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วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาของ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย  

อินทิราภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ซึ่งกรุณาสละเวลาใหคําปรึกษาคําแนะนํา และ

ขอคิดเห็นตางๆ และคณาจารยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาทุกทาน ที่ใหความเมตตาให

คําแนะนําและขอคิดเห็นตางๆ ดวยดีเสมอมาผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งในความกรุณาของทานเปนอยางยิ่ง 

จึงกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ ที่นี้ 

การวิจัยนี้จะไมสามารถสําเร็จลงไดหากไมไดรับความสนับสนุนจากบัณฑิตวิทยาลัย       

ที่สนับสนุนทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ สําหรับนิ สิต  และสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา                    

ที่ใหการสนับสนุนเรื่องอุปกรณทดสอบ เครื่องมือ และสถานที่ รวมทั้งมอบความรูใหกับผูวิจัย 

ผูวิจัยขอขอบคุณ นิสิตสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย             

ที่ใหความรวมมือในการเก็บขอมูลวิจัย อันสงผลใหงานวิจัยฉบับนี้ประสบความสําเร็จลุลวง        

ไปดวยดี 

ผูวิจัยขอขอบคุณเพื่อนๆ นิสิตปริญญาโท สําหรับกําลังใจ ความชวยเหลือ และคําแนะนํา

ที่ เปนประโยชนตลอดระยะเวลาที่ศึกษาอยู สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 

ดวยความดี และประโยชนอันเกิดจากวิทยานิพนธฉบับนี้ผูวิจัยขอมอบแดบิดาและมารดา

อันเปนที่รักยิ่ง ขอบพระคุณที่ทานอบรมสั่งสอน ทั้งสนับสนุนในเรื่องการศึกษามาโดยตลอด 

รวมถึงใหกําลังใจ และคําแนะนําดีๆ ตลอดมาจนผูวิจัยสามารถทําวิทยานิพนธสําเร็จไดตามที่ตั้งใจ 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายหรือเลนกีฬานั้นถือเปนสิ่งจําเปน เนื่องจาก       

เปนวิธีการที่ชวยใหอุณหภูมิของกลามเนื้อ และรางกายสูงขึ้นพรอมสําหรับการแสดงทักษะ 

นอกจากนี้ การอบอุนรางกายยังเปนการเตรียมความพรอมทางดานรางกาย และจิตใจอีกดวย      

ซาฟราน (Safran, 1989) และการเร็ท (Garrett, 1990) กลาววา การยืดเหยียด (Stretching) เปนสวน

หนึ่งของการอบอุนรางกายหากมีการยืดเหยียดกลามเนื้อที่ดีจะชวยใหเอ็นขอตอ และเสนใยกลามเนื้อ

บริเวณที่ไดรับการยืดเหยียดมีชวงการเคลื่อนไหวของขอตอเพิ่มข้ึน และสามารถชวยปองกันการฉีก

ขาดของเสนใยกลามเนื้อได อัสมัสเซน และมารซิน (Asmussen and Mazin, 1978) พบวาการยืด

เหยียดกลามเนื้อชวงเวลาพักระหวางการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา จะชวยใหรางกายฟนตัวจาก

อาการลาของกลามเนื้อ และถือเปนวิธีการหนึ่งในการชวยปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับขอตอ  

ตลอดจนการบาดเจ็บของกลามเนื้อ ภายหลังการออกกําลังกาย นอกจากนั้น การยืดเหยียดกลามเนื้อ

ยังชวยพัฒนาระบบการทํางานตาง ๆ ของรางกายใหมีประสิทธิภาพ ดังที่ อนันต อัตชู (2538) ได

กลาวไววา การยืดเหยียดกลามเนื้อจะชวยใหขอตอมีความแข็งแรง และยืดหยุนดี เอ็นยึดขอตอหนา 

และแข็งแรงขึ้น ลดการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาได รวมทั้งลดอาการเมื่อยลาของ

กลามเนื้อดวย ทําใหรางกายของนักกีฬาคลายตัว สงผลใหนักกีฬามีความพรอมสําหรับการฝกซอม 

และแขงขัน อันจะทําใหนักกีฬาไดรับประโยชนจากการฝกซอม และแขงขันอยางสูงสุด  

การพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาใหประสบความสําเร็จในการแขงขันนั้น              

ควรคํานึงถึงสมรรถภาพทางรางกายในดานตาง ๆ ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle 

strength) พลังกลามเนื้อ (Muscle power) ความออนตัว (Flexibility) รวมทั้งทักษะ และเทคนิค      

ที่ถูกตอง ซึ่งสอดคลองกับ ปณิธาน หงษทอง (2547) ดังกลาววา การมีองคประกอบทางกายที่ดี    

ตองประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ(Muscle strength) พลังกลามเนื้อ (Muscle power) 

ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance) ความออนตัว (Flexibility) ความทนทานของระบบ

หายใจ และระบบไหลเวียนของเลือด (Cardiovascular  endurance) เชนเดียวกับ เจริญ กระบวน-

รัตน (2538) ที่กลาววาการเคลื่อนไหวรางกายจําเปนตองอาศัยกําลัง และความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ซึ่งถือเปนองคประกอบสําคัญที่ทําใหนักกีฬาแสดงทักษะไดอยางเต็มศักยภาพ การประเมินกําลัง 



 

และความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลางของรางกายนั้น สามารถประเมินไดจากพลังระเบิด          

ของกลามเนื้อขาที่ใชในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump) ความสูงจากการกระโดด (Vertical jump 

height) แสดงถึงความสัมพันธของกําลัง และความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลางกับพลังระเบิด    

ของกลามเนื้อขา ที่สงผลใหนักกีฬาสามารถกระโดดไดสูง ดังรายงานไวโดย เคิรท (Kurz, 2000) 

 ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญอีกอยางหนึ่งเชนกัน ที่สามารถชวยใหเกิดการ

เคลื่อนไหวที่สัมพันธกันของรางกาย และยังปองกันไมใหขอตอหลวม หรือเพิ่มความมั่นคงได ทั้งนี้ 

สามารถพัฒนาความออนตัวไดโดยอาศัยการยืดเหยียดกลามเนื้อ  ซึ่งสามารถชวยใหกลามเนื้อรอบ ๆ 

ขอตอมีความแข็งแรง ยืดหยุนไดดี เอ็นยึดขอตอหนา และแข็งแรงขึ้น  ดังนั้น ผูที่ออกกําลังกาย หรือ

เลนกีฬาควรมีการฝกเพื่อเพิ่มความออนตัวควบคูกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานอื่น ๆ  

 โรเบิรก และโรเบิรท(Robergs and Roberts, 1997) ไดเสนอรูปแบบการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

3 วิธี คือ 1) การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Ballistic stretching) มีลักษณะการ  ยืดเหยียดที่

ตองอาศัยความเร็วในการเคลื่อนไหว จึงกอใหเกิดการบาดเจ็บตอกลามเนื้อได เนื่องจาก มีการใช

ความเร็วในระดับสูง 2) การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (Static stretching) มีลักษณะการยืด

เหยียดโดย ยืดกลามเนื้ออยางชาจนถึงจุดที่มีอาการตึงของกลามเนื้อ วิธีนี้สามารถทําไดงาย และมี

ความปลอดภัย 3) การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ (Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation; PNF) เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อที่อาศัยหลักการหดตัว และคลายตัว

สลับกันของกลามเนื้อเปนการกระตุนปฏิกิริยาตอบสนองของประสาทกลามเนื้อ ชวยลดความตานทาน

ภายในกลามเนื้อ และเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอ ทําใหกลามเนื้อรอบ ๆ ขอตอแข็งแรงขึ้น แตมี

ขอจํากัดในการยืดเหยียด กลาวคือ ตองอาศัยผูชวยเปนผูกระทําการยืดเหยียดใหแกนักกีฬา                  

การยืดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟถือเปนวิธีการหนึ่งที่มีความปลอดภัย และมีประสิทธิภาพสูง 

และพบวา การยืดดวยเทคนิคพีเอ็นเอฟดีกวาการยืดแบบอยูกับที่ (Static stretching) สอดคลองกับ

การรายงานของฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) ดังกลาววา การยืดกลามเนื้อดวยเทคนิคพีเอ็นเอฟ

อาศัยรีเฟล็กซ (Reflex) ที่ เกิดขึ้นในขณะที่มีการหดตัวของกลามเนื้อ มาใชประโยชนในการ            

ยืดกลามเนื้อ ไดแก Autogenic inhibition reflex คือ การยับยั้งการหดตัวของกลามเนื้อ เมื่อมีการหด

ตัวอยางรุนแรง (Maximum contraction) เนื่องจากการหดตัวของกลามเนื้ออยางรุนแรงดังกลาว     

จะไปกระตุนตัวรับรูการหดตัวของกลามเนื้อ (Golgi tendon organs) ที่อยูในเอ็นกลามเนื้อ (Tendon) 

ของกลามเนื้อมัดที่มีการหดตัวอยู ทําใหเกิดกระแสประสาทไปกระตุนเซลลประสาทประสานงาน 

(Interneuron) ในไขสันหลัง ซึ่งจะสงกระแสประสาทกลับมายับยั้งการทํางานของกลามเนื้อมัดทีม่กีาร

หดตัวอยู  และ Reciprocal inhibition reflex คือ การยับยั้งการหดตัวของกลามเนื้อมัดตรงกันขาม 

(Antagonist) ในขณะที่มีการหดตัวระดับตํ่ากวาการหดตัวสูงสุด (Submaximal contraction) ของ
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กลุมกลามเนื้อที่ถูกยืดเหยียด (Agonist)  การหดตัวของกลามเนื้อที่ถูกยืดเหยียด (Agonist) ทาํใหเกดิ

การกระตุนมัสเซิล สปนเดิล (Muscle spindle) ในกลุมกลามเนื้อมัดนั้น ๆ ซึ่งจะสงกระแสประสาท  

ไปกระตุนเซลลประสาทประสานงาน (Interneuron) และสงกระแสประสาทกลับมายับยั้งการทํางาน

ของกลุมกลามเนื้อมัดที่อยูตรงกันขาม (Antagonist) จากหลักการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟขางตน 

กลาวสรุปไดวา การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ และเอ็นโดยอาศัยกลไก

ยับยั้งการหดตัวของกลามเนื้อ (Inhibition technique) ทั้งนี้ เพรนทิส (Prentice, 1983) พบวา การยดื

เหยียดแบบพีเอ็นเอฟ ชวยเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอไดอยางมีประสิทธิภาพ อยางไรก็ตาม  

การยืดเหยียดกลามเนื้อดวยเทคนิคนี้ ตองการผูชวยที่มีความรู และไดรับการฝกมาอยางดี จึงจะชวยให

การยืดเหยียดกลามเนื้อเกิดประสิทธิภาพสูงสุด   

ดวยขอจํากัดของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟขางตน ซึ่งจําเปนตองมีผูชวยในการยืดเหยียด 

และตองอาศัยแรงของบุคคลอื่นในการยืดกลามเนื้อ จึงเปนการไมสะดวกในการปฏิบัติโดยเฉพาะ

อยางยิ่ง ในขณะที่มีการแขงขันกีฬาบางประเภท (อาทิ เทนนิส วายน้ํา และกรีฑา) ก็ไมอาจใหผูชวย

ทําการยืดเหยียดเขาสนามเพื่อดูแลนักกีฬาได หรือในกีฬาประเภททีม ซึ่งมีนักกีฬาจํานวนหลายคน 

(อาทิ ฟุตบอล และรักบี้) ผูชวยยืดเหยียด อาจจะดูแลนักกีฬาไมทั่วถึงก็เปนได ดังนั้น ผูวิจัย             

จึงเกิดความสนใจศึกษาการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ โดยมีแนวคิดเพื่อศึกษาถึงการยืดเหยียดแบบ  

พีเอ็นเอฟในลักษณะที่ผูฝกกระทําการยืดเหยียดดวยตนเอง หรือเรียกแทนวา การยืดเหยียดแบบ      

พีเอ็นเอฟประยุกต (Modified PNF Stretching) ซึ่งจะทําการศึกษาถึงผลฉับพลันของการยืดเหยียด

แบบพีเอ็นเอฟประยุกตในรูปแบบตาง ๆ ที่มีตอความออนตัว และพลังกลามเนื้อ เพื่อนําเทคนิคนี้     

ไปปรับประยุกตใชในการยืดเหยียดกอนการออกกําลังกาย และเลนกีฬาเพื่อเตรียมความพรอม     

ของกลามเนื้อสําหรับการออกกําลังกาย และการแขงขันตอไป 

 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1.  เพื่อศึกษาผลฉับพลันของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตที่มีตอความออนตัว และ

พลังกลามเนื้อ 

2.  เพื่อเปรียบเทียบผลฉับพลันระหวางการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียดแบบ      

พีเอ็นเอฟประยุกตที่มีตอความออนตัวและพลังกลามเนื้อ 
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สมมติฐานของการวิจัย 
 

การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีผลฉับพลันตอ   

ความออนตัวและพลังกลามเนื้อไมแตกตางกัน 

 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1. การวิจัยครั้งนี้มุงที่จะศึกษาผลฉับพลันของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกต            

ที่มีตอความออนตัว และพลังกลามเนื้อ 

 

 2.  ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัยนี้ 

      2.1 ตัวแปรตน (Independent variables) คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ 

และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกต 

      2.2 ตัวแปรควบคุม 

      2.2.1 นิสิตสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา

2551 

      2.2.2 เพศ ทั้งเพศชายและเพศหญิง  

      2.2.3 อายุ เฉพาะผูที่มีอายุ 18 – 22 ป 

      2.3 ตัวแปรตาม (Dependent variables) 

      2.3.1 ความออนตัวของกลามเนื้อ ประกอบดวย  

- ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก  

- ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา  

   - ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา  

      2.3.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
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ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 
 1. ผูเขารวมการทดลองสมัครใจเขารวมการทดลอง 

 2. ผูเขารวมการทดลองจะไดรับคําชี้แจงขั้นตอนตาง ๆ ของการดําเนินการวิจัย และการ

ปฏิบัติของผูเขารวมการทดลองโดยละเอียด และตองลงชื่อในใบยินยอมของผูเขารวมในงานวิจัยกอน

เขารวมการทดลอง 

 3. ตลอดระยะเวลา 4 สัปดาห ผูเขารวมการทดลองทําการทดสอบตามโปรแกรม และมีการ

ดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ 

 4. การทดสอบการยืดเหยียดกลามเนื้อ ใชเวลา 30 นาทีตอวัน ทดสอบสัปดาหละ 1 วัน รวม

ทั้งสิ้น 4 สัปดาห 

 5. การดําเนินการวิจัยทุกครั้งใชสถานที่เดียวกัน และชวงเวลาเดียวกัน รวมถึงผูวิจัยและ

ผูชวยวิจัยชุดเดียวกันในสภาวะแวดลอมใกลเคียงกัน 

 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ (PNF Stretching) คือ การยืดเหยียดโดยใชวิธีการหดตัว

และคลายตัวสลับกัน เปนการกระตุนปฏิกิริยาตอบสนองของประสาทกลามเนื้อ ชวยลดความตานทาน

ภายในกลามเนื้อ และเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอและเอ็น ทําใหกลามเนื้อรอบ ๆ ขอตอแข็งแรงขึ้น             

การยืดเหยียดวิธีนี้จําเปนตองมีผูชวยในการยืดเหยียด 

 การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกต (Modified PNF Stretching) คือ การยืดเหยียด

โดยใชวิธีการหดตัว และคลายตัวสลับกัน เปนการกระตุนปฏิกิริยาตอบสนองของประสาทกลามเนื้อ 

ชวยลดความตานทานภายในกลามเนื้อ และเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอและเอ็น ทําใหกลามเนื้อ  

รอบ ๆ ขอตอแข็งแรงขึ้น การยืดเหยียดวิธีนี้ไมตองมีผูชวย ผูฝกเคลื่อนไหวดวยตัวเองโดยใชแรง

ภายนอกมากระทํา หรืออาจเปนเครื่องมือหรืออุปกรณมาชวยกระทําใหกลามเนื้อ และขอตอยืดได

มากขึ้น 

      การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด คือ การยืดเหยียด       

ที่ผูฝกเคลื่อนไหวดวยตัวเองโดยใชเครื่องยืดเหยียด (ST 500 ยี่หอ Marathon) ชวยในการเพิ่มมุม   

การเคลื่อนไหวของขอตอและเอ็น ชวยลดความตานทานภายในกลามเนื้อ 
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      การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ คือ การยืดเหยียด       

ที่ผูฝกเคลื่อนไหวดวยตัวเองโดยใชอุปกรณชวยในการยืดเหยียด เชน ผาขนหนู เชือก เพื่อเพิ่มมุม    

การเคลื่อนไหวของขอตอและเอ็น ชวยลดความตานทานภายในกลามเนื้อ 

      การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ คือ การ          

ยืดเหยียดที่ผูฝกเคลื่อนไหวดวยตัวเองโดยไมใชอุปกรณใด ๆ ชวยในการยืดเหยียด เพื่อเพิ่มมุมการ

เคลื่อนไหวของขอตอและเอ็น ชวยลดความตานทานภายในกลามเนื้อ 

ความออนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ ในรางกาย    

ที่จะสามารถเคลื่อนไหวไดโดยมีขอบเขตในการเคลื่อนไหว (Range of motion) มากที่สุด โดยทีไ่มเกดิ

อันตรายตอขอตอ  

   พลังกลามเนื้อ (Muscle power) คือ ความสามารถของกลามเนื้อที่หดตัวไดแรง ในเวลา       

ที่จํากัด พลังขึ้นอยูกับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ หรือรางกายเคลื่อนที่ออกไปเปนระยะทาง

มากที่สุดในเวลาจํากัด 

 

 
ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 
 

1. ทําใหทราบถึงผลฉับพลันของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตที่มีตอความออนตัว 

