว่่า สามารถเพิ่่�มองศา 

ตารางที่่� 2 	ผลทันัทีีของการยืดืกล้า้มเนื้้� อต่่อองศาการกระดกข้อ้เท้า้ขณะไม่่ได้ล้งน้ำำ� �หนักั (DFROM) องศาการเคลื่่�อนไหวของ

ข้อ้เท้า้ขณะลงน้ำำ� �หนักั (LROM) และคะแนนความสามารถในการทรงตัวั (SEBT score)

	                                  การยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบคงค้้าง	                         การยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบพลวัตร

                                   ก่่อนยืืดกล้้ามเน้ื้�อ     หลังยืืดกล้้ามเน้ื้�อทันัที ี         ก่่อนยืืดกล้้ามเน้ื้�อ     หลังยืืดกล้้ามเน้ื้�อทันัทีี

DFROM (องศา)	 9.62±1.21	 12.09±1.54*	 9.38±1.21	 13.38±1.65*

LROM (องศา)	 34.18±6.51	 39.82±7.76*	 33.41±6.34	 38.50±7.12*

SEBT score (คะแนน)	 79.61±7.82	 83.97±7.65*	 79.98±7.73	 84.60±7.07*

หมายเหตุ ุ* มีคีวามแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิติิเิมื่่�อเปรีียบเทียีบกับัก่่อนการยืืดกล้้ามเน้ื้�อ ระดับันััยสำำ�คััญทางสถิติิ ิ(p<0.01)

ตารางที่่� 3 	ผลความเปลี่่�ยนแปลงทันัทีีหลังัการยืืดกล้า้มเนื้้� อขององศาการกระดกข้อ้เท้า้ขณะไม่่ได้ล้งน้ำำ� �หนักั (  DFROM) 

องศาการเคลื่่�อนไหวของข้อ้เท้า้ขณะลงน้ำำ��หนักั (   LROM) และคะแนนความสามารถในการทรงตัวั (   SEBT score)

	                                          การยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบคงค้้าง	   การยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบพลวัตร

 DFROM (องศา) 	 2.47±1.44	 4.00±1.58*

 LROM (องศา) 	 5.65±2.50	 5.09±3.5

 SEBT score (คะแนน)	 4.36±2.26	 4.62±2.98

หมายเหตุ:ุ 	ผลความเปลี่่�ยนแปลงทันัที ี(  ) = หลังการยืืดกล้้ามเน้ื้�อทันัที-ีก่่อนการยืืดกล้้ามเน้ื้�อ

	 * มีคีวามแตกต่่างอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิติิเิมื่่�อเปรีียบเทียีบกับัการยืืดกล้้ามเน้ื้�อแบบคงค้้าง (p<0.05)

D
D
D 

D 
D                                                           D

D



ผลทันัทีีของการยืดืเหยียีดกล้า้มเนื้้� อน่่องต่่อการกระดกข้อ้เท้า้และความสามารถในการทรงตัวัในผู้้ �ที่่�มีีกล้า้มเนื้้� อน่่องตึึง

วารสารวิชิาการสาธารณสุขุ 2568 ปีีท่ี่� 34 ฉบับัท่ี่� 5 889

การกระดกข้้อเท้้าได้้อย่่างมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ แม้้ว่่าใน