และพลังกลามเนื้อ 

2. สามารถนําขอมูลที่ไดมาเปนแนวทางในการพัฒนาการยืดเหยียดกลามเนื้อ และสามารถ

นําไปปรับประยุกตใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อกอน และหลังการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  
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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 
 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง ผลฉับพลันของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ

ประยุกตที่มีตอความออนตัวและพลังกลามเนื้อ ผูวิจัยจึงไดคนควา รวบรวมเอกสาร บทความ และ

ตําราวิชาการที่มีรายละเอียดของเนื้อหาที่เกี่ยวของ พรอมทั้งนํามาเรียบเรียงไวดังหัวขอตอไปนี้ 
 

1. การยืดเหยียด และเทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อ  

2. ลําดับข้ันตอนในการยืดกลามเนื้อและขอตอ 

3. ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อ  

    และขอแนะนําในการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ 

4. กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา 

5. ความสําคัญของความออนตัว และการฝกเพื่อเพิ่มความออนตัว 

6. ความหมาย และความสาํคัญของพลงักลามเนื้อ 

7. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 



 

การยืดเหยียดและเทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อ  
 
 การยืดเหยียด (Stretching) 

การยืดเหยียด มีความจําเปนและสําคัญอยางยิ่งในการออกกําลังกาย และเลนกีฬา              

เปนความสามารถในการเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวใหไดมากที่สุด ดวยการเหยียดออกและการคลาย

ตัวของกลามเนื้อ สงผลใหขอตอเคลื่อนไหวไดเต็มชวงของการเคลื่อนไหว เปนการเตรียมความพรอม

ของรางกาย เปนการปองกันอาการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นระหวางการออกกําลังกาย ทั้งยังชวยในการ

ฟนตัวของรางกายจากภาวะเครียดในการทํางาน และเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของรางกาย

อีกวิธีหนึ่งดวย 

 การยืดเหยียดกลามเนื้อ หมายถึง การเพิ่มขนาดความยาวกลามเนื้อโดยจัดใหสวนของ

รางกายอยูในทาที่มีการยืดกลามเนื้อ ใหปลายทั้งสองขางของกลามเนื้อหางจากกันมากที่สุดเทาที่  

จะทําได วัตถุประสงคของการยืดกลามเนื้อทั่วไป คือ เพื่อรักษาหรือคงสภาพของความออนตัว และ   

ชวงการเคลื่อนไหวของขอตอใหอยูในสภาพปกติ ชวยเพิ่มความออนตัว ปองกันการบาดเจ็บ เพิ่ม  

การไหลเวียนโลหิตของบริเวณนั้น ๆ ทําใหเกิดการผอนคลายสงผลใหเคลื่อนไหวไดงายเปนอิสระ 

นอกจากนี้ การยืดเหยียดกลามเนื้อ ใชไดทั้งในขณะที่อบอุนรางกาย ขณะที่ทําใหรางกายเยน็ลง ใชฝก

ความออนตัว และในชวงหลังจากการทํางานในแตละวัน ซึ่งชวยในการฟนตัวของรางกายจากภาวะ

เครียดในการทํางาน การยืดเหยียดกลามเนื้อแบงเปนหลายวิธี แตละวิธีมีขอดีขอเสียแตกตางกัน 

 
เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching techniques) 
การยืดเหยียดนั้นมีหลายเทคนิค ทั้งนี้ ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของการนําไปใช มิเชลล

(Michael, 1998) ไดแบงการยืดเหยียดกลามเนื้อออกเปน 4 วิธี คือ 

 1.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (Static stretching) เปนการปฏิบัติโดยใชหลักการ

ทําแบบเบา ๆ ยืดกลามเนื้ออยางชา ๆ และใหยืดจนถึงชวงสุดทายของการเคลื่อนไหว จนไมสามารถ

เคลื่อนไหวตอไปไดอีก หรือยืดจนถึงจุดที่มีอาการตึงของกลามเนื้อ และคางไวในทานั้น ๆ ประมาณ 

10 – 30 วินาที จึงกลับสูทาเดิมแลวผอนคลายกลามเนื้อ และจึงปฏิบัติในครั้งตอไปหลาย ๆ คร้ัง 

วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่นี้เปนวิธีที่นิยมใชกันมากที่สุด เพราะสามารถทําไดงาย 

ปลอดภัย ไมจํากัดสถานที่ สามารถทําไดดวยตัวเอง 

2. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Dynamic stretching) หรือ เรียกอีกอยางหนึ่งวา 

Ballistic stretching เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อที่ไมมีการหยุดอยูกับที่ เปนการปฏิบัติโดย            

ใชหลักการซ้ํา ๆ กัน เคลื่อนไหวเปนจังหวะ โดยใหมีการกระแทกแลวกระดอนกลับ จังหวะการ

เคลื่อนไหวเร็ว ใชแรงมากกวาการยืดเหยียดแบบอยูกับที่ และทําในชวงสั้น ๆ ใชการเคลื่อนไหวของ
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ลําตัวหรือแขนขา เพื่อเปนแรงชวยในการเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว เชน การกระโดดแยกขา   การ

เหวี่ยงแขน เปนตน การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่นี้ เปนที่นิยมกันพอสมควรแตมีขอจํากัด คือ 

ผูปฏิบัติจะตองมีพื้นฐานการเคลื่อนไหวที่ดี เพราะการปฏิบัติซ้ํา ๆ กันหลายครั้งอาจทําใหกลามเนื้อ

ยืดมากเกินไป ทําใหเกิดอาการบาดเจ็บได ดังนั้น ควรจะปฏิบัติหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

อยูกับที่ เพื่อใหรางกายไดรับการกระตุน เตรียมความพรอมของกลามเนื้อ และขอตอเปนการปองกัน

การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได 

3. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบใชแรงภายนอกมากระทํา (Passive stretching) เปนวิธีการที่

ผูถูกกระทําไมตองเคลื่อนไหวดวยตนเอง ใชแรงภายนอกมากระทํา หรืออาจเปนเครื่องมือ อุปกรณมา

ชวยกระทําใหกลามเนื้อและขอตอยืดไดมากขึ้น เหมาะสําหรับผูปวยที่ไมคอยมีการเคลื่อนไหว เชน 

อาการหัวไหลติด งอเขาไมได เปนตน ในนักกีฬาจะใชเมื่อตองการยืดกลามเนื้อในชวงการเคลื่อนไหว

ที่มากกวาปกติ แตอาจเสี่ยงตอการบาดเจ็บได 

4. การยื ด เหยี ยดกล ามเนื้ อแบบกระตุ นระบบประสาทกล ามเนื้ อ  (Propioceptive 

Neuromuscular Facilitation) เปนเทคนิคที่มีการกระตุนการทํางานของระบบประสาท โดยกระตุน 

ผานทางระบบประสาทรับความรูสึกของขอตอ สามารถเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว นิยมใชในการ

รักษาผูปวยที่มีปญหาของระบบประสาทที่มาควบคุมการทํางานของกลามเนื้อผิดปกติ ถูกนํามาใช

คร้ังแรกโดยนักกายภาพบําบัดหรือแพทยผูเชี่ยวชาญ ซึ่งปจจุบันไดมีการนํามาใชในการกีฬามากขึ้น 

จากวธิีการยืดเหยยีดกลามเนื้อทัง้ 4 วิธนีัน้ จะเหน็ไดวา วิธทีี่สามารถปฏิบัติไดงายที่สุด คือ 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ ซึ่งเปนวิธีที่เหมาะสมกับนักกีฬามากที่สุด 

เนื่องจากนักกีฬาสามารถที่จะปฏิบัติดวยตนเอง สามารถทําไดงาย ไมสลับซับซอน แตการยืดเหยียด

แบบเคลื่อนที่อาจจะทําใหกลามเนื้อยืดมากเกินไป ทําใหเกิดอาการบาดเจ็บได ดังที่ อัสมัสเซนและ

มารซิน (Asmussen and Mazin, 1978) ไดกลาวไววา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ระหวาง

ชวงเวลาพัก จะชวยในการฟนตัวจากอาการลาของกลามเนื้อได 

 
ฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) กลาวถึงเทคนิคในการยืดเหยียดกลามเนื้อมี 4 วิธี คือ  
1. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไว (Static stretching) 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวจะกระทําการยืดกลามเนื้ออยางชา ๆ และยืด

จนถึงชวงสุดทายของการเคลื่อนไหวคางไว 30 วินาทีการยืดเหยียดกลามเนื้อวิธีนี้ชวยใหกลามเนื้อ

ผอนคลายพรอมที่จะถูกยืดออก เพราะการยืดอยางชา ๆ ไมมีผลให รีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) ใน

กลามเนื้อถูกดึงออก เปนวิธีที่สามารถทําไดงาย และเกิดการบาดเจ็บไดนอยกวาวิธีอ่ืน ๆ ปลอดภัย 

และยังชวยเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอไดอีกดวย  
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2. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเปนจังหวะ (Ballistic stretching) 

 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเปนจังหวะมีลักษณะของการเคลื่อนไหวแบบกระดอนกลับ 

(Bouncing) ของกลามเนื้อที่ถูกยืดอยางรวดเร็ว และเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อที่ไมมีการหยุด     

อยูกับที่ เมื่อสิ้นสุดระยะของการเคลื่อนไหวหรือการยืด จะมีแรงดึงกลับ ซึ่งเปนลักษณะเฉพาะ      

ของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเปนจังหวะ (Ballistic stretching) แตการยืดเหยียดวิธีนี้อาจทําให

เกิดการบาดเจ็บตอกลามเนื้อ และเนื้อเยื่อไดงาย 

3. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 

 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว คลายกับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเปนจังหวะ 

(Ballistic stretching) เปนการปฏิบัติที่จะชวยเพิ่มระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวมากขึ้น เนื่องจากการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหวนี้มีสวนชวยในการกระตุนระบบประสาทการเคลื่อนไหว       

เฉพาะขอตอในแตละสวนของรางกายจึงเหมาะสมกับนักกีฬาในการฝกเฉพาะรูปแบบการเคลื่อนไหว

แตละประเภทเพื่อเตรียมความพรอมกอนการแขงขัน 

4.การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟเปนเทคนิคที่มีการกระตุนการทํางานของระบบ

ประสาท ถูกพัฒนามาจากโปรแกรมการรักษาผูปวยที่มีปญหาของระบบประสาทที่มาควบคุมการ

ทํางานของกลามเนื้อผิดปกติ มีการนํามาใชในนักกีฬามากขึ้น และวิธีนี้ชวยเพิ่มความออนตัว       

ของกลามเนื้อ การยืดเหยียดกลามเนื้อดวยวิธีนี้จําเปนตองมีผูชวยชวยในการยืดเหยียดกลามเนื้อให

นักกีฬา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟมีอยูดวยกัน 3 เทคนิค 

4.1 เทคนิค Hold – Relax  

      • เร่ิมจากผูชวย(Partner) เปนผูออกแรงการยืดเหยียดกลามเนื้อใหนักกีฬาจนถึงจุดที่รูสึก

ความรูสึกตึงที่กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

   • ใหนักกีฬาเกร็งกลามเนื้อตานแรงของผูชวยโดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่เปนเวลา 6 วินาที 

   • ใหนักกีฬาผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะที่ผูชวยออกแรงเหยียดกลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีก

จนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

    4.2 เทคนิค Contract – Relax 

    • เร่ิมจากผูชวย(Partner) เปนผูออกแรงการยืดเหยียดกลามเนื้อใหนักกีฬาจนถึงจุดที่รูสึก

ความรูสึกตึงที่กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

    • ใหนักกีฬาเกร็งกลามเนื้อหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) ตานแรง

ของผูชวยโดยใหเกิดการเคลื่อนที่จนถึงสุดชวงของการเคลื่อนที่ 

 

10



 

    • ใหนักกีฬาสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะที่ผูชวยออกแรงเหยียดกลามเนื้อ

เพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

    4.3 เทคนิค Slow – Reversal – Hold - Relax  

    • เร่ิมจากผูชวย(Partner) เปนผูออกแรงการยืดเหยียดกลามเนื้อใหนักกีฬาจนถึงจุดที่รูสึก

ความรูสึกตึงที่กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

   • ใหนักกีฬาเกร็งกลามเนื้อตานแรงของผูชวยโดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่เปนเวลา 6 วินาที 

    • ใหนักกีฬาสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อพรอมกับออกแรงใหกลามเนื้อตรงขาม

หดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) ทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้น ในขณะที่ผูชวย

ออกแรงยืดเหยียดกลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นไปอีกแลวคางไว 30 วินาที 

 
ประวิตร เจนวรรธนะกุล (2551) กลาวถึงการยืดเหยียดกลามเน้ือแบงออกเปน 3 

ชนิด ไดแก 
1. Static stretching เปนวิธีการในการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ และความยืดหยุน

ของเนื้อเยื่อที่มีความปลอดภัยและมีประสิทธิภาพสูง จึงมีการใชกันอยางแพรหลาย เหมาะสําหรับ

นํามาใชในการฟนฟูสมรรถภาพรางกายนักกีฬาภายหลังการบาดเจ็บ วิธีการนี้ทําโดยการ              

ยืดกลามเนื้อที่ตองการเพิ่มความยืดหยุนอยางชา ๆ ไปจนกระทั่งไมสามารถยืดตอไปได จากนั้น      

ใหคางไว ณ ตําแหนงนั้นเปนเวลา 30 วินาที ซึ่งระยะเวลาดังกลาวพบวา เปนระยะเวลาที่มี

ประสิทธิภาพในการยืดกลามเนื้อมากที่สุด (Bandy and Irion, 1994) ควรทําซ้ําอยางนอย 3-4 คร้ัง 

ตอกลามเนื้อ 1 มัด (Prentice,1999) 

ในการยืดกลามเนื้อนั้นสามารถทําไดหลายวิธี เชน ยืดโดยผูอ่ืนทําใหเรียกวา Passive static 

stretching แตถาหากยืดดวยตนเอง เรียกวา Active or auto static stretching การยืดกลามเนื้อแบบ 

Passive static ซึ่งตองอาศัยแรงของบุคคลอื่นในการยืดกลามเนื้อนั้นมีขอไดเปรียบ คือ กลามเนื้อ  

จะอยูในสภาพผอนคลายพรอมที่จะถูกยืดออกทําใหการยืดมีประสิทธิภาพดี แตขอเสีย คือ ตองมี

ผูชวย ทําใหไมสะดวกในการทํา จึงอาจไมสามารถทําไดบอยเทาที่ตองการ สําหรับการยืดกลามเนื้อ

แบบ Active or auto static อาศัยน้ําหนักตัวหรือแรงของตนเองในการยืดกลามเนื้อ จึงมีขอดี คือ  

สะดวกในการทําเพราะทําไดโดยตนเองจึงสามารถทําไดบอยเทาที่ตองการ แตขอเสีย คือ ในขณะยืด

กลามเนื้อมีแนวโนมวากลามเนื้ออาจจะหดเกร็งได ทําใหการยืดไมไดผลดีเทาที่ควร ดังนั้น จึงจําเปนที่

ผูยืดดวยวิธี Active or auto static นี้จะตองฝกผอนคลายกลามเนื้อในขณะทําการยืดใหเปน 

2. Ballistic stretching เปนการยืดกลามเนื้อแบบขยม ทําโดยการหดเกร็งกลามเนื้อ Agonist 

อยางเร็ว ๆ เพื่อยืดกลามเนื้อ Antagonist การหดเกร็งกลามเนื้อ Agonist จะทําเปนจังหวะซ้ํา ๆ 

ตอเนื่องกัน การยืดกลามเนื้อแบบ Ballistic นี้มีขอดี คือ เปนการยืดกลามเนื้อที่คลายคลึงกับส่ิงที่
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เกิดขึ้นจริง ๆ ในระหวางการทํากิจกรรม (Functional relevance) นั่นก็คือ ในขณะที่มีการเคลื่อนไหว

รางกายโดยเฉพาะในขณะเลนกีฬาจะมีการหดตัวของกลามเนื้อ Angonist อยางรวดเร็ว ซึ่งทําใหเกิด

การยืดออกของกลามเนื้อ Antagonist อยางรวดเร็วเชนเดียวกัน เชน ในขณะเตะลูกฟุตบอลจะมีการ

หดตัวของกลามเนื้อ Quadriceps และมีการยืดออกของกลามเนื้อ Hamstrings เปนตน  ดวยเหตุนี้

การยืดกลามเนื้อแบบ Ballistic จึงเหมาะสมสําหรับการฟนฟูสมรรถภาพรางกายของนักกีฬาในชวงที่

เปนการฝกทักษะการเลนกีฬา (Sport-specific rehabilitation) อยางไรก็ตาม การยืดกลามเนื้อแบบ 

Ballistic นี้มีขอเสียที่สําคัญ คือ การยืดดวยการขยมอาจจะกอใหเกิดการบาดเจ็บตอเนื้อเยื่อที่ถูกยืด

ไดงายเนื่องจากเหตุผล 2 ประการ คือ ประการที่หนึ่ง การควบคุมแรง ที่ยืดทําไดยาก (Less 

controllable) เปนเหตุใหเนื้อเยื่ออาจถูกยืดมากเกินกวาที่เนื้อเยื่อสามารถยืดออกไปได และประการที่

สอง การยืดแบบขยมนี้จะไปกระตุน Muscle spindles ที่อยูในกลามเนื้อที่ถูกยืดออกเปนเหตุใหเกิด 

Monosynaptic stretch reflex ในกลามเนื้อที่ถูกยืดออก ทําใหกลามเนื้อที่ถูกยืดเกิดการหดตัว       

ในขณะเดียวกัน ดังนั้น การยืดแบบ Ballistic นี้จึงมักกอใหเกิดความรูสึก ปวดกลามเนื้อไดหลังจาก