ปััจจุุบันัการศึกึษาผลทันัทีขีอง dynamic stretching ของ

กล้้ามเน้ื้�อน่่องยัังมีไีม่่มากนััก แต่่ผลการศึกึษาแสดงผลใน

ทิศิทางเดีียวกััน(12,21) การเพิ่่�มขึ้้�นขององศาการกระดก 

ข้้อเท้้าหลัง dynamic stretching อาจอธิิบายด้้วยการ

เปลี่่�ยนแปลงของคุุณสมบััติิกล้้ามเน้ื้� อและเส้้นเอ็น็ขณะ 

ยืืดเหยียด โดยพบว่่า dynamic stretching สามารถเพิ่่�มองศา

การกระดกข้้อเท้้า ร่่วมกับัพบความยาวของเอ็น็ร้อยหวาย

เพิ่่�มขึ้้�น (lengthen tendon)(21) และอาจเกิดิการลดลงของ 

tendon stiffness(22) นอกจากนี้้� ยัังพบว่่า การยืืดเหยียด

ด้้วย heel drop exercise ทำำ�ให้้เกิดิเพิ่่�มขึ้้�นของ muscle 

stiffness(22) ซ่ึ่�งผลการศึึกษานี้้� แตกต่่างจากผลของการ 

ยืืดเหยียดแบบ static stretching ที่่�พบว่่า muscle stiffness 

ลดลงหลังการยืืดเหยียด(14,16,17) ทั้้�งนี้้�อาจเป็็นเพราะความ

แตกต่่างของรููปแบบการยืืดเหยียด การยืืดเหยียดโดยใช้้ 

heel drop exercise ซ่ึ่�งเป็็น eccentric exercise นั้้�นสามารถ

ทำำ�ให้้เกิดิการบาดเจ็บ็ในเน้ื้�อเยื่่�อ ซ่ึ่�งจะมีผีลต่อ calcium 

homeostasis ในกล้้ามเน้ื้� อ ส่่งผลต่อ cross-bridge  

formation การหดตัวัของกล้้ามเน้ื้�อได้้ และการไหลเวีียน

เลืือดที่่�เพิ่่�มขึ้้�นขณะออกกำำ�ลังกายที่่�ทำำ�ให้้เกิดิ extracellular 

muscle edema อาจทำำ�ให้้เกิดิภาวะ pseudohypertrophy 

จึึงทำำ�ให้้พบว่่า muscle stiffness เพิ่่�มขึ้้�นหลัง heel drop 

exercise(22) ก็็เป็็นได้้ นอกจากนี้้� การเพิ่่�มขึ้้� นอย่่าง

เฉีียบพลัันขององศาการเคลื่่�อนไหวหลังการยืืดเหยียีดอาจ

อธิิบายด้้วยการเพิ่่�มขึ้้� นของระดัับความทนทานต่อการ 

ยืืดเหยียด (stretch tolerance)(12,23) ทั้้�งนี้้� ยัังไม่่มีคีำำ�อธิบิาย

การเพิ่่�มขึ้้�นขององศาการเคลื่่�อนไหวหลังการยืืดเหยียด

กล้้ามเน้ื้�อที่่�แน่่ชััด

การศึึกษาครั้้� งนี้้� เมื่่� อเปรีียบเทีียบผลของการยืืด 

กล้้ามเน้ื้�อแบบ static stretching กับั dynamic stretching 

พบว่่า dynamic stretching สามารถเพิ่่�มองศา DFROM 

ได้้ดีกีว่่า static stretching อย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิติิ ิทั้้�งนี้้�

อาจเพราะการวััดองศาการเคลื่่�อนไหวขณะไม่่ลงน้ำำ��หนัก

เป็็นแบบ passive ankle dorsiflexion จะทำำ�ให้้เกิดิการ 

ยืืดยาวของกล้้ามเน้ื้�อน่่องและเอ็น็ร้อยหวายขณะทำำ�การ

วััดองศา การทำำ� dynamic stretching นอกจากทำำ�ให้้ tendon 

stiffness ลดลง ยัังทำำ�ให้้เกิดิการเปลี่่�ยนแปลงการทำำ�งาน

ของ golgi tendon organs ลดการหดตััวของกล้้ามเน้ื้�อน่่อง 

ทำำ�ให้้กล้้ามเน้ื้� อน่่องและเอ็น็ร้อยหวายยืืดยาวได้้มาก

ขึ้้�น(21,22) ร่่วมกับัอุณุหภููมิของกล้้ามเน้ื้�อน่่องที่่�สููงขึ้้�นหลัง 

dynamic stretching(7) จึึงอาจทำำ�ให้้ DFROM หลัง  

dynamic stretching เพิ่่�มมากกว่่า static stretching

จากการทบทวนวรรณกรรมการศึกึษาส่่วนใหญ่พบว่่า 

static stretching จะให้้ผลลดสมรรถภาพทางกายด้้าน

ต่่างๆ แต่่การศึึกษาผลของ static stretching ต่่อความ

สามารถในการทรงตััวยัังมีีอยู่่�ไม่่มากนััก ในขณะที่่�การ

ศึึกษาผลของ dynamic stretching จะให้้ผลดีีต่่อ

สมรรถภาพทางกาย(2,4,24) แต่่การศึกึษาครั้้�งนี้้�พบว่่า หลัง

การยืืดกล้้ามเน้ื้�อทั้้�งแบบ static stretching และ dynamic 

stretching สามารถเพิ่่�มความสามารถในการทรงตััวได้้ดีี

ไม่่แตกต่่างกันัเห็น็ได้้จากค่่า SEBT score ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอย่่าง

มีีนััยสำำ�คัญเมื่่�อเปรีียบเทียีบกับัก่่อนการยืืดกล้้ามเน้ื้�อทั้้�ง

สองแบบ ซ่ึ่�งผลการศึึกษาก่่อนหน้ามีีทั้้�งที่่�พบว่่า static 

stretching สามารถเพิ่่�มความสามารถในการทรงตััวหลัง

การยืืดกล้้ามเน้ื้� อ(6,25) และบางการศึึกษาพบว่่า ความ

สามารถในการทรงตััวลดลงหลัง static stretching(7,26) 

และยัังพบการลดลงของเวลาปฏิกิิริิิยา (reaction time) 

เวลาการเคลื่่�อนไหว (movement time) หลัง static 

stretching(7) ส่่วน dynamic stretching นั้้�นพบว่่า สามารถ

เพิ่่�มความสามารถในการทรงตััวได้้อย่่างมีีนััยสำำ�คัญทาง

สถิิติิ(7,27) ผลการศึึกษาที่่�แตกต่่างกัันนี้้� อาจเป็็นเพราะ

ความแตกต่่างของรููปแบบการยืืดเหยีียดกล้้ามเน้ื้� อและ

กลุ่่�มกล้้ามเน้ื้�อ ดังัที่่�มีกีารศึกึษาการยืืดเหยียดแบบคงค้้าง

ของกล้้ามเน้ื้� อต้้นขากัับกล้้ามเน้ื้� อน่่องในหนููทดลองซ่ึ่�ง 

พบว่่า การเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิดิขึ้้�นในกล้้ามเน้ื้�อต้้นขาและ

กล้้ามเน้ื้� อน่่องแตกต่่างกััน(28) และอาจเกิิดจากผลของ 

static stretching ต่่อสมรรถภาพทางกายที่่�มีคีวามสัมัพัันธ์์

กัับระยะเวลายืืดเหยีียดคงค้้างตามลัักษณะของ does- 

response effect(4,25,29) โดยการยืืดเหยียดคงค้้างต่่อเนื่่�อง

เป็็นระยะเวลานาน (มากกว่่า 60 วิินาทีี) จะทำำ�ให้้
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สมรรถภาพทางกายลดลง และการยืืดเหยีียดคงค้้างใน

ระยะเวลาค่่อนข้างสั้้�น (15 วิินาที)ี สามารถเพิ่่�มความ

สามารถในการทรงตััว(6) นอกจากนี้้� อาจเกิดิจากความ-

แตกต่่างของเทคนิิคและอุุปกรณ์์ที่่�ใช้้การประเมิินความ

สามารถในการทรงตััวของแต่่ละการศึกึษา โดยการศึกึษา

ของ Chatzopoulos และคณะ(7) และ Behm และคณะ(26) 

ใช้้การประเมิินความสามารถในการทรงตัวัโดยใช้้ swing 

stability platform และ wobble board ตามลำำ�ดับั โดย

ประเมินิระยะเวลาที่่�สามารถทรงตัวัอยู่่�ได้้ จะเห็น็ได้้ว่่าการ

ทรงตัวับนอุปุกรณ์ท์ี่่�ไม่่มั่่�นคงจะต้้องใช้้การทรงตัวัจากทั้้�ง

ร่่างกาย ขณะที่่� Costo และคณะ(6) และ Martínez-Jiménez 

และคณะ(25) ใช้้เครื่่�อง Biodex ในการประเมิินการทรงตััว

และใช้้ pressure sensor ในการประเมิินการเปลี่่�ยนแปลง

ของน้ำำ��หนักของเท้้า รวมถึงึ Huang และคณะ(27) ที่่�ใช้้ force 

plate ในการประเมิิน center of pressure ของเท้้า ทั้้�งนี้้�   

ในการศึึกษาครั้้� งนี้้� ไม่่ได้้จำำ�กััดเพศของผู้้� เข้้าร่่วมวิิจััย

เนื่่�องจากการศึึกษาก่่อนหน้าพบว่่า การยืืดกล้้ามเน้ื้�อใน

เพศชายและหญิงให้้ผลไม่่ต่่างกันั หรืือเพศไม่่ส่่งผลต่อ

การตอบสนองของการยืืดกล้้ามเน้ื้�อนั่่�นเอง(30,31)