การทํา  หากตองการยืดกลามเนื้อดวยวิธีการนี้แลวจึงควรทําดวยความระมัดระวังเปนอยางยิ่ง และ

ควรทําภายหลังจากการยืดแบบ Static แลวเทานั้น การยืดกลามเนื้อแบบ Ballistic นี้ไมควรทําในผูที่

ไมใชนักกีฬา (Sedentary people) ผูสูงอายุ และนักกีฬาที่ไดรับบาดเจ็บ 

3. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) stretching การยืดกลามเนื้อแบบ  

พีเอ็นเอฟนี้ยังมีการใชกันนอยอยูทั้ง ๆ ที่เปนวิธีการยืดที่มีความปลอดภัย และมีประสิทธิภาพสูง

วิธีการหนึ่ง Godges et al (1989) พบวา การยืดดวยเทคนิคพีเอ็นเอฟนั้นดีกวาการยืดแบบ Static 

เสียดวยซ้ํา การยืดดวยวิธีนี้อาศัย Reflex ที่เกิดขึ้นในขณะที่มีการหดตัวของกลามเนื้อมาใชประโยชน

ในการยืดกลามเนื้อไดแก 

3.1 Autogenic inhibition reflex คือ การยับยั้งการหดตัวของกลามเนื้อเมื่อมีการหดตัว  

อยางรุนแรง (Maximum contraction) เนื่องจากการหดตัวของกลามเนื้ออยางรุนแรงดังกลาวจะไป

กระตุน Golgi tendon organs (GTOs) ที่อยูในเอ็นกลามเนื้อ (Tendon) ของกลามเนื้อ ที่กําลังหดตัว

อยู ทําใหเกิดกระแสประสาทไปกระตุน Interneuron ในไขสันหลังซึ่งจะสงกระแสประสาทมายับยั้ง

การทํางานของกลามเนื้อมัดที่มีการหดตัวอยู 

3.2 Reciprocal inhibition reflex คือการยับยั้งการหดตัวของกลามเนื้อ Antagonist 

ในขณะที่มีการหดตัวแบบ Submaximal ของกลามเนื้อ Agonist เนื่องจากในขณะที่มีการหดตัวของ

กลามเนื้อ agonist จะมีการกระตุน Muscle spindle ในกลามเนื้อ Agonist ซึ่งจะสงกระแสประสาท

ไปกระตุน Interneuron ในไขสันหลังซึ่งจะสงกระแสประสาทมายับยั้งการทํางานของกลามเนื้อ     

กลุม Antagonist 
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การยืดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ แบงออกไดเปน 3 เทคนิค ดังนี้ 

1. Contract-relax ทําการยืดกลามเนื้อ Antagonist จนถึงจุดที่ไมสามารถยืดตอไปได 

จากนั้นใหทําการเกร็งกลามเนื้อ Antagonist แบบ Isotonic โดยในขณะเกร็งกลามเนื้อใหผูยืด      

ออกแรงตานใหกลามเนื้อ antagonist มีการเกร็งมากที่สุด (Maximum contraction) จากนั้นให    

ผอนคลายกลามเนื้อและผูยืดทําการยืดกลามเนื้อ Antagonist อีกครั้งจนกระทั่งถึงจุดที่ไมสามารถ 

ยืดตอไปได ทําซ้ําหลาย ๆ รอบ การที่ใหกลามเนื้อ Antagonist หดตัวแบบ Isotonic เต็มที่เพื่อกระตุน 

Golgi tendon organ ในกลามเนื้อนั้นทําใหเกิด Autogenic inhibition reflex กับกลามเนื้อที่หดตัว 

ซึ่งจะทําใหเกิดการผอนคลายตามมา ชวยใหการยืดกลามเนื้อออกทําไดงายขึ้น 

2. Hold-relax ทําการยืดกลามเนื้อ Antagonist จนถึงจุดที่ไมสามารถยืดตอไปได จากนั้นให

ทําการเกร็งกลามเนื้อ Antagonist แบบ Isometric โดยขณะเกร็งกลามเนื้อใหผูยืดออกแรงตานให

กลามเนื้อ antagonist มีการเกร็งมากที่สุด (Maximum contraction) จากนั้นใหเกร็งกลามเนื้อ 

Antagonist แบบ Isotonic (Submaximum contraction) ในขณะเดียวกันผูยืดออกแรงชวยดวยเพื่อ

ยืดกลามเนื้อ Antagonist ใหมากขึ้น ทําซ้ําหลาย ๆ รอบ การที่ใหกลามเนื้อ Antagonist หดตัวแบบ 

Isometric เต็มที่เพื่อกระตุน Golgi tendon organ ในกลามเนื้อนั้นทําใหเกิด Autogenic inhibition 

reflex กับกลามเนื้อที่หดตัวซึ่งจะทําใหเกิดการผอนคลายตามมา เชนเดียวกันกับการเกร็งกลามเนื้อ 

Agonist แบบ Isotonic ทําใหเกิด Reciprocal inhibition reflex กับกลามเนื้อ Antagonist ทําให

กลามเนื้อ Antagonist ผอนคลาย และยืดออกงายขึ้น 

3. Slow-reversal-hold-relax หรือเรียกอีกชื่อหนึ่งวา Contact-relax-agonist-contraction 

การยืดดวยเทคนิคนี้เร่ิมตนโดยการเกร็งกลามเนื้อ Agonist แบบ Isotonic ใหมากที่สุด (Maximum 

contraction) จากนั้นใหเกร็งกลามเนื้อ Antagonist แบบ Isometric โดยผูชวยออกแรงตานให

กลามเนื้อ Antagonist  มีการเกร็งมากที่สุด (Maximum contraction) คางไวสักครูหนึ่ง จากนั้นให

ผอนคลายกลามเนื้อ Antagonist และใหเกร็งกลามเนื้อ Agonist แบบ Isotonic ใหมากที่สุดอีกครั้ง 

(Maximum contraction) ทําซ้ําหลาย ๆ รอบ คําอธิบายเกี่ยวกับกลไกการทํางานของเทคนิค Slow-

reversal-hold-relax ในการชวยใหกลามเนื้อยืดออกมากขึ้นเหมือนกับของเทคนิค Hold-relax ที่

กลาวขางตน 

 ขอเสียหลักของการยืดแบบพีเอ็นเอฟ คือ  ตองอาศัยความรูและความเขาใจในหลักการของ 

พีเอ็นเอฟมากพอสมควรจึงจะสามารถนําไปใชไดอยางถูกตอง นอกจากนี้ การยืดแบบพีเอ็นเอฟ   

ตองอาศัยแรงของบุคคลอื่นในการยืดกลามเนื้อ ทําใหไมสะดวกในการทํา จึงอาจไมสามารถทําได

บอยเทาที่ตองการ 
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 ถึงแมวา ในปจจุบันยังไมเปนที่ทราบแนชัดวา การเหยียดยืดกลามเนื้อแบบใดที่ดีที่สุดในการ

เพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ  แตโดยทั่วไปเชื่อกันวา การเหยียดยืดกลามเนื้อแบบ Static และ 

PNF เปนวิธีการที่มีความปลอดภัยกวาการเหยียดยืดกลามเนื้อแบบ Bllistic ดังนั้นนักกายภาพบําบัด

จึงควรพิจารณาเลือกใชการเหยียดยืดกลามเนื้อแบบ Static และ PNF ในการเพิ่มความยืดหยุนของ

เนื้อเยื่อ และชวงการเคลื่อนไหวของขอตอในกระบวรการฟนฟูสมรรถภาพรางกายของนักกีฬาภาพ

หลังการบาดเจ็บ 

 
 
ลําดับขั้นตอนในการยืดกลามเนื้อและขอตอ 
 

ลําดับในการยืดเหยียดกลามเนื้อแตละสวนของรางกายมีความสําคัญ และมีผลตอ          

การเคลื่อนไหวของรางกายโดยทั่วไป และที่สําคัญการยืดเหยียดกลามเนื้อควรจะเริ่มจากสวนที่เปน

จุดศูนยกลางของการเคลื่อนไหว (Center of movement stretches) และเฉพาะสวนที่จําเปนตอการ

เคลื่อนไหวในแตละประเภทกีฬา  ซึ่งรวมไปถึงลําตัวดานหลัง  สะโพก  และตนขาดานหลัง 

(Hamstrings) การยืดกลามเนื้อในขั้นแรกนี้จะชวยกระตุน และนําไปสูการพัฒนาความออนตัว     

ของรางกายโดยทั่วไปใหดีข้ึน โดยเริ่มจากการยืดกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ๆ กอน ตอจากนั้นจะทยอย

ยืดเหยียดกลุมกลามเนื้อมัดเล็กหรือมัดรองลงไปตามลําดับ เพื่อใหเกิดความออนตัวสูงสุด 

 การเคลื่อนไหวของรางกายสวนใหญมักจะเริ่มตนจากศูนยกลางของรางกายหรือบริเวณ

โดยรอบของศูนยถวงของรางกาย ซึ่งไดแก บริเวณหลังสวนลาง (Lower back) และสะโพก (Hip) ใน

สวนลาง ดังนั้น ภายหลังจากที่ทานทําการยืดเหยียดกลุมกลามเนื้อสะโพกและลาํตวัดานหลงัสวนลาง

ดีแลว ทานจะสามารถเคลื่อนไหวรางกายโดยทั่วไปและกลามเนื้อตนขาดานหลังไดดีข้ึน ในที่นี้ขอ

เสนอแนะนําลําดับหรือข้ันตอนการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching muscles) ทุกสวนของรางกาย

ดังนี้ 

 ลําตัวและรางกายสวนลาง (Torso and Lower body) 

  1. ลําตัว (Torso) 

  2. สะโพกหรือบริเวณโดยรอบเชิงกราน (Pelvic region) 

  3. ตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

4. ขาหนีบหรือตนขาดานใน (Groin/Adductors) 

  5. ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

  6. นอง ขอเทา และเทา (Calves, Ankles and Feet) 

รางกายสวนบน (Upper body) 
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  1. หัวไหล (Shoulder girdle) 

  2. แขน ขอมือ และมือ (Arm, Wrists and Hands) 

  3. คอ (Neck) 

 ลําดับในการยืดกลามเนื้อดังกลาวนี้ เปนเพียงแนวทางปฏิบัติที่สามารถนําไปใชไดทั่วไป 

อยางไรก็ตาม ขอจํากัดในเรื่องเวลาและปจจัยที่เหมาะสมดานอื่นอาจทําใหจําเปนตองปรับลําดับของ

การยืดเหยียดกลามเนื้อใหเหมาะสมกับเวลาและโอกาส แตจะตองไมลืมวาการยืดเหยียดกลามเนื้อ

จะตองเริ่มจากกลุมกลามเนื้อมัดใหญที่จําเปนตอการเคลื่อนไหวกอนทุกครั้ง 

 
 
ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อ และขอแนะนําในการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของ  
ขอตอ 
 
อนันต อัตช ู(2538) กลาวถงึประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อมีผลตอรางกาย ดังนี ้  

1. กลามเนื้อเกิดการคลายตัว เนื่องจากความตึงตัวลดลง 

2. เพิ่มชวงกวางในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อและขอตอ 

3. ชวยใหมีการประสานงานกันระหวางกลามเนื้อและระบบประสาทดีข้ึน กลามเนื้อหดตัวได

เร็วและราบเรียบ ทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางสะดวกและคลองตัวขึ้น 

4. ชวยใหการไหลเวียนเลือดสะดวกขึ้น 

5. เพิ่มการกระตุนปลายประสาทบริเวณขอตอตาง ๆ ที่คอยบอกชวง และทิศทางที่ขอตอ

เคลื่อนไหว โดยเฉพาะปลายประสาทที่พันอยูรอบ ๆ ใยกลามเนื้อ (Spindle) และปลายประสาทที่อยู

บริเวณเอ็นที่ยึดระหวางกลามเนื้อและกระดูก (Golgi tendon organ) ซึ่งจะมีผลในการเปลี่ยนแปลง

ความยาว และความตึงตัวของกลามเนื้อ ทําใหประสาทสามารถควบคุมชวงกวางในการเคลื่อนไหว

ของขอตอได ทั้งนี้เพื่อปองกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้น เนื่องจากการยืดเหยียดมากเกินไปของ

กลามเนื้อ 

จะเห็นไดวา ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อมีมากมาย ถานําไปใชอยางถูกตองและ

เหมาะสมจะชวยเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวของขอตอ เชน ขอเขา สงผลใหนักกีฬาสามารถออกแรงได

อยางเต็มที่ กลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุนตัวดี ทําใหการหดตัวของกลามเนื้อมีประสิทธิภาพ

สูงขึ้น นอกจากนี้ยังสามารถปองกันการบาดเจ็บหรือการฉีกขาดของกลามเนื้อ ที่อาจเกิดขึ้นในขณะที่

นักกีฬาฝกซอมหรือแขงขันได ดังที่ อนันต อัตชู (2538) ไดกลาวไววา การยืดเหยียดกลามเนื้อ จะชวย

ใหขอตอมีความแข็งแรง ยืดหยุนไดงาย เอ็นและเอ็นยึดขอตอหนาและแข็งแรงขึ้น ทําใหขอตอได

เคลื่อนไหว จะชวยลดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายไดเปนอยางดี นอกจากนี้      
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ยังสามารถลดอาการเมื่อยลาของกลามเนื้อ ทําใหรางกายของนักกีฬาคลายตัว สงผลใหนักกีฬา       

มีความพรอมมากขึ้นที่จะทําการฝกซอมในชวงตอไป หรือฝกซอมและแขงขันในวันตอไป ซึ่งจะทําให

นักกีฬาไดรับประโยชนในการฝกซอมและแขงขันไดสูงสุด 

 
ประวิตร เจนวรรธนะกุล (2551) ขอแนะนําในการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ

ดวยวิธีการยืดเหยียด 
 - การพิจารณาเลือกวิธีการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอที่เหมาะสมสําหรับผูปวยแตละ

รายการนั้น นักกายภาพบําบัดจะตองคํานึงถึงความตองการของผูปวยประโยชนที่ตองการขอควร

ระวังและขอหามของผูปวยที่มี และขอจํากัดของวิธีการนั้น ๆ 

 - ส่ิงที่ตองกําหนดในการออกแบบทาออกกําลังกายเพื่อเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ 

ไดแก จํานวนทาออกกําลังกายที่ตองทํา จํานวนครั้งตอ 1 รอบ (Session) และจํานวนรอบตอ 1 วันใน

การกําหนดจํานวนทาออกกําลังกายและจํานวนครั้งที่ดีนั้น ควรจะกําหนดใหสามารถทําเสร็จไดใน

เวลาไมกี่นาที ซึ่งจะไมเปนการรบกวนการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันของผูปวยมากนัก แตเนนการ

ทําบอยครั้งจะดีกวา 

 - ทาออกกําลังกายที่ดี คือ ทาที่เหยียดยืดกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งเทานั้น สามารถทําไดดวย

ตนเอง ไมเกิดการเคลื่อนไหวของสวนอื่นของรางกายที่ไมตองการ (Compensate movement) ไม

ตองใชอุปกรณ และมีความสอดคลองกับกิจกรรมประจําวัน เชน ทาเหยียดยืดกลามเนื้อควรเปนทาที่

ทําไดในทานั่งหรือทายืนสําหรับผูปวยที่ตองไปทํางาน เปนตน 

 - การเหยียดยืดกลามเนื้อที่ถูกตอง คือ การยืดจนกระทั่งถึงจุดที่รูสึกตึงมากแตไมถึงกับเจ็บ

แลวคางไว ณ ตําแหนงนั้น หากในระหวางที่ทําการเหยียดยืดรูสึกวากลามเนื้อตึงนอยลงก็ใหยืด

เพิ่มข้ึนจนกระทั่งรูสึกตึงมากแตไมถึงกับเจ็บและคางไว 

 - การเหยียดยืดเนื้อเยื่อที่มากเกินไปอาจทําใหเกิดการฉีกขาดของเนื้อเยื่อได ดังนั้น หาก

ในขณะที่ทําการเหยียดยืดกลามเนื้อรูสึกตึงมากขึ้นเรื่อย ๆ หรือเร่ิมมีอาการเจ็บ ใหลดการเหยียดยืด

กลามเนื้อลงจนกระทั่งถึงตําแหนงที่รูสึกตึงมากแตไมถึงกับเจ็บและคางไว ณ ตําแหนงนั้น   

 - ในขณะเหยียดยืดกลามเนื้อไมควรกลั้นหายใจ ควรหายใจใหเปนปกติซึ่งจะชวยสงเสริมให

กลามเนื้อเกิดการผอนคลาย  

 - การทําใหเนื้อเยื่อที่ตองการเพิ่มความยืดหยุนมีอุณหภูมิสูงขึ้น กอนทําการยืดดวยวิธีการ  

ตาง ๆ เชน การใชเครื่องมือ/อุปกรณทางกายภาพบําบัด (Physical modalities) หรือการอบอุน

รางกาย (Warm-up) เปนตน จะชวยใหการเพิ่มความยืดหยุนทําไดงายขึ้น 

 - การเหยียดยืดกลามเนื้อเพื่อรักษาความยืดหยุนของเนื้อเยื่อใหคงไวควรทําอยางนอย 1 คร้ัง

ตอสัปดาห  แตหากตองการเพิ่มความยืดหยุนใหกับเนื้อเยื่อควรทํา 5 - 6 คร้ังตอสัปดาห 
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เฟรดริก (Frederick,2006) ปจจัยที่มีผลตอความออนตัวหรือชวงการเคลื่อนไหวของ
ขอตอนั้น แบงออกไดเปน 2 กลุม คือ 
 1. ปจจัยภายใน (Intrinsic factors) ไดแก  

- ลักษณะแนวแกนของขอ (Joint alignment)  

- ความยืดหยุนของเยื่อหุมขอ (Joint capsule) 

- เอ็นขอตอ (Ligament) 

- เอ็นกลามเนือ้ (Tendon) 

- เสนใยกลามเนื้อ (Muscle fibers) และผิวหนัง  

 2. ปจจัยภายนอก (Extrinsic factors) ไดแก 

  - อายุ อายุมากขึ้นสงผลใหชวงการเคลื่อนไหวของขอตอลดลง 

  - ปริมาณไขมัน และโรคบางชนิด หรือการบาดเจ็บตอเนือ้เยื่อซ่ึงทําใหชวงการ

เคลื่อนไหวของขอตอลดลง 

นักกีฬาแตละประเภทตองการชวงการเคลื่อนไหวของขอตอมากนอยไมเทากัน เชน นัก-

ยิมนาสติก ตองการชวงการเคลื่อนไหวของลําตัวมากกวานักยิงปน เปนตน นอกจากนี้นักกีฬาแตละ

ประเภทหรือตําแหนงที่เลนก็มีสวนสําคัญในการบงชี้ถึงสวนของรางกายที่ตองการการเคลื่อนไหวของ

ขอตอมากเปนพิเศษดวย เชน ผูรักษาประตูควรมีความยืดหยุนของแขนทั้งสองขางดีมากเนื่องจาก

ตองมีการเคลื่อนไหวแขนอยางมากในขณะเลน แตสําหรับนักฟุตบอลในตําแหนงอ่ืน ๆ เชน กองหนา 

กองกลาง หรือกองหลัง อาจไมมีความจําเปนตองมีความยืดหยุนของแขนทั้งสองขางดีมาก เปนตน 

ดังนั้น ในการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอใหกับนักกีฬาตองคํานึงถึงชนิดกีฬา และตาํแหนงทีเ่ลน

เปนสําคัญ 
 
 
กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา 
  

ไวเนค (Weineck, 1990) ไดวิเคราะหกลามเนื้อที่ทําหนาที่ออกแรง ในการเคลื่อนที่บริเวณ 

ขอตอตาง ๆ ของขาจากทาเริ่มตน (Starting position) โดยเรียงลําดับจากกลามเนื้อมัดที่ออกแรงมาก

ไปหานอยตามลําดับ ดังนี้ 

กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก ประกอบดวย 

- กลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) 

  - กลามเนื้อแอ็ดดัคเตอร แมกนัส (Adductor magnus) 

  - กลามเนื้อเซมิเมเบรโนซัส (Semimembranosus) 
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  - กลามเนื้อเซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 

- กลามเนื้อกลูทียส มีเดียส (Gluteus medius) 

- กลามเนื้อควอดทัส ฟมอรีส (Quadratus femoris) 

กลุมกลามเนื้อเหยียดหัวเขา ประกอบดวย 

  - กลามเนื้อควอไดรเซพซ ฟมอรีส (Quadriceps femoris) 

- กลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีส (Rectus femoris) 

- กลามเนื้อเทนเซอะ ฟาสเซีย ลาที (Tensor fasciae latae) 

กลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา ประกอบดวย 

  - กลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 

  - กลามเนื้อโซเลียส (Soleus) 

  - กลามเนื้อเฟล็กเซอร ฮอลลูซีส ลองกัส (Flexer hullucis longus) 

  - กลามเนื้อเฟล็กเซอร ดิจิทอรัม ลองกัส(Flexer digitorum longus) 

  - กลามเนื้อทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 

  - กลามเนื้อเพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus) 

  - กลามเนื้อเพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis) 

 

 ไวเนค ไดสรุปผลการวิเคราะหกลามเนื้อวา กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก มีกลามเนื้อกลูเทียส 

แมกซิมัส เปนกลามเนื้อมัดหนึ่งที่แข็งแรงที่สุดในรางกาย มีหนาที่หลักคือ การเหยียดสะโพก ไดแก 

ในขณะยกตัวขึ้นสูทายืนปกติจากทายอตัว ในขณะวิ่ง หรือขณะกระโดด ในกลุมกลามเนื้อเหยียด    

หัวเขามีกลามเนื้อควอไดรเซพซ ฟมอรีส เปนกลามเนื้อที่ใหญที่สุดและแข็งแรงที่สุดในรางกายมีหนาที่

หลักคือ การเหยียดเขา ประกอบไปดวยกลามเนื้อเรคทัส ฟมอริส กลามเนื้อวาสทัส มีเดียลิส 

กลามเนื้อวาสทัสเลทเทอราลิส และกลามเนื้อวาสทัส อินเตอรมีเดียส โดยกลามเนื้อเรคทัส ฟมอรีส 

ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวเร็วเปนสวนใหญ นอกจากจะทําหนาที่เหยียดเขาแลว ยังทํา

หนาที่เหยียดสะโพกอีกดวย  สวนใหญกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา มีกลามเนื้อแกสทรอคนีเมียส   

เปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวเร็วเปนสวนใหญ มีหนาที่หลัก คือ การเหยียด

ขอเทาเพื่อยกขอเทาใหพนพื้น ไดแก ในขณะวิ่ง และขณะกระโดด 

จากขอสรุปของไวเนค จะเห็นไดวาในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นไป     

ในแนวดิ่ง (Vertical jump) นั้น จะตองพัฒนากลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเยียดเขา และ

กลามเนื้อเยียดขอเทา ซึ่งเปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวเร็วเปนสวนใหญ 
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เฮดริค และแอนเดอรสัน (Hedrick and Anderson, 1996) ไดสรุป และศึกษาเกี่ยวกับการ

กระโดดขึ้นไปในแนวดิ่ง (Vertical jump) วามีการกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งเพื่อวัดการเปลี่ยนแปลง

ทางดานสรีรวิทยาที่เกิดขึ้นจากโปรแกรมการฝก โดยทั่วไปใชวัดการพัฒนาความสามารถในการ

กระโดด ไดแก นักกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งจําเปนตองมีความสามารถในการกระโดดเปนปจจัยสําคัญ   

ในการแขงขัน นอกจากนี้ยังใชวัดพลังกลามเนื้อขาในนักกีฬาที่ตองการพลังกลามเนื้อขาในระดับสูง 

ไดแก นักกีฬาฟุตบอล 

พลังกลามเนื้อขาทั้งหมดที่ใชในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งนั้น มาจาก 

 - กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก   40% 

 - กลุมกลามเนื้อเหยียดหัวเขา   24.2% 

 - กลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา   35.8% 

 ดังนั้นจึงเปนแนวทางในการเลือกทาฝกที่เหมาะสม ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อขาจะตองฝก

กลามเนื้อ และขอตอหลาย ๆ สวนทํางานตอเนื่องกัน โดยเริ่มจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อ

เหยียดหัวเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา ซึ่งตองทําใหกลามเนื้อแตละมัดออกแรงมากในเวลา        

ที่รวดเร็ว  

 

 อัมเบอรเกอร (Umberger, 1998) ไดสรุปกายวิภาคของขาที่แสดงใหเห็นถึงขอเท็จจริงสอง

ประการ ซึ่งมีความเกี่ยวของเปนอยางมากตอประสิทธิภาพของการทํางานโดยใชพลังระเบิด             

ของกลามเนื้อ คือ 

 1. กลามเนื้อของขาหลายมัดที่ทอดขามขอตอมากกวาหนึ่งขอตอซ่ึงมีกลามเนื้อที่สําคัญไดแก 

เรคตัสฟมอรีส(Rectus femoris) แกสตรอคนีเมียส(Gastrocnemius) แฮมสตริงส(Hamstrings) ซึ่ง

ประกอบไปดวยเซมิเมแบรโนซัส(Semimembranosus) เซมิเทนดิโนซัส(Semitemdinosus) และ 

ไบเซพส ฟมอรีส(Biceps femoris)  

 2. น้ําหนักสวนใหญของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกับขอตอที่อยูใกลกับลําตัวซึ่งก็ คือ สะโพก 

น้ําหนักสวนนอยของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกับขอตอที่อยูไกลจากลําตัวซึ่งก็คือ เขากับขอเทา 

ดังนั้นในการทํางานของขา จึงมีการถายโยงพลังจากกลามเนื้อที่อยูบริเวณสะโพกไปยังกลามเนื้อ     

ที่อยูบริเวณเขาและขอเทา เพื่อเปนการชดเชยลักษณะทางกายวิภาคที่ถูกกําหนดขึ้นมาตามธรรมชาติ

ใหกลามเนื้อบริเวณขอตอที่อยูไกลจากลําตัวนั้นมีน้ําหนักนอย 

 ในการกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งนั้น กลามเนื้อขามัดตาง ๆ จะทํางานตอเนื่องกัน เร่ิมจาก

กลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขาและกลามเนื้อเหยียดขอเทาตามลําดับ จนกวาเทา     

จะพนพื้น ซึ่งกลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวลดลง โดยที่กอนการกระโดดนั้น จะมีการเตรียมตัว
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ดวยการยอตัวลง ซึ่งกลามเนื้อดังกลาวจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้น กอนจะหดตัวแบบความยาว

ลดลงอยางรวดเร็ว  

 กลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีส(Rectus femoris) ทอดขามขอตอสะโพก และเขาทางดานหนามี

หนาที่งอสะโพก และเหยียดเขา 

 กลามเนื้อแฮมสตริงส (Hamstrings) ขามขอตอสะโพกและเขาทางดานหลัง มีหนาที่งอ

สะโพกและเหยียดเขา 

กลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) ทอดขามเขาและขอเทาทางดานหลัง มีหนาที่

เหยียดขอเทา 

ในขณะที่เร่ิมตนออกแรงเพื่อที่จะกระโดดในแนวดิ่ง กลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีสจะออกแรงเพื่อ

เหยียดเขา แตเนื่องจากเปนกลามเนื้อที่ทอดขามสองขอตอ จึงมีการออกแรงเพื่องอสะโพกในเวลา

เดียวกัน สวนกลามเนื้อแฮมสตริงสจะออกแรงเพื่อเหยียดสะโพก ก็จะมีการออกแรงเพื่องอเขาในเวลา

เดียวกัน การทํางานเชนนี้เปนไปในลักษณะที่ปลายขางหนึ่งของกลามเนื้อมีความยาวเพิ่มข้ึน สวน

ปลายอีกขางหนึ่งมีความยาวลดลง ดังนั้นกลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีส และกลามเนื้อแฮมสตริงส         

จะทํางานดวยความเร็วต่ําจึงเกิดแรงมาก และสามารถถายโยงไปยังเขาได สวนกลามเนื้อแกสตรอค-

นีเมียส ซึ่งเปนกลามเนื้อที่ทอดขามสองขอตอเชนเดียวกัน ก็จะมีการถายโยงแรงไปยังขอเทาดวย  

จากการวิเคราะหตามหลักชีวกลศาสตร พบวา ในปริมาณพลังกลามเนื้อทั้งหมดที่ใชในการเหยียดเขา

นั้น ไดรับการถายโยงมาจากขอสะโพก โดยผานกลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีส เปนปริมาณ 21% และ    

ในปริมาณกลามเนื้อทั้งหมดที่ใชในการเหยียดขอเทานั้น ไดรับการถายโยงมาจากเขาโดยผาน

กลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส เปนปริมาณ 25% 

 นอกจากนั้น อัมเบอรเกอร (Umberger, 1998) ไดเสนอแนะวา การที่วัดพลังกลามเนื้อที่ขอ-

ตอแตละขอนั้น คงจะไมถูกตองถาใชการวัดโดยใหขอตอแตละขอทํางานเปนอิสระตอกัน และให

แนวคิดที่นาเชื่อถือวา วิธีการฝกที่นาจะนํามาใชนั้นจะตองเลียนแบบหรือเหมือนกับกิจกรรมที่จะ

กระทําจริง ๆ ซึ่งถาจะพัฒนาความสามารถในการกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งก็จะตองใชทาฝกที่ใช

กลามเนื้อขามัดตาง ๆ ทํางานตอเนื่องกัน 
 

การหดตัวของกลามเนื้อโครงรางอาจแบงออกไดเปน 2 ชนิด 
1. การหดตัวแบบคงความตึง (Isotonic or Dynamic contraction) เกิดขึ้นเมื่อแรงภายใน 

กลามเนื้อมีคามากกวาแรงตานทานภายนอก  เปนการหดตัวของกลามเนื้อที่ความยาว (Length) และ

ความตึงตัว (Tension) ของมันมีการเปลี่ยนแปลง ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวที่เปนผลใหไดงานเกิดขึ้น 

(งาน = แรง x ระยะทาง) การหดตัวชนิดนี้ยังแบงออกเปน 2 แบบยอย คือ 

 

20



 

     1.1 การหดตัวแบบคอนเซนตริค (Concentric contraction) คือ กลามเนื้อมีการหดตัว   

ส้ันเขา และมีความตึงตัวสูงขึ้นเพื่อตอสูกับแรงตานทาน เชน กลามเนื้อแขนขณะยกดัมเบล ทําใหเกิด

การงอ (Flexion) ที่ขอศอก 

     1.2 การหดตัวแบบเอ็กเซนตริค (Eccentric contraction) คือ  การทํางานของกลามเนื้อ

เมื่อกลามเนื้อหดตัวสั้นอยู และมีแรงภายนอกที่มากกวาแรงภายในของกลามเนื้อ และกลามเนื้อ   

ยอมใหความยาวเพิ่มข้ึน  โดยที่แรงตึงตัวของกลามเนื้อยังคงปกติ  การทํางานชนิดนี้เปรียบเสมือน

เปนเบรกเพื่อควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย  โดยจะเกิดขึ้นกับการเคลื่อนไหวที่ไปในทิศทางของ

แรงดึงดูดของโลก  กลามเนื้อแอนตาโกนิส (Antagonist) จะทํางานเพื่อควบคุมการเคลื่อนไหว เชน  

การนั่งลง  กลามเนื้อในการเหยียดขอสะโพกจะทํางานแบบเอ็กเซนตริค (Eccentric) หรือการ         

ถือน้ําหนักทางอขอศอก 90 องศา  และใหลดระดับลง  กลามเนื้อในการงอขอศอกจะทํางาน 

 2. การหดตัวแบบคงความยาว (Isometric หรือ Static contraction)  เกิดขึ้นเมื่อแรงภายใน

กลามเนื้อที่เกิดจากการหดตัวมีคาเทากับแรงตานภายนอก  เปนการหดตัวของกลามเนื้อโดยที่     

ความยาว (Length) ของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลง  แตมีความตึงตัวเพิ่มข้ึน  ดังนั้นการหดตัวชนิดนี้

จึงไมทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแตอยางใด  จึงไมมี “งาน” ในแงของกลศาสตรเกิดขึ้น เพราะวาไมมี

ระยะทางนั่นเอง เชน เมื่อเรากมลงแลวเหยียดแขนยกของที่หนัก แตไมสามารถยกของนั้นขึ้นได  

เพราะแรงตานมีมากกวา แตกลามเนื้อแขนและขาไดมีการตึงตัวขึ้น แมวาการหดตัวชนิดนี้ไมไดงาน

ทางกลศาสตร แตในทางสรีรวิทยากลามเนื้อไดทํางานมีพลังงานที่ไดจากปฏิกิริยาทางเคมี ผลสุดทาย

ก็จะไดความรอนเกิดขึ้นเชนกัน 

 ในความเปนจริงกลามเนื้อของเรามีการหดตัวทั้ง 2 ชนิด กลับไปกลับมาอยูตลอดเวลา เชน  

เมื่อเรายืนขึ้น กลามเนื้อขาของเรามีการตึงตัวเพื่อกระชับขอตอที่สวนลางของรางกายใหแนน นีค่อืการ

หดตัวแบบคงความยาว (Isometric หรือ Static contraction) แตถาเรายางกาวเดินหรือยกแขนการ

หดตัวชนิดใหมก็จะอยูในรูปของการหดตัวแบบคงความตึง (Isotonic or dynamic contraction) 

 
การระดมการทํางานของหนวยยนต (Order of recruitment of motor unit) 

 ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และดรุณวรรณ จักรพันธุ (2544) ยังไดกลาวถึงความสําคัญของ

หนวยยนตอีกวาเปนหนวยที่เล็กที่สุดที่ระบบการเคลื่อนไหวจะทํางานได โดยหนวยยนตหนึ่ง

ประกอบดวย ประสาทยนต (Motor nerve) 1 ใย พรอมทั้งจํานวนใยกลามเนื้อที่ประสาทยนตนี้ไป

เลี้ยง การหดตัวของกลามเนื้อโครงรางอยูภายใตอํานาจจิตใจ ซึ่งสั่งงานออกมาในรูปแบบของ

สัญญาณไฟฟา(Nerve action potential)  จากระบบประสาทสวนกลาง ดังนั้น เมื่อมีคําสั่งสงมาจาก

เซลลประสาทจะทําใหใยกลามเนื้อในหนวยยนตนั้นๆ เกิดการหดตัวพรอมกันทั้งกลุม ลักษณะของ

สัญญาณโดยเฉพาะความถี่จากเซลลประสาทยนต (Motor neuron) จะเปนตัวกําหนดคุณสมบัติของ
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กลามเนื้อ เชน เซลลประสาทยนตที่ควบคุมเสนใยที่หดตัวชา(Type I) ก็จะเปนชนิดนั้น ๆ เหมือนกัน

หมด แตเนื่องจากกลามเนื้อแตละมัดของรางกายจะประกอบขึ้นดวยหนวยยนตจํานวนมากและแตละ

หนวยยนตมีคุณสมบัติตางกัน ดังนั้น   ในกลามเนื้อโครงรางแตละแหงจะมีทั้งเสนใยที่หดตัวไดเร็ว

และหดตัวไดชาอยูปะปนกัน (Heterogenous) ซึ่งคุณสมบัติของกลามเนื้อมัดนั้นจะเปนอยางไร 

ข้ึนอยูกับชนิดเซลลกลามเนื้อสวนใหญวาเปนชนิดใด เชน โซเลียส(Soleus) เปนกลามเนื้อที่จัดวาหด