การศึึกษาครั้้�งนี้้� พบว่่า การยืืดเหยียดกล้้ามเน้ื้� อทั้้�ง

แบบ static stretching และ dynamic stretching สามารถ

เพิ่่�มความสามารถในการทรงตััว น่่าจะเป็็นเพราะการ 

ยืืดเหยียดทั้้�งสองแบบสามารถเพิ่่�มองศาการกระดกข้้อเท้้า 

เนื่่�องจากองศาการกระดกข้้อเท้้ามีีความสำำ�คัญต่่อการ

ทรงตัวั และการเดินิ ดังันั้้�นการจำำ�กัดัการเคลื่่�อนไหวของ

ข้้อเท้้าย่่อมส่่งผลต่อองศาการเคลื่่�อนไหว การทรงท่า่ และ

ความสามารถในการทรงตัวั(32,33) ดังัที่่�มีกีารศึกึษาพบว่่า 

การขยัับข้้อต่่อช่่วยเพิ่่�มองศาการกระดกข้้อเท้้า ร่่วมกับั

ความสามารถในการทรงตัวัที่่�เพิ่่�มขึ้้�นด้วย(34,35) และยัังมีี

การศึึกษาพบว่่า หลังการยืืดกล้้ามเน้ื้� อ quadriceps,  

hamstrings และ hip adductors ค่่า absolute angle error 

ของข้้อเข่่ามีีค่่าลดลง(36) ทั้้�งนี้้�อาจเพราะการยืืดเหยียดส่่ง

ผลต่อ joint position sense โดยผ่่าน proprioceptive 

feedback ทำำ�ให้้การรับรู้้�ตำำ�แหน่งของข้้อต่่อดีขีึ้้�นและส่่งผล

ต่่อความสามารถในการทรงตัวั

ข้้อจำำ�กัดัของการศึกึษาวิิจััยครั้้�งนี้้�  คืือ เป็็นการศึกึษา

ในผู้�เข้้าร่่วมงานวิจััยนัักศึกึษามหาวิิทยาลััยที่่�มีคีวามตึงึตัวั

ของกล้้ามเน้ื้�อน่่องในช่วงอายุุ 18-25 ปีี เท่า่นั้้�น การศึกึษา

ครั้้�งนี้้� เป็็นการศึกึษาผลทันัทีขีองการยืืดเหยีียดกล้้ามเน้ื้�อ

ต่่อความสามารถในการทรงตัวัแบบภาพรวมอาศัยัการซัก

ประวัตัิโิดยไม่่ได้้ตรวจแยกปััญหาการรับรู้้�การทรงตัวัผ่่าน

ระบบการมองเห็น็ (visual system) และระบบการทรงตัวั

ภายในหููชั้้�นใน (vestibular system) อย่่างละเอียีด

สรุุป

การยืืดเหยียดทั้้�งแบบคงค้้าง (static stretching) และ

แบบพลวัตร (dynamic stretching) สามารถเพิ่่�มองศา

การกระดกข้้อเท้้าและเพิ่่�มความสามารถในการทรงตััวได้้

อย่่างมีีประสิิทธิิภาพไม่่แตกต่่างกััน ทั้้�งนี้้� การเพิ่่�มองศา

การกระดกข้้อเท้้าส่่งผลต่อความสามารถในการทรงตััว

โดยอาจผ่่านการส่งเสริิมการทำำ�งานของการรับรู้้�ตำำ�แหน่ง

ของข้้อต่่อให้้ดีีขึ้้�น ผลการศึึกษาครั้้�งนี้้� สามารถนำำ�ไปเป็็น

แนวทางในการประเมิินและพััฒนาความสามารถในการ

ทรงตััวในนักกีฬีา หรืือนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้อย่่างเหมาะสม

กับัผู้้�ป่วยหรืือผู้้�สููงอายุุที่่�มีคีวามเสี่่�ยงต่่อการล้้มสููง
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Abstract:		  Gastrocnemius tightness leads to a reduction in ankle dorsiflexion range of motion, which can cause 

muscle imbalance and may impact postural stability. The objective of this research was to study the  

immediate effects of calf muscle stretching on ankle range of motion and balance. Thirty-four individuals  

with gastrocnemius muscle tightness were randomly assigned to both static stretching (SS) and dynamic  

stretching (DS) with at least 24 hours interval. The participants were assessed for passive ankle  

dorsiflexion range of motion (DFROM), maximum lunge range of motion (LROM) and star excursion  

test (SEBT) before and immediately after each stretching. The result showed that both SS and DS  

significantly increased DFROM, LROM, and SEBT score immediately after gastrocnemius stretching. 

The DS resulted in a significantly greater increase in DFROM compared to SS (p<0.05). However, 

there was no significant difference in the effectiveness of both stretching techniques in improving balance  

ability (SEBT score). This study concluded that both types of stretching can enhance ankle dorsiflexion 

and balance ability immediately after stretching in individuals with gastrocnemius muscle tightness.

Keywords: stretching; ankle dorsiflexion; balance; gastrocnemius tightness