ตัวชา จะมีเสนใยที่หดตัวชาอยู  80-90 % และหดตัวเร็วอยู 10-20 % คุณสมบัติของเซลลประสาท

ยนต และเสนใยกลามเนื้อในหนวยยนตแตละชนิดแตกตางกันในหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิด

หดตัวชา(Type I) เซลลประสาท  ส่ังการจะมีขนาดเล็ก มีระดับกั้น(Threshold) ต่ํา ถูกกระตุนโดยงาย 

สวนในหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว(Type II) นั้น เซลลประสาทสั่งการมีขนาดใหญ 

มีระดับกั้นสูง ถูกกระตุนยาก  โดยเฉพาะชนิดหดตัวเร็วบี(Type IIb) ถูกกระตุนยากที่สุด ดังนั้น เมื่อ

ทํางานหนักขึ้นหนวยยนตที่มาชวยการทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา คือ ชนิดหดตัวเร็วเอ

(Type IIa) เมื่อแรงกระตุนสูงถึงอีกระดับหนึ่งจะถึงระดับกั้นของชนิดหดตัวเร็วบี(Type IIb) หนวยยนต

เสนใยในกลุมนี้จึงจะถูกระดมใหออกมาทํางาน การพัฒนาความสามารถในการระดมความพรอม

เพรียงในการทํางานของหนวยยนตนี้จึงจําเปนที่จะตองไดรับการฝกฝนในนักกีฬา อยางไรก็ดี ยัง

พบวาในกลามเนื้อมัดเดียวกัน  ก็ยังมีความแตกตางกันในการกระจายของชนิดใยกลามเนื้อ และใน

บุคคลตางๆ ก็ยังมีการกระจายของใยกลามเนื้อแตกตางกันไปดวย แตอาจกลาวไดวานักกีฬาที่ตอง

อาศัยความอดทน มีเสน-ใยชนิดหดตัวชามากกวา สวนนักกีฬาที่ไมตองการความอดทน จะมีเสนใย

กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวา 
 
 

ความสาํคัญของความออนตัว และการฝกเพื่อเพิ่มความออนตัว 
 

ความออนตัว เปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกาย ซึ่งฟอกซ (Fox,1987)  

กลาววา ไมเพียงเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทนเทานั้น ที่จําเปนสําหรับการฝก

เพื่อสมรรถภาพทางกาย ความออนตัวก็เปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่ง เพราะความออนตัวมีผล

เกี่ยวเนื่องกับรางกายดังนี้ 

1. เปนภาวะปกติของชวงกวางของการเคลื่อนไหว 

2. เปนมูลเหตุของขอจํากัดการเคลื่อนไหว 

3. เปนวิธีที่สามารถเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว 
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ซิงค (Singh, 1984) ไดจําแนกประเภทของความออนตัวไวดังนี้ 

1.ความออนตัวที่ตนเองไมไดกระทํา(Passive flexibility) เปนความสามารถในการเคลื่อน- 

ไหวโดยอาศัยความชวยเหลือจากแรงภายนอก 

2.ความออนตัวที่ตนเองเปนผูกระทํา(Active flexibility) เปนความสามารถในการเคลื่อนไหว

ที่รางกายอยูกับที่ 

3.ความออนตัวแบบเคลื่อนที่(Dynamic flexibility) เปนความสามารถในการเคลื่อนไหว 

ในขณะที่รางกายกําลังเคลื่อนไหวอยู ความออนตัวชนิดนี้มีลักษณะพิเศษสําหรับการเคลื่อนไหว     

ในการเลนกีฬามากที่สุด 

 ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวขอตอ

ไดเต็มชวง การเคลื่อนไหวโดยไมมีความรูสึดผิดปกติ (Bandy, 2001) จากนิยามจะเห็นวาความออน-

ตัวหรือความยืดหยุนมีความสัมพันธกับชวงการเคลื่อนไหวของขอตอที่สามารถทําได กลาวคือ หาก

ขอตอใดมีชวงการเคลื่อนไหวมาก ก็แสดงวา มีความออนตัวหรือความยืดหยุนดี ดังนั้น จึงใชมุมการ

เคลื่อนไหวของขอตอ (Range of motion) เปนดัชนีชี้วัด ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) 

ของรางกาย 

ความออนตัวเปนองคประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย มีความสําคัญตอกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวรางกายของมนุษย  ชวยลดปองกันการบาดเจ็บฉีกขาดที่เปนอันตรายตอกลามเนื้อ          

ผอนคลายความเจ็บปวดของกลามเนื้อและเพิ่มความสามารถทางทักษะของนักกีฬา ทําใหบุคคล   

ทํากิจวัตรประจําวันหรือเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา การฝกยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจําสม่ําเสมอจะชวยลด

ความตานทานที่เกิดขึ้นภายในขอตอ มีผลทําใหเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอมากขึ้นกอใหเกิด

การประสานงานกันเปนอยางดีระหวางกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่หดตัวออกแรงทํางาน (Agonistic or 

contracting) กับกลุมกลามเนื้อที่ทํางานตรงกันขาม (Antagonistic or relaxing muscles) ทําใหเกิด

การเคลื่อนไหวที่สัมพันธกลมกลืนกันของกลามเนื้อ ซึ่งจะชวยใหเกิดการพัฒนาปรับปรุงความเร็ว ซึ่ง

สอดคลองกับ ดินติแมน วารด และเทลเลซ (Dintiman, Ward and Tellez 1998) รายงานวา การฝก

ยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจําจะชวยเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวใหมากขึ้น สามารถพัฒนาการเลน และ

ความสามารถดานความเร็ว และชวยใหกลามเนื้อผอนคลาย  ราตรี (2539) อธิบายเกี่ยวกับกลไกทาง

สรีรวิทยาการทํางานของกลามเนื้อ คือ Stretch reflex เปนการทํางานที่เกี่ยวของกับ Receptor 2 ตัว 

muscle spindle ซึ่งไวตอการเปลี่ยนแปลงความยาวของ muscle fiber ในกลามเนื้อ และ Golgi 

Tendon Organ (GTO) ซึ่งจะปองกันการเปลี่ยนแปลงความตึงตัว เมื่อมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ  
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จะทําใหเกิดแรงตึงตัวไปกระตุนการทํางานของ Golgi tendon organ และ Muscle spindle ก็จะสง

ความถี่ของกระแสประสาท (Impulse) ผานเสนประสาทชนิด lb (type A) นําสัญญาณเขาสูไขสนัหลงั

โดยตรงและนําไปที่ Spinocerebellar tract ไปสูสมองสวน Cerebellum สงสัญญาณไปที่ไขสันหลัง

กระตุน Inhibitory interneurons ใหสงสัญญาณผานไปทางเสนประสาทชนิด la afferent นอยลงทํา

ใหกลามเนื้อมัดที่ Golgi tendon organ ถูกกระตุนอยูไดรับกระแสประสาทจาก la afferent ลดลง 

กลามเนื้อมัดนั้นก็จะคลายตัว 

เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติงาน

ของขอตอเพื่อการเคลื่อนไหวใหไดมุมกวางที่สุด โดยปกติมุมการเคลื่อนไหวของขอตอแตละสวนของ

รางกาย โดยธรรมชาติจะขึ้นอยูกับคุณภาพของเอ็น ผังผืดเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective tissue) และ

กลามเนื้อที่อยูรอบขอตอสวนนั้น ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่จํากัดระยะทางการเคลื่อนไหวของขอตอ 

เรียกวา ตําแหนงสิ้นสุดการเคลื่อนไหว (End position) และเมื่อกลามเนื้อถูกแรงกระทําใหเคลื่อนไหว

มากกวาระยะทางการเคลื่อนไหวปกติก็จะนําไปสูสาเหตุของการบาดเจ็บไดงาย การฝกความออนตัว

ดวยวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching exercise) เพื่อเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอทีละเล็ก

ทีละนอยอยางสม่ําเสมอเปนประจํา จะสามารถชวยลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บของนักกีฬาได 

เทคนิคการยืดกลามเนื้อเพื่อเพิ่มความออนตัว มีวิวัฒนาการมานานแลว วิธีที่ใชกันมาในอดีต 

คือ การยืดแบบกระแทก (Ballistic stretching) อยางที่เห็นกันอยูทั่วไปในการเตรียมตัวอบอุนรางกาย

ของนักกีฬา กอนลงแขงขัน วิธีนี้ผูกระทําจะทําการเคลื่อนไหวขอไปจนรูสึกตึงกลามเนื้อที่จะยืด แลว

จึงเคลื่อนไหวซ้ํา ๆ ตรงชวงที่ตึงนี้ เชน การยืดกลามเนื้อหลัง ผูกระทําจะยืนกมตัวจนสุดขณะที่เขา

เหยียดตรงแลวกม โยกตัวขึ้นลงในชวงที่ตึงสั้น ๆ ที่กมตัวนั้น วิธีนี้ก็สามารถเพิ่มความออนตัวไดดี    

แตมีขอเสียที่วาอาจเกิดการฉีกขาดหรือยืดเกินความยืดหยุนของกลามเนื้อ และเอ็นไดงาย จึงมีผู

เสนอวิธีการยืดเหยียดแบบใหม เรียกวา การยืดคางชั่วขณะ (Static stretching) การยืดแบบคาง

ชั่วขณะเปนวิธีที่ไดผลดี นิยมใชกันทั่วไปในปจจุบัน และไมเสี่ยงตอการยืดเกินจนเกิดการฉีกขาด      

มีหลักการงาย ๆ คลายวิธีแรก เพียงแตยืดคางไวประมาณ 6-10 วินาทีในชวงสุดทายของการ

เคลื่อนไหว และแตละทาที่ยืดควรทําซ้ํากัน 3-4 คร้ัง เทคนิคการยืดกลามเนื้ออีกวิธีหนึ่งซึ่งนัก-

กายภาพบําบัดนิยมใชกับผูปวยที่มีปญหาขอติด (Joint stiffness) เรียกวา การยืดเหยียดแบบพีเอ็น-

เอฟ และตอมาไดนํามาใชในนักกีฬาไดผลดีเชนเดียวกับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (Static 

stretching) (Prentice, 1983 อางอิงในวิรุฬห เหลาภัทรเกษม, 2537) หลักการทําโดยใหผูชวยเปน 

ผูจัดทายืดเหยียดกลามเนื้อใหของนักกีฬาจนถึงชวงที่ตึงพอดีแลวจึงใหนักกีฬาออกแรงเกร็งตานใน

ทิศทางตรงกันขามกับการเคลื่อนไหวแรก ประมาณ 10 วินาที แลวจึงผอนคลาย ขณะทีผู่ชวยจะยดืขอ

ที่ตึงนั้นตอไปอีกเล็กนอย พิสัยการเคลื่อนไหวของขอจะเพิ่มข้ึนไดจากการที่กลามเนื้อผอนคลายจาก
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ความตึงตัวเดิม ทั้ง 3 วิธีดังกลาวนี้ เพรนทิซ (Prentice, 1983) พบวาการใชวิธีพีเอ็นเอฟ จะไดผลที่ดี

ที่สุดในการเพิ่มพิสัยการเคลื่อนไหวของขอ แตมีขอจํากัดอยูที่ตองอาศัยผูชวยเปนผูทําให สําหรับ

นักกีฬาทั่วไปนั้นยังนิยมใชวิธียืดคางชั่วขณะมากที่สุด 

บีเคิล (Baechle, 1994) ไดแบงการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟออกเปน 3 วิธี คือ 

 1. เกร็งกลามเนื้อ - ผอนคลาย (Hold - relax) 

  ข้ันที่ 1 ใหผูชวยออกแรงยืดกลามเนื้อจนถึงจุดที่ผู รับการฝกเกิดความรูสึกตึงที่

กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

  ข้ันที่ 2 ใหผูรับการฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของผูชวยโดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่  

เปนเวลา 6 วินาที 

  ข้ันที่ 3 ใหผูรับการฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะที่ผูชวยออกแรง

เหยียดกลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

 2. กลามเนื้อหดตัว - ผอนคลาย (Contract - relax) 

  ข้ันที่ 1 ใหผูชวยออกแรงยืดกลามเนื้อจนถึงจุดที่ผู รับการฝกเกิดความรูสึกตึงที่

กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

  ข้ันที่ 2 ใหผู รับการฝกเกร็งกลามเนื้อหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric 

contraction) ตานแรงของผูชวยโดยใหเกิดการเคลื่อนที่จนถึงสุดชวงของการเคลื่อนที่ 

  ข้ันที่ 3 ใหผูรับการฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะที่ผูชวยออกแรง

เหยียดกลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

 3. เกร็งกลามเนื้อ - ผอนคลายพรอมกับกลามเนื้อตรงขามหดตัว (Hold - relax with agonist 

contraction) 

  ข้ันที่ 1 ใหผูชวยออกแรงยืดกลามเนื้อจนถึงจุดที่ผู รับการฝกเกิดความรูสึกตึงที่

กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

  ข้ันที่ 2 ใหผูรับการฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของผูชวยโดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่ 

เปนเวลา 6 วินาที 

  ข้ันที่ 3 ใหผูรับการฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อพรอมกับออกแรงให

กลามเนื้อตรงขามหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction)ทําใหเกิดการเคลื่อนที่มาก

ขึ้น ในขณะที่ผูชวยออกแรงยืดเหยียดกลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นไปอีก

แลวคางไว 30 วินาที 

 การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ (PNF stretching) เปนวิธีที่ทําใหเกิดการพัฒนาความออนตัว 

ไดมากที่สุด ดังนั้นจึงมักนํามาใชในขั้นตอนของการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
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ความหมายและความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
 

บลูมฟลด แอคแลนด และเอลเลียทท (Bloomfield, Ackland and Elliott, 1994) กลาววา 

พลังกลามเนื้อเปนผลคูณของความแข็งแรงและความเร็ว เปนการใชแรงอยางเต็มที่ภายในหนึ่งหนวย

เวลา พลังกลามเนื้อเปนสิ่งสําคัญตอการแสดงความสามารถของทักษะกีฬาตาง ๆ ซึ่งลักษณะพิเศษ

ของพลังกลามเนื้อมีสามประการ คือ พลังนั้นมาจากการหดตัวแบบความยาวกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 

(Eccentric contraction) มาจากการใชวงจรเหยียดสั้น (Stretch shortening cycle) และมาจาก

ความยืดหยุนของกลามเนื้อ (Elasticity)   

โอ’เช (O’Shea, 2000) กลาววา พลังกลามเนื้อหมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ออก

แรงเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว        

ขอไดเปรียบของการมีพลังกลามเนื้อกค็ือ ความสามารถในการเรงความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อ

สูงก็จะสามารถวิ่งเร็วกวาผูที่มีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว ความสามารถในการเรงความเร็ว ดังนั้น

เมื่อนักกีฬามีองคประกอบทางดานความสามารถอื่นเทากันหมดแลว พลังกลามเนื้อจะเปนตัวตัดสิน

วาใครจะเปนผูชนะ พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อที่กอใหเกิดงานในระดับสูงไดอยาง

รวดเร็วซึ่งเปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 

สมิทไบลเซอร (Schmidtbleicher,2000) พลังเปนความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ 

(Neuromuscular system) ที่จะสรางใหเกิดแรงสูงสุดที่สามารถทําไดในเวลาที่กําหนด ซึ่งเวลาจะ

ข้ึนอยูกับแรงตานหรือน้ําหนัก กีฬาบางชนิดตองกระทําตอแรงตานทานดวยความเร็วสูงสุด      เทาที่

จะทําไดเมื่อเร่ิมตนเคลื่อนไหว เชน การทุมน้ําหนัก การพุงแหลน การฝกประสาทกลามเนื้อ    โดยการ

ทําใหกลามเนื้อทํางานพรอมเพรียงกัน ก็สามารถสรางความแข็งแรงได โดยที่ไมตองฝกระบบ

กลามเนื้อ การเคลื่อนไหวแบบวงจรเหยียดสั้น โดยการหดตัวของกลามเนื้อทั้งการหดตัวแบบความ

ยาวของกลามเนื้อเหยียดออกและหดสั้น ซึ่งวงจรเหยียดสั้นมี สองประเภท คือ วงจรเหยียดสั้นแบบ

ยาว เชน การกระโดดชูตลูกบาสเกตบอล การกระโดดบล็อกลูกวอลเลยบอล โดยจะใชมุมของสะโพก 

เขา และขอเทาที่กวางและใชเวลามากกวา 250 มิลลิวินาที และวงจรเหยียดสั้น เชน ระยะที่เทาสัมผัส

พื้นในการวิ่งเร็วหรือเรงความเร็ว การกระโดดสูงหรือการกระโดดไกล โดยใชมุมที่แคบกวา ใชเวลา

อยางนอย 100-250 มิลลิวินาที 

วิค และคณะ (Wilk and others, 1993) กลาววา พลังกลามเนื้อ คือ การเพิ่มศักยภาพของ

นักกีฬา โดยมีพื้นฐานอยูที่ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทําการหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายใน

ระยะเวลาสั้นที่สุด นอกจากนี้ปจจัยสําคัญ คือ ความแข็งแรง และความเร็วที่สงผลใหเกิดพลังของ

กลามเนื้อ ยังมีปจจัยเสริมอีก 3 ประการ คือ การอบอุนรางกายกอนการฝกซอม การประสานงานกนัดี

ระหวางประสาทกลามเนื้อในการเคลื่อนไหว  และประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ              
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พลังกลามเนื้อจะชวยเพิ่มความแคลวคลองวองไว ถาพลังกลามเนื้อไมดี การควบคุมแรงเฉื่อยของ

รางกายจะเปนไปไดไมดี ดังตัวอยาง ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการพลังของกลามเนื้อ

เปนอยางมาก เพื่อทําใหรางกายหยุดหรือทําใหรางกายเปลี่ยนทิศทาง และในการพุงตัวออกไป

ขางหนาหรือการเรงความเร็วซึ่งขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อ ซึ่งยอมตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อ

และความเร็วดวย สอดคลองกับ นิวตันและแครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) การทํางานเปน

แรงระเบิดของกลามเนื้อนั้น เปนสิ่งจําเปนในขณะที่มีการเคลื่อนไหวตาง ๆ ไดแก การทุม การพุง    

การขวาง การกระโดด และการตี นอกจากนั้นยังเปนสิ่งจําเปนในขณะที่มีการเปลี่ยนทิศทางการ

เคลื่อนไหวอยางรวดเร็วหรือในขณะที่มีการเรงความเร็วที่ เกิดขึ้นในกีฬาตาง ๆ เชน ฟุตบอล 

บาสเกตบอล รักบี้ฟุตบอล และยิมนาสติก เปนตน  ซึ่งการเคลื่อนไหวตางนั้นจะมีประสิทธิภาพมาก

นอยเพียงใดนั้นยอมข้ึนอยูกับพลังกลามเนื้อของนักกีฬาแตละคน ในการฝกเพื่อพัฒนาความ

คลองแคลววองไวนั้นจําเปนตองพัฒนาในสวนของพลังของกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ควบคูกันไปโดยมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐาน การฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อ และความ

แข็งแรงของกลามเนื้อสามารถทําไดหลายวิธีดวยกัน  เชน  การฝกดวยน้ําหนัก  และการฝก            

พลัยโอเมตริก เปนตน 
 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
     งานวิจัยที่เกี่ยวของภายในประเทศ 
 

สุนันท นวลจันทร (2545) ทําการศึกษาผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และ      

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทที่มีตอความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

และความเร็วในการวาน้ําทาฟรอนทครอวล ระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษา

มหาวิทยาลัยเพศชาย จํานวน 45 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน ไดแก กลุมควบคุม ฝกตาม

โปรแกรมฝกวายน้ํา, กลุมทดลองที่ 1 ฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และฝกตามโปรแกรมฝก

วายน้ํา และกลุมทดลองที่ 2 ฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทและฝกตามโปรแกรม

ฝกวายน้ํา โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการฝกพบวา ไมแตกตางกัน        

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติของความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการ           

วายน้ําทาฟรอนทครอวล  ระยะทาง 50 เมตร 
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ปณิธาน หงสทอง (2547) ไดทําการเปรียบเทียบผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

กดคางไวกับแบบพีเอ็นเอฟที่มีตอการพัฒนาความออนตัวของนักกีฬายิมนาสติก กลุมตัวอยางคือ

นักกีฬายิมนาสติกอายุ 7-10 ป จํานวน 40 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบกดคางไว และกลุมที่ 2 ฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ โดยทั้ง 2 กลุม ทําการ

ฝก 8 สัปดาห ผลที่ไดพบวา หลังการฝก กลุมที่ฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟมีความออนตัว

มากกวากลุมที่ฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกดคางไวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

 พรรัชนี วีระพงศ (2549) ไดทําการศึกษาเรื่อง การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และ  

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ในชวงเวลาของการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงแบบคงที่ โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาหาระยะเวลาที่เกิดการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อมือแบบ

มุมคงที่หลังจากทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่

บริเวณขอมือเปนเวลา 10 วินาที โดยกลุมตัวอยางนักศึกษาชายจํานวน 18 คน อายุเฉลี่ย 18.75 ± 

1.73 ปเขารับการทดสอบ ผูเขารับการทดสอบแบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ผูเขารับการทดสอบ    

แตละคนถูกสุมใหทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

เคลื่อนที่บริเวณขอมือ ผูเขารับการทดสอบกลุมที่ 2 ไมไดทําการยืดเหยียดกลามเนื้อ  ผลการทดลอง

พบวา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่เปนเวลา 10 

วินาที ไมมีผลตอการเพิ่มหรือลด ความแข็งแรงของกลามเนื้อมือแบบมุมคงที่ 

 

 
     งานวิจัยตางประเทศ 
 
 คอรนีเลียส และแฮนด (Cornelius and Hands, 1992) ศึกษาผลของการอบอุนรางกายดวย

การทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่มีการดัดแปลงที่มีผลตอความออนตัวของขอตอสะโพก

แบบฉับพลันงานวิจัยนี้มีผูเขารวมงานวิจัย 54 คน โดยผูเขารวมงานวิจัยผูเขารวมวิจัยถูกแบงเปน 3 

กลุม กลุมที่ 1 ทําการอบอุนรางกายแบบมีผูชวย (Passive warm - up) ในอางน้ําวนซึ่งเปนน้ําอุน

อุณหภูมิ 106 - 110 องศาฟาเรนไฮตเปนเวลา 20 นาที กลุมที่ 2 ทําการอบอุนรางกายดวยตนเอง 

(Active warm - up) บนจักรยานวัดงาน (Stationary cycling) ผูเขารวมงานวิจัยกลุมนี้ตองปน

จักรยานวัดงานในทาขาเหยียดตรง งอเขาเล็กนอยเปนเวลา 20 นาที และอัตราการเตนของหัวใจของ

ผูเขารวมงานวิจัยมีอัตราระหวาง 105 - 115 คร้ังตอนาที และกลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุมคือไมมีการทํา

การอบอุนรางกาย การวัดผลทําโดยการวัดองศาการเคลื่อนไหวของขอตอบริเวณสะโพกขางที่ถนัด

หลังจากการทําการอบอุนรางกาย ผลการศึกษาพบวา องศาการเคลื่อนไหวของขอตอบริเวณสะโพก
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ของกลุมที่ทําการอบอุนรางกายดวยการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่มีการดัดแปลงและ

มีผูชวย และกลุมที่ทําการอบอุนรางกายดวยการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่มีการ

ดัดแปลงไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจากกลุมควบคุม 
 

จากการศึกษาของ สก็อต และคณะ (Scott et al., 2001) ไดศึกษาถึงระยะเวลาที่คงไวของ

ความออนตัวของกลามเนื้อตนขาหลังจากการยืดดวยวิธีพีเอ็นเอฟ(PNF) โดยทําการศึกษาใน

อาสาสมัครสุขภาพดีวัยรุนเพศ ชาย จํานวน 30 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ทําการ             

ยืดกลามเนื้อดวยวิธีพีเอ็นเอฟ(PNF stretching) และกลุมทดลองที่ไมไดรับการฝกใด ๆ ทั้ง 2 กลุม  

ทําการทดสอบหลังการทดลอง 0, 2, 4, 6, 8, 16 และ 32 นาที ผลการทดลองพบวา การยืดเหยียด

ดวยพีเอ็นเอฟ(PNF) มีผลตอการเพิ่มความออนตัวของกลามเนื้อตนขาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

หลังจากการยืดเปนเวลา 6 นาที 

 

เบิรก และคณะ (Burke et al., 2001) ศึกษาถึงผลของการแชน้ําอุน หรือน้ําเย็น และการทํา

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่มีการดัดแปลงตอความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

ผูเขารวมงานวิจัยเพศหญิง และเพศชายทั้งหมด 45 คน อายุระหวาง 18 - 25 ป ถูกแบงเปน 3 กลุม 

กลุมที่ 1 ผูเขารวมงานวิจัยแชในน้ําอุน อุณหภูมิเฉลี่ย 44 ± 1 องศาเซลเซียสเปนเวลา 10 นาที 

หลังจากนั้นออกกําลังกลามเนื้อตนขาดานหลังดวยเครื่องออกกําลังกายทันที กลุมที่ 2 ผูเขารวมการ

วิจัยแชในน้ําเย็น อุณหภูมิเฉลี่ย 8 ± 1 องศาเซลเซียสเปนเวลา 10 นาที หลังจากนั้นออกกําลัง

กลามเนื้อตนขาดานหลังดวยเครื่องออกกําลังกายทันที และกลุมที่ 3 ยืนนิ่งเปนเวลา 10 นาที 

หลังจากนั้นออกกําลังกลามเนื้อตนขาดานหลังดวยเครื่องออกกําลังกาย ผูเขารวมการวิจัยทําการ

ทดสอบเปนเวลา 5 วันติดตอกัน การวัดผลทําโดยวัดความออนตัวสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหลัง

ในวันแรก และวันสุดทายของการวิจัย ผลการวิจัยพบวาความออนตัวสูงสุดของกลามเนื้อตนขา

ดานหลังมีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในทุกกลุมการทดลอง แตไมมีความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติระหวางกลุมการทดลอง ดังนั้น Burke และคณะ จึงสรุปวาการแชน้ําอุนและน้ําเย็น 

ไมมีผลตอการเพิ่มความออนตัวสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

 

ยัง และเอลเลียต (Young and Elliott, 2001) ไดศึกษาถึงผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบหยุดนิ่งคางไว (Static Stretching), ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทหรือ

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ(PNF) และการหดตัวสูงสุด(Maximum voluntary contraction) 

ที่มีผลตอพลังระเบิด(Explosive force production) และการกระโดด(Jump performance) โดย

ทําการศึกษาในกลามเนื้อชวงลางของรางกาย(Lower body musculature) ผูเขารวมการวิจัย คือ
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กลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยเพศชาย จํานวน 14 คน โดยผูเขารวมการวิจัยทั้ง 14 คน ผูเขารวมการ

วิจัยถูกแบงเปน 4 กลุม แตละกลุมทําการฝกแบบตาง ๆ ดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบหยุดนิ่งคางไว (Static stretching) กลุมที่ 2 ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ

ประสาทหรือการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ กลุมที่ 3 ฝกการหดตัวสูงสุด และกลุมสุดทาย คือ

กลุมควบคุมหรือกลุมที่ไมไดทําการฝกรูปแบบใด ๆ หลังจากการฝกตาง ๆ ผูเขารวมการวิจัยจะถูก

ทดสอบความสามารถในการกระโดด 2 คร้ังเพื่อหาพลังระเบิดของกลามเนื้อชวงลาง ผลการวิจัย

พบวา Drop jump performance ของผูเขารวมการวิจัยในกลุมที่ทําการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบหยุดนิ่งคางไวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในขณะที่ Drop jump performance ของ

ผูเขารวมการวิจัยกลุมที่ทําการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท และกลุมที่ฝก

การหดตัวสูงสุดไมเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ยัง และเอลเลียต (Young and Elliott, 

2001)จึงใหคําแนะนําวาในนักกีฬาที่ตองใชพลังระเบิดจากกลามเนื้อชวงลางของรางกาย ควรทําการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อดวยวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทหรือพีเอ็นเอฟ 

เนื่องจากการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยวิธีนี้จะไมมีผลกระทบตอความสามารถในการแสดงทักษะของ

นักกีฬา ในขณะที่หากใชการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวจะสงผลในทางลบตอการ

ใชพลังระเบิดจากกลามเนื้อชวงลางของรางกายของนักกีฬาได 

 

โรแลนด มารจินสัน และลี(Rowlands Marginson and Lee, 2003) ทําการศึกษาผลของ

ระยะเวลาที่ใชในการทําการหดตัวแบบความยาวคงที่ (Isometric contraction) ในระหวางการทําการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทหรือการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ (PNF) 

บริเวณสะโพกที่มีผลตอความออนตัวที่เพิ่มขึ้นในระยะยาว โดยในการวิจัยครั้งนี้ ผูเขารวมวิจัยทุกคน

ทําการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อซ่ึงเริ่มตนดวยการอบอุนรางกายเปนเวลา 5 นาที การทําการ       

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวเปนเวลา 5 นาที และการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็น-

เอฟแบบการยืดกลามเนื้อคางไว-ผอนคลาย พรอมดวยกลามเนื้อตรงขามหดตัว ผูเขารวมวิจัยเปน

นักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยเพศหญิงอายุเฉลี่ย 20.0 ± 1.3 ป จํานวนทั้งสิ้น 43 คน ผูเขารวมวิจัยถูก

แบงเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกการหดตัวแบบความยาวคงที่เปนเวลา 5 วินาที ในระหวางการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  กลุมที่ 2 ฝกการหดตัวแบบความยาวคงที่ เปนเวลา 10 วินาที ในระหวาง

การทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ และกลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม คือไมไดฝกการหดตัว

แบบความยาวคงที่ในระหวางการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ ผูเขารวมวิจัยทําการยืด-

เหยียดกลามเนื้อ 2 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห มีการวัดผลกอนฝก สัปดาหที่ 3 หลังจากทํา

การฝก และวัดครั้งสุดทายในสัปดาหที่ 6 ของการฝก ผลการศึกษาพบวาผูเขารวมการวิจัยในกลุมที่ 1 
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และกลุมที่ 2 มีความออนตัวเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และกลุมที่มีการทําการหดตัวแบบ

ความยาวคงที่ในระหวางการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่ระยะเวลานานกวา จะมีความ

ออนตัวมากกวา 

 

ซาคัส และคณะ (Zakas et al., 2003) ไดทําการศึกษาผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อ

ระหวางการอบอุนรางกายที่มีผลตอความออนตัวในนักกีฬาแฮนดบอลเยาวชน โดยวัตถุประสงคของ

งานวิจัยนี้ตองการศึกษาผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีตอรยางคสวนลาง คือขอตอสวนลาง และ

ความออนตัวของลําตัวในนักกีฬาแฮนดบอล โดยทําการทดสอบโดยมีกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

โดยกลุมทดลองทําการอบอุนรางกายและทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่เปนเวลา 20 นาที 

และกลุมควบคุมทําการอบอุนรางกายเพียงอยางเดียว และวัดผลดวยเครื่องวัดมุมขอตอ ผลการวิจัย

พบวาการความออนตัวของรางกายเปนผลมาจากการยืดเหยียดกลามเนื้อ หรือมาจากการฝกความ

ออนตัว 

 

เชียร (Shrier, 2004) ไดศึกษาถึงการยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีผลตอการพัฒนาความสามารถ

ในการแสดงทักษะทางกีฬา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อหาหลักฐานสนับสนุนสมมติฐานที่วาการ           

ยืดเหยียดกลามเนื้อชวยพัฒนาความสามารถในการแสดงทักษะทางกีฬา โดย เชียร (Shrier, 2004)  

ไดศึกษางานวิจัยตางๆที่ผานมาจํานวน 23 งานวิจัย และพบวา งานวิจัยจํานวน 22 งานวิจัยกลาววา

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบฉับพลัน (ภายใน 60 นาที)ไมมีผลในการเพิ่มความสามารถในการแสดง

ทักษะทางกีฬาในดาน แรง การกระโดดสูง แตมีผลตอความเร็ว สวนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

ทั่วไป (ทําเปนประจําตอเนื่องเปนสัปดาห) สามารถชวยเพิ่มแรง การกระโดดสูง ความเร็วได 

 

ชูแบค ฮูเปอร และซาลิสเบอร่ี (Schuback, Hooper and Salidbury, 2004) ทําการศึกษา

เปรียบเทียบระหวางการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่กระทําดวยตนเองกับการยืดเหยียดแบบ

พีเอ็นเอฟโดยนักกายภาพตอความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) โดยมี

อาสาสมัคร สุขภาพดี เพศชายจํานวน 21 คน และเพศหญิงจํานวน 21 คน อายุ 20-55 ป แบงเปน 3 

กลุมไดแก 1.กลุมที่ตองยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟดวยตนเอง, 2.กลุมที่ทําการยืดเหยียดแบบ

พีเอ็นเอฟโดยนักกายภาพ และ 3.กลุมควบคุม สําหรับการทดลอง กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 ทําการ    

ยืดเหยียดเปนเวลา 2 นาที (15 วินาที contraction และ 15 วินาที relaxation แลวพัก 15 วินาที)    

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้งหมด 4 เซต สวนกลุมควบคุมจะไมไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อ  ภายหลังการ

ทดลองทําการวัดชวงการเคลื่อนไหวของกลามเนื้องอสะโพก พบวาชวงการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ
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งอสะโพกมีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงเพิ่มข้ึนเปน 9.6 องศา และ 12.6 องศาในกลุมที่1 และกลุมที่ 2 

ตามลําดับ แตไมถือวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  อยางไรก็ตาม ผลจากการ

ยืดเหยียดของทั้ง 2 กลุม มีชวงการเคลื่อนไหวของกลามเนื้องอสะโพกมากกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญ ทั้งนี้ กลาวไดวาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่กระทําดวยตนเองกับการยืด-

เหยียดแบบพีเอ็นเอฟโดยนักกายภาพ สงผลใหเกิดความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

(Hamstring flexibility)  

 

ซาคัส และคณะ (Zakas et al., 2005) ไดทําการศึกษาถึงผลที่เกิดขึ้นทันทีหลังจากการทํา

การยืดเหยียดกลามเนื้อในระยะเวลาตาง ๆ ที่มีผลตอพิสัยการเคลื่อนไหวในหญิงสูงอายุ โดย

วัตถุประสงคของงานวิจัยนี้เพื่อศึกษาหาพิสัยการเคลื่อนไหวบริเวณลําตัวในหญิงสูงอายุที่เกิดขึ้นแบบ

ฉับพลันหลังจากการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบครั้งเดียว และแบบเปนเซต กลุมตัวอยางเปน

หญิงสูงอายุ อายุระหวาง 65-85 ป ผูเขารวมการทดลองทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 3 

แบบ ไดแก แบบที่ 1 ทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่เปนเวลา 60 วินาที แบบที่ 2 ทําการยืด

เหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 2 คร้ัง คร้ังละ 30 วินาที และแบบที่ 3 ทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

อยูกับที่ 4 คร้ัง คร้ังละ 15 วินาที หลังจากนั้นวัดการเคลื่อนที่ของสะโพก หัวเขา ขอเทา และลําตัว 

ดวยเครื่องวัดมุมขอตอ ผลการทดลองพบวาพิสัยการเคลื่อนไหวที่วัดไดจากการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบอยูกับที่แบบที่ 1 คือการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่เปนเวลา 60 วินาที และแบบที่ 2 

ทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 2 คร้ัง คร้ังละ 30 วินาที ไมมีความแตกตางกัน 

 

ยุคตาเซอ และคายา (Yuktasir and Kaya, 2007) ไดศึกษาถึงผลระยะยาวที่ไดจากการฝก

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไว (Static stretching) และฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

กระตุนระบบประสาทหรือการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ (PNF) ที่มีตอพิสัยการเคลื่อนที่ 

(Range of motion) และการกระโดด (Jump performance) ผูเขารวมการวิจัยเปนนักศึกษาระดับ

มหาวิทยาลัยเพศชายจํานวน 28 คน อายุเฉลี่ย 21.82 ± 1.90 ป ผูเขารวมการวิจัยถูกสุมแบงเปน 3 

กลุม โดยกลุมที่ 1 มีจํานวน 10 คน ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวแบบมีผูชวย 

(Passive static stretching) กลุมที่ 2 จํานวน 9 คน ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ

ประสาทหรือการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ (PNF) และผูเขารวมงานวิจัย 9 คนที่เหลือถูกจัด

อยูในกลุมสุดทายซึ่งเปนกลุมควบคุม คือไมมีการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อ การวิจัยใชเวลา 6 

อาทิตย ฝกการยืดเหยียด 4 คร้ังตอสัปดาห ทําการเก็บขอมูลกอนและหลังการฝกทุกครั้ง ผลการวิจัย

พบวาพิสัยการเคลื่อนที่มีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทั้งในกลุมที่ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อ
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แบบหยุดนิ่งคางไวแบบมีผูชวยและกลุมที่ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ แตการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวแบบมีผูชวยและการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟไมมีผลตอการ

กระโดด 
 
 จากการศึกษางานวิจัยตาง ๆ จะเห็นวาไดมีการศึกษาถึง การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ         

พีเอ็นเอฟในหลายรูปแบบ มีทั้งการปรับประยุกตวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ แตยังไม

สามารถหาขอสรุปได และยังมีหลายงานวิจัยที่ใหผลขัดแยงกันในสวนของการยืดเหยียดแบบ            

พีเอ็นเอฟ  ผูวิจัยจึงนําขอมูลจากงานวิจัยเหลานี้ เปนกรอบแนวความคิดและปฏิบัติของงานวิจัย 

รวมถึงการนําไปใชในการสนับสนุนผลการวิจัยครั้งนี้ตอไป 
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บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลฉับพลันของ           

การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตที่มีตอความออนตัวและพลังกลามเนื้อ ซึ่งผูวิจัยไดนําเสนอ

ข้ันตอนดังตอไปนี้ 

  

1. กลุมตัวอยาง 

 2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 3. วิธีดําเนินการวิจัย 

 4. การวิเคราะหขอมูล 

  
กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยาง  คือ นิสิตสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย              

ปการศึกษา 2551 ที่มีอายุ 18 – 22 ป เปนอาสาสมัคร (Voluntary sample) จํานวน 30 คน แบงเปน

ชาย 15 คน และหญิง 15 คน ที่มีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ  

 
 ขอพิจารณาทางจริยธรรม 
 คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ไดพิจารณา โดยใชหลักของ The International Conference on Harmonization-

Good Clinical Practice (ICH-GCP) อนุมัติใหดําเนินการศึกษาวิจัยโครงการวิจัยเรื่อง ผลฉับพลัน

ของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตที่มีตอความออนตัว และพลังกลามเนื้อ รับรอง ณ วันที่ 3 

ตุลาคม พ.ศ. 2551 

 
            เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมการวิจัย 
 1. นิสิตสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2551      

เพศชาย และหญิง อายุระหวาง 18 – 22 ป ซึ่งไดรับการฝกทักษะทางการกีฬาพื้นฐานตามหลักสูตร

วิทยาศาสตรการกีฬา 

 2. ผูเขารวมวิจัยไมไดเขารวมโครงการวิจัยอื่นในระหวางเขารวมการทดลองนี้ 



 

             3. ผูเขารวมวิจัย มีสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรค หรืออาการที่ทําใหไมพรอมที่จะออกกําลัง-

กาย โดยประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพเพื่อการออกกําลังกาย (Physical Activity 

Readiness Questionnaire หรือ PAR-Q) ตองตอบวา “ไมเคย” ทุกขอ จึงจะสามารถผานเกณฑ 
             
 เกณฑการคัดผูเขารวมวิจัยออกจากการวิจัย 
 1. ผูเขารวมวิจัยเปนนักกีฬามหาวิทยาลัย 

 2. ผูเขารวมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ทําใหไมสามารถเขารวมการวิจัยตอได เชน เกิดการ

บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ มีอาการเจ็บปวย เปนตน 

 3. ผูเขารวมวิจัยบอกเลิกการเขารวมการวิจัย 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
 1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

  1.1  เครื่องวัดมุมขอตอ (Goniometer)  

  1.2  เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW – 300 (Newtest powertimer sw - 300)   

  1.3  เครื่องยืดเหยียดกลามเนื้อ (ST 500 ยี่หอ Marathon)  

  1.4  ผาขนหนู ขนาด 24 x 45 นิ้ว 

  1.5  เครื่องชั่งน้ําหนัก 

  1.6  เครื่องวัดสวนสูง 
 
 2.  รูปแบบของการยืดเหยียดกลามเนื้อ  

  2.1 รูปแบบของการยืดเหยียดกลามเนื้อ แบงออกเปน 4 รูปแบบ ดังนี้ 

  2.1.1  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  

  2.1.2  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  

2.1.3  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ  

2.1.4  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  

 

3.  ทาที่ใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อ ทั้งหมด 3 ทาคือ 

3.1  ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

3.2  ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดเขา  

3.3  ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
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วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อมีขั้นตอนดังนี้ 
การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ ใชเทคนิค Hold-Relax; ฮอลคอมบ(Holcomb, 2000) 

 ข้ันที่ 1 ใหผูชวยออกแรงยืดกลามเนื้อจนถึงจุดที่ผูรับการฝกเกิดความรูสึกตึงที่กลามเนื้อ

เล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

 ข้ันที่ 2 ให ผู รับการฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของผูชวยโดยไมให เกิดการเคลื่อนที่             

เปนเวลา 6 วินาที 

 ข้ันที่ 3 ใหผูรับการฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะที่ผูชวยออกแรงเหยียด

กลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

ปฏิบัติซ้ํา 3 ชุด ลําดับในการยืดเหยียด คือ ยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก ยืดเหยียด

กลามเนื้อเหยียดเขา และยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา    

 
การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกต ใชเทคนิค Hold-Relax; ฮอลคอมบ(Holcomb, 

2000) 
   ข้ันที่ 1 ใหผูฝกออกแรงยืดกลามเนื้อดวยตนเองจนถึงจุดที่ รูสึกตึงที่กลามเนื้อเล็กนอย       

แลวคางไว 10 วินาที 

 ข้ันที่ 2 ใหผูฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของตนเอง หรืออุปกรณโดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่   

เปนเวลา 6 วินาที 

 ข้ันที่ 3 ใหผูฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะเดียวกันใหออกแรงเหยียด

กลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

ปฏิบัติซ้ํา 3 ชุด ลําดับในการยืดเหยียด คือ ยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก ยืดเหยียด

กลามเนื้อเหยียดเขา และยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา    

 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 ขั้นตอนกอนการทดลอง 
 1. อาสาสมัครทําการตอบแบบสอบถามประวัติสุขภาพเพื่อการออกกําลังกาย (Physical 

Activity Readiness Questionnaire หรือ PAR-Q) เปนระยะเวลา 10 นาที เพื่อคัดเลือกผูเขารวมวิจัย   

ที่มีสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรคประจําตัวที่จะสงผลตอการออกกําลังกาย ชั่งน้ําหนักและสวนสูง 

2. คัดเลือกผูเขารวมการวิจัย จํานวน 30 คน แบงเปนชาย 15 คน และหญิง 15 คน 
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 3. อธิบายเกี่ยวกับจุดมุงหมายวิธีการปฏิบัติ และการเก็บขอมูลใหผูเขารวมการวิจัยทุกคน

ทราบ 

 4. ผูเขารวมการวิจัยทําการทดสอบความออนตัว และพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการ  

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

 
 ขั้นตอนการทดลอง 

1. ผูเขารวมการวิจัยทุกคนไดรับการสุมแบบครอสโอเวอร (Crossover) เพื่อทําการทดสอบ

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ (1.พีเอ็นเอฟ 2.พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 3.พีเอ็น

เอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ และ4.พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ) โดยแตละ

รูปแบบจะใชระยะเวลาการทดสอบหางกัน 1 สัปดาห  ทั้งนี้ การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  

จะกระทําการยืดเหยียดโดยผูวิจัย และผูชวยวิจัยที่กอนการทดลองไดรับคําอธิบาย พรอมทั้งมีความรู

ความเขาใจตรงกัน และมีทักษะในการยืดเหยียดกลามเนื้อเปนอยางดี 

2. กอนการยืดเหยียดกลามเนื้อผูเขารวมการวิจัยทําการอบอุนรางกายโดยการวิ่งเหยาะ ๆ      

บนลูวิ่ง 10 นาที  

3. ทําการยืดเหยียดขางซายของรางกายกอน แลวตามดวยขางขวา ทํายืดเหยียดกลามเนื้อ

ทั้งหมด 3 ชุด  

4. ทําการวัดผลทันทีหลังจากยืดเหยียดเสร็จส้ิน การวัดผลประกอบไปดวย 

     4.1 ความออนตัวของกลามเนื้อ โดยการวัดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ (Range of 

motion)  

- ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

- ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา 

   - ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา 

         4.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา โดยการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump) 

5. ผูเขารวมการทดลองจะไดรับการทดสอบ ทั้งหมด 4 คร้ัง โดยการทดสอบแตละครั้งใชเวลา 

30 นาที (วิ่งเหยาะ ๆ บนลูวิ่ง 10 นาที จัดกระทําการยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที ทดสอบความ   

ออนตัว และพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 5 นาที)  

6. เมื่อส้ินสุดการทดลองนําผลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ 
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สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 

ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมมาวิเคราะห และคํานวณดวยเครื่องคอมพิวเตอร โดยใช

โปรแกรมสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร เพื่อหาคาสถิติดังนี้ 

 1. คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 

และความออนตัว 

 2. วิเคราะหความแตกตางแบบคู (t-test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกอน และ

หลังการทดลองของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัว 

 3. วิเคราะหผลของความออนตัว และพลังกลามเนื้อ โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง-

เดียว (One-way analysis of variance หรือ ANOVA) ถาพบความแตกตางอยางนอยเพียง 1 คูจะทํา

การทดสอบความแตกตางแบบรายคู (Post hoc test) ดวยวิธีตูกี เอ (Tukey a) 

4. กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดนําเสนอขอมูลของผลฉับพลันของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ

ประยุกต ที่มีตอความออนตัว และพลังกลามเนื้อ หลังสิ้นสุดการทดลองของกลุมตัวอยางมาวิเคราะห

ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวนําผลมาวิเคราะหเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และ

แผนภูมิ แบงการนําเสนอออกเปน 4 ตอนดังนี้ 

 

ตอนที่ 1 คุณสมบัติทั่วไปของกลุมตัวอยางที่เขารวมงานวิจัย 

 

ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยพลัง-

ระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัวกอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ ทั้ง 4 

รูปแบบ 
 

ตอนที่ 3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวภายในกลุม และระหวางกลุมตามวิธีของ           

ตูกีเอ (Tukey a) กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
 
ตอนที่ 4 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออน-

ตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ตอนที่ 1  คุณสมบัติทั่วไปของกลุมตัวอยางที่เขารวมงานวิจัย 

 

ตารางที่ 1  แสดงคุณสมบัติทั่วไปของกลุมตัวอยางที่เขารวมงานวิจัย 

 

กลุมตัวอยาง 
30 คน 

 
กลุมตัวอยาง  

เพศชาย 15 คน 
 

กลุมตัวอยาง  
เพศหญิง 15 คน คุณลักษณะทั่วไป 

ของกลุมตัวอยาง 
 

Mean S.D.  Mean S.D.  Mean S.D. 

อายุ (ป)                                            20.30   1.34    20.13   1.36    20.47 1.36 

น้ําหนัก (กิโลกรัม)                             58.90 11.42    67.20 10.67    50.60 2.99 

สวนสูง (เซนติเมตร)                         167.77   8.26  174.67   4.08  160.87 4.76 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมตอเมตร2)        20.74   2.25    19.56   1.00    21.93 2.55 

 

กลุมตัวอยางที่เขารวมงานวิจัย จํานวน 30 คน (ชาย 15 คน และหญิง 15 คน) อายุเฉลี่ย 

20.30 ป  น้ําหนักเฉลี่ย 58.90 กิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 167.77 เซนติเมตร  ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 20.74 

กิโลกรัมตอตารางเมตร 
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ตอนที่ 2  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของ

กลามเนื้อขาและความออนตัวกอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 
 
ตารางที่ 2  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

พลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

(N=30) 
 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (วัตต/น้ําหนักตัว) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  43.43 9.82 47.06 10.24 -6.682 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 43.43 9.82 48.22 10.32 -8.638 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 43.43 9.82 49.02 10.69 -9.057 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  43.43 9.82 49.07 11.01 -9.495 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 2  แสดงใหเห็นวาพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการยืดเหยียดกลามเนื้อของ

ผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน เทากับ 43.43 วัตต/น้ําหนักตัว  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ยมี

คาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 49.07 วัตต/น้ําหนักตัว  รองลงมา 

คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 49.02 วัตต/น้ําหนักตัว พีเอ็นเอฟประยุกตโดย

ใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 48.22  วัตต/น้ําหนักตัว และพีเอ็นเอฟ เทากับ 47.06 วัตต/น้ําหนักตัว 

ตามลําดับ  คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 3  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

พลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ         

ในเพศชาย (N=15) 
 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (วัตต/น้ําหนักตัว) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  47.79 10.49 52.02 10.42 -5.399 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 47.79 10.49 53.00 10.99 -7.025 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 47.79 10.49 53.40 11.46 -6.613 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  47.79 10.49 54.68 11.46 -7.261 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 3  แสดงใหเห็นวาพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการยืดเหยียดกลามเนื้อของ

ผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน เทากับ 47.79 วัตต/น้ําหนักตัว  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ยมี

คาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 54.68 วัตต/น้ําหนักตัว  รองลงมา 

คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 53.40 วัตต/น้ําหนักตัว พีเอ็นเอฟประยุกตโดย

ใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 53.00 วัตต/น้ําหนักตัว และพีเอ็นเอฟ เทากับ 52.02 วัตต/น้ําหนักตัว 

ตามลําดับ  คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

พลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ         

ในเพศหญิง (N=15) 
 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (วัตต/น้ําหนักตัว) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  39.06 7.00 42.10 7.48 -4.057 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 39.06 7.00 43.41 7.09 -5.229 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 39.06 7.00 44.60 8.00 -6.009 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  39.06 7.00 43.46 7.22 -7.517 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 4  แสดงใหเห็นวาพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการยืดเหยียดกลามเนื้อของ

ผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน เทากับ 39.06 วัตต/น้ําหนักตัว  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ยมี

คาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 44.60 วัตต/น้ําหนักตัว  รองลงมา คือ 

พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 43.46 วัตต/น้ําหนักตัว พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใช

เครื่องยืดเหยียด เทากับ 43.41 วัตต/น้ําหนักตัว และพีเอ็นเอฟ เทากับ 42.10 วัตต/น้ําหนักตัว 

ตามลําดับ  คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

43



 

ตารางที่ 5  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกกอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบ (N=30) 

 

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก (องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 

Mean S.D. Mean S.D. 
t p 

พีเอ็นเอฟ  87.00  14.70 102.27 14.57 -7.718 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 87.00  14.70 104.73 16.87 -7.456 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 87.00  14.70 106.20 15.35 -8.809 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  87.00  14.70 108.93 16.42 -9.158 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 5  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกกอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน เทากับ 87.00 องศา  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ยมี

คาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 108.93 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็น

เอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 106.20 องศา ,พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 

เทากับ 104.73 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 102.27 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดสะโพกเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

44



 

ตารางที่ 6  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกกอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบในเพศชาย (N=15) 
 

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก (องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 

Mean S.D. Mean S.D. 
t p 

พีเอ็นเอฟ  81.47 15.60 97.87 11.85 -5.544 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 81.47 15.60 98.67 14.20 -5.064 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 81.47 15.60 98.60 12.83 -5.516 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  81.47 15.60 99.87 11.46 -6.118 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 6  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกกอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน เทากับ 81.47 องศา  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ย

มีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 99.87 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็น

เอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 98.67 องศา ,พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ 

เทากับ 98.60 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 97.87 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดสะโพกเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกกอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบในเพศหญิง (N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก (องศา) 

กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  92.53 11.78 106.67 16.07 -5.240 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 92.53 11.78 110.80 17.58 -5.304 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 92.53 11.78 113.80 14.12 -6.928 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  92.53 11.78 118.00 15.85 -7.082 .000* 
* p < .05 
 

จากตารางที่ 7  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกกอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน เทากับ 92.53 องศา  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ย

มีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 118.00 องศา  รองลงมา คือ พี

เอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 113.80 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืด

เหยียด เทากับ 110.80 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 106.67 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออนตัว

ของกลามเนื้อเหยียดสะโพกเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบ (N=30) 

 

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา (องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 

Mean S.D. Mean S.D. 
t p 

พีเอ็นเอฟ  129.53 8.22 136.57 6.13 -6.896 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 129.53 8.22 133.43 6.44 -4.867 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 129.53 8.22 134.70 6.47 -5.679 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  129.53 8.22 133.87 5.99 -4.965 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 8  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน เทากับ 129.53 องศา  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ย

มีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟ เทากับ 136.57 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณ

ประกอบ เทากับ 134.70 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 133.87 องศา 

และพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 133.43 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออน

ตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 9  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบในเพศชาย (N=15) 
 

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา (องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  125.60 9.42 134.27 6.45 -6.301 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 125.60 9.42 130.40 7.36 -3.409 .004* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 125.60 9.42 130.87 6.85 -3.312 .005* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  125.60 9.42 130.33 5.85 -3.134 .007* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 9  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน เทากับ 125.60 องศา  และหลังการยืดเหยียด

คาเฉลี่ยมีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟ เทากับ 134.27 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใช

อุปกรณประกอบ เทากับ 130.87 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 130.40 

องศา และพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 130.33 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบในเพศหญิง (N=15) 
 

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา (องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  133.47 4.22 138.87 4.98 -3.784 .002* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 133.47 4.22 136.47 3.48 -4.002 .001* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 133.47 4.22 138.53 2.88 -5.342 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  133.47 4.22 137.40 3.68 -4.261 .001* 
* p < .05 
 

 

จากตารางที่ 10  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน เทากับ 133.47 องศา  และหลังการยืดเหยียด

คาเฉลี่ยมีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟ เทากับ 138.87 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใช

อุปกรณประกอบ เทากับ 138.53 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 137.40 

องศา และพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 136.47 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความ

ออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบ (N=30) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา (องศา) 

กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  101.20 7.25 110.27 6.42 -7.657 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 101.20 7.25 110.30 5.33 -7.779 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 101.20 7.25 111.47 6.41 -8.425 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  101.20 7.25 110.87 7.06 -7.528 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 11  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทากอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน เทากับ 101.20 องศา  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ย

มีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 111.47 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็น

เอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 110.87 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืด

เหยียด เทากับ 110.30 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 110.27 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออนตัว

ของกลามเนื้อเหยียดขอเทาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบในเพศชาย (N=15) 
 

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา (องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  100.80 8.29 109.40 7.71 -4.558 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 100.80 8.29 108.93 6.39 -4.488 .001* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 100.80 8.29 110.67 6.78 -5.236 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  100.80 8.29 109.60 8.66 -4.480 .001* 
* p < .05 
 

จากตารางที่ 12  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทากอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน เทากับ 100.80 องศา  และหลังการยืดเหยียด

คาเฉลี่ยมีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 110.67 องศา  รองลงมา คอื 

พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 109.60 องศา พีเอ็นเอฟ เทากับ 109.40 องศา 

และพีเอ็นเอฟ ประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 108.93 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออน

ตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบในเพศหญิง (N=15) 
 

ความออนตัวของกลามเนือ้เหยียดขอเทา(องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 

Mean S.D. Mean S.D. 
t p 

พีเอ็นเอฟ  101.60 6.30 111.13 4.93 -6.402 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 101.60 6.30 111.67 3.75 -6.708 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 101.60 6.30 112.27 6.156 -6.644 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  101.60 6.30 112.13 4.98 -6.223 .000* 
* p < .05 
 

จากตารางที่ 13  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทากอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน เทากับ 101.60 องศา  และหลังการยืดเหยียด

คาเฉลี่ยมีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 112.27 องศา  รองลงมา คอื 

พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 112.13 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืด

เหยียดเทากับ 111.67 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 111.13 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออนตัว

ของกลามเนื้อเหยียดขอเทาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวภายในกลุม และระหวางกลุมตามวิธีของตูกี         

ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
 

ตารางที่ 14  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ (N=30) 

 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  

(วัตต/น้ําหนักตัว) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  47.06 10.24 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  48.22 10.32 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  49.02 10.69 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  49.07 11.01 

 

จากตารางที่ 14  แสดงใหเห็นวาพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 4 

รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน คาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาสูงสุดหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 49.07 วัตต/น้ําหนักตัว 

รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 49.02 วัตต/น้ําหนักตัว พีเอ็นเอฟ

ประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 48.22 วัตต/น้ําหนักตัว และพีเอ็นเอฟ เทากับ 47.06 วัตต/

น้ําหนักตัว ตามลําดับ  
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ตารางที่ 15  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ  

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 78.518 26.173 

  ภายในบุคคล 116 12958.902 111.715 

  ทั้งหมด 119 13037.420  

.234 

* p < .05 (F3, 116 = 2.68) 

 

จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .234 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.68 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืด

เหยียดกลามเนื้อ 4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 16  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยพลงัระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทัง้ 4 รูปแบบ เพศชาย (N=15) 

 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  

(วัตต/น้ําหนักตัว) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  52.02 10.42 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  53.00 10.99 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  53.40 11.46 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  54.68 11.46 

 

จากตารางที่ 16  แสดงใหเห็นวาพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 4 

รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน คาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาสูงสุดหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 54.68 วัตต/น้ําหนักตัว 

รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 53.40 วัตต/น้ําหนักตัว พีเอ็นเอฟ

ประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 53.00 วัตต/น้ําหนักตัว และพีเอ็นเอฟ เทากับ 52.02 วัตต/

น้ําหนักตัว ตามลําดับ  
 
ตารางที่ 17  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบในเพศชาย 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 54.340 18.113 

  ภายในบุคคล 56 6889.225 123.022 

  ทั้งหมด 59 6943.565  

.147 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .147 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืด

เหยียดกลามเนื้อ 4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 18  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยพลงัระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทัง้ 4 รูปแบบ เพศหญิง (N=15) 

 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  

(วัตต/น้ําหนักตัว) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  42.10 7.48 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  43.41 7.09 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  44.60 8.00 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  43.46 7.22 

 

จากตารางที่ 18  แสดงใหเห็นวาพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 4 

รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน คาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาสูงสดุหลงัการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 44.60 วัตต/น้ําหนักตัว 

รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 43.46 วัตต/น้ําหนักตัว พีเอ็นเอฟ

ประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 43.41 วัตต/น้ําหนักตัว  และพีเอ็นเอฟ เทากับ 42.10 วัตต/

น้ําหนักตัว ตามลําดับ  
 
ตารางที่ 19  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศหญิง 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 46.866 15.622 

  ภายในบุคคล 56 3114.897 55.623 

  ทั้งหมด 59 3161.764  

.281 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .281 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืด

เหยียดกลามเนื้อ 4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 20  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ (N=30) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  102.27 14.57 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  104.73 16.87 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  106.20 15.35 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  108.93 16.42 

 

จากตารางที่ 20  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดสะโพกสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ 

เทากับ 108.93 องศา รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 106.20 องศา  

พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 104.73 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 102.27 องศา 

ตามลําดับ  
 
ตารางที่ 21  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการ   

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ  

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 699.467 233.156 

  ภายในบุคคล 116 29060.400 250.521 

  ทั้งหมด 119 29759.867  

.931 

* p < .05 (F3, 116 = 2.68) 

 

จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .931 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.68 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 22  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศชาย 

(N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  97.87 11.85 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  98.67 14.20 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  98.60 12.83 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  99.87 11.46 

 

จากตารางที่ 22  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดสะโพกสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ 

เทากับ 99.87 องศา รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 98.67 องศา พี

เอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 98.60 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 97.87 องศา 

ตามลําดับ  
 
ตารางที่ 23  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศชาย 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 30.850 10.283 

  ภายในบุคคล 56 8930.400 159.471 

  ทั้งหมด 59 8961.250  

.978 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 23 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .978 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 24  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศหญิง 

(N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก

(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  106.67 16.06 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  110.80 17.57 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  113.80 14.12 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  118.00 15.84 

 

จากตารางที่ 24  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดสะโพกสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ 

เทากับ 118.00 องศา รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบเทากับ 113.80 องศา 

พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 110.80 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 106.67 องศา 

ตามลําดับ  
 
ตารางที่ 25  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศหญิง 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 1030.850 343.617 

  ภายในบุคคล 56 14246.133 254.395 

  ทั้งหมด 59 15276.983  

1.351 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 25 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 1.351 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 26  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ (N=30) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา

(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  136.57 6.13 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  133.43 6.44 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  134.70 6.47 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  133.87 5.99 

 

จากตารางที่ 26  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดเขาสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ เทากับ 136.57 องศา  รองลงมา คือ พี

เอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 134.70 องศา ,พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณ

ประกอบ เทากับ 133.87 องศา และพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 133.43 องศา 

ตามลําดับ   
 
ตารางที่ 27  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการ    

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ  

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 173.092 57.697 

  ภายในบุคคล 116 4550.500 39.228 

  ทั้งหมด 119 4723.592  

1.471 

* p < .05 (F3, 116 = 2.68) 

 

จากตารางที่ 27 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 1.471 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.68 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 28  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศชาย 

(N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา

(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  134.27 6.45 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  130.40 7.36 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  130.87 6.85 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  130.33 5.85 

 

จากตารางที่ 28  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดเขาสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ เทากับ 134.27 องศา  รองลงมา คือ พี

เอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 130.87 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืด

เหยียด เทากับ 130.40 องศา และพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 130.33 องศา 

ตามลําดับ   

 

ตารางที่ 29  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการ    

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศชาย 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 159.333 53.111 

  ภายในบุคคล 56 2477.600 44.243 

  ทั้งหมด 59 2636.933  

1.200 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 29 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 1.200 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 30  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศหญิง 

(N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา

(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  138.87 4.98 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  136.47 3.48 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  138.53 2.88 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  137.40 3.68 

 

จากตารางที่ 30  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดเขาสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ เทากับ 138.87 องศา  รองลงมา คือ พี

เอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 138.53 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณ

ประกอบ  เทากับ 137.40 องศา และพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 136.47 องศา 

ตามลําดับ   
 
ตารางที่ 31  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการ    

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศหญิง 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 54.183 18.061 

  ภายในบุคคล 56 822.800 14.693 

  ทั้งหมด 59 876.983  

1.229 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 31 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 1.229 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 32  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ (N=30) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อ 

เหยียดขอเทา(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  110.27 6.42 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  110.30 5.33 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  111.47              6.41 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  110.87 7.06 

 

จากตารางที่ 32  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดขอเทาสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ 

เทากับ 111.47 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 110.87 

องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 110.30 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 110.27 

องศา ตามลําดับ   
 
ตารางที่ 33  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ  

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 28.825 9.608 

  ภายในบุคคล 116 4657.100 40.147 

  ทั้งหมด 119 4685.925  

.239 

* p < .05 (F3, 116 = 2.68) 

 

จากตารางที่ 33 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .239 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.68 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 34  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศชาย 

(N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อ 

เหยียดขอเทา(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  109.40 7.71 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  108.93 6.39 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  110.67 6.78 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  109.60 8.66 

 

จากตารางที่ 34  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดขอเทาสูงสุดหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 110.67 

องศา  รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 109.60 องศา ,พีเอ็นเอฟ 

เทากับ 109.40 องศา และพีเอ็นเอฟ ประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 108.93 องศา 

ตามลําดับ   
 
ตารางที่ 35  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศชาย 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 24.183 8.061 

  ภายในบุคคล 56 3095.467 55.276 

  ทั้งหมด 59 3119.650  

.146 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 35 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .146 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 36  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศหญิง 

(N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อ 

เหยียดขอเทา(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  111.13 4.92 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  111.67 3.75 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  112.27 6.15 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  112.13 4.98 

 

จากตารางที่ 36  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดขอเทาสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ 

เทากับ 112.27 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 112.13 

องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียดเทากับ 111.67 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 111.13 

องศา ตามลําดับ   
 
ตารางที่ 37  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศหญิง 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 11.867 3.956 

  ภายในบุคคล 56 1415.733 25.281 

  ทั้งหมด 59 1427.600  

.156 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 37 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .156 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 4  กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัว

หลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 
 
แผนภูมิที่ 1 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ (N=30) 
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PNF การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  

MPNF1 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  

MPNF2 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ  

MPNF3 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

66



 

 

แผนภูมิที่ 2 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศชาย 

(N=15) 
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แผนภูมิที่ 3 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศหญิง 

(N=15) 
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PNF การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  
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MPNF3 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  
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แผนภูมิที่ 4 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

(N=30) 
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PNF การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  
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MPNF2 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ  

MPNF3 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  
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แผนภูมิที่ 5 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

เพศชาย (N=15) 
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MPNF3 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

70



 

 

แผนภูมิที่ 6 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

เพศหญิง (N=15) 
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แผนภูมิที่ 7 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

(N=30) 
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PNF การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  
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แผนภูมิที่ 8 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

เพศชาย (N=15) 
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แผนภูมิที่ 9 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

เพศหญิง (N=15) 
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แผนภูมิที่ 10 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

(N=30) 
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แผนภูมิที่ 11 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

เพศชาย (N=15) 
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PNF การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  

MPNF1 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  

MPNF2 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ  

MPNF3 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  
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แผนภูมิที่ 12 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

เพศหญิง (N=15) 
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PNF การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  

MPNF1 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  

MPNF2 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ  

MPNF3 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

 
สรุปผลการวจิัย 
  

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลฉับพลันของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกต     

ที่มีตอความออนตัว และพลังกลามเนื้อ  กลุมตัวอยางที่ใชในการทําวิจัยเปนนิสิตสํานักวิชา

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2551 อายุ 18 - 22 ป จํานวน 30 คน 

แบงเปนชาย 15 คน และหญิง 15 คน ที่มีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ กอนการทดลองทําการ

ทดสอบความออนตัว และพลังระเบิดของกลามเนื้อขา หลังจากนั้นทําการสุมแบบครอสโอเวอร 

(Crossover) เพื่อทําการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบโดยใชเทคนิคเกร็งกลามเนื้อ - ผอนคลาย 

(Hold - Relax)  ไดแก  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ

ประยุกตโดยใชเคร่ืองยืดเหยียด การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณ

ประกอบ และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ ซึ่งจะกระทํา

การยืดเหยียดกลามเนื้อ 3 สวน คือ กลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อ

เหยียดขอเทา ผูเขารวมการทดลองจะไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ โดยแตละรูปแบบ

การยืดเหยียดกลามเนื้อใชระยะเวลาหางกัน 1 สัปดาห หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทุกครั้งทําการ

ทดสอบความออนตัว โดยวัดมุมการเคลื่อนไหวของขอตอ (Range of motion) และพลังระเบิดของ

กลามเนื้อขา โดยทดสอบการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) การทดสอบทุกครั้งใชสถานที่

เดียวกัน และชวงเวลาเดียวกัน  

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติดวยการหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ทําการทดสอบคาที(t-test)  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance)                  

ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบตูกี เอ (Tukey a)        

โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 
 



 

ผลการวิจัยพบวา 
 

1. ผลฉับพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบที่มีตอความออนตัว  
    1.1 ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

ผูเขารวมการวิจัย 30 คน (ชาย 15 คน, หญิง 15 คน) 
  -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดสะโพกมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
     ผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน 
  -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดสะโพกมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน 

  -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดสะโพกมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
    1.2 ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา 

ผูเขารวมการวิจัย 30 คน (ชาย 15 คน, หญิง 15 คน) 
  -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดเขามีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ   

ทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
     ผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน 
  -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดเขามีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ   

ทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน 
  -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดเขามีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ   

ทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
    1.3 ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา 

ผูเขารวมการวิจัย 30 คน (ชาย 15 คน, หญิง 15 คน) 
 -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดขอเทามีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
     ผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน 
 -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดขอเทามีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน 

 -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดขอเทามีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ผลการวิจัยพบวา หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออน

ตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทามีคาเฉลี่ยมากกวา

กอนการทดลองทั้งในเพศชายและหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อ

เหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีคาเฉลี่ย     

ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในเพศชายและหญิง 
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2. ผลฉับพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อ 
    ผูเขารวมการวิจัย 30 คน (ชาย 15 คน, หญิง 15 คน) 
 -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อมี

คาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  -ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียด 

แบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    ผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน  
 -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อมี

คาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  -ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียด 

แบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    ผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน 
 -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อมี

คาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  -ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียด  

แบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ผลการวิจัยพบวา หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอพลัง-

กลามเนื้อมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลองทั้งในเพศชายและหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ         

ที่ระดับ .05  

 ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียดแบบ          

พีเอ็นเอฟประยุกตมีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในเพศชายและหญิง 

 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

จากสมมติฐานของการวิจัย การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟและการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ

ประยุกตมีผลฉับพลันตอความออนตัวและพลังกลามเนื้อไมแตกตางกัน ซึ่งผลการวิจัยพบวา            

การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟและการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีผลฉับพลันตอความออนตัว 

และพลังของกลามเนื้อไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในเพศชายและหญิง     

จึงเปนไปตามสมมติฐาน และยังพบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวและพลังกลามเนื้อ หลังการยืด-

 

81



 

เหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีคามากกวากอนการทดลองทั้ง      

ในเพศชายและหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 
1. ผลฉับพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบที่มีตอความออนตัว  
    จากผลการวิจัยนี้ซึ่งใชเทคนิคเกร็งกลามเนื้อตานแรง - ผอนคลาย (Hold-Relax) แสดง  

ใหเห็นวา การยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ สามารถเพิ่มความออนตัวของกลามเนื้อเหยียด-

สะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทาเพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง ทั้งนี้เปน

เพราะการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟอาศัยรีเฟล็กซที่เกิดขึ้นในขณะมีการหดตัวของกลามเนื้อมาใช

ประโยชน ซึ่งเปนการทํางานของตัวรับความรูสึก (Receptor) 2 ตัว คือ มัสเซิล สปนเดิล (Muscle 

spindle) ในกลามเนื้อ และกอลจิ เทนดอน ออรแกน (Golgi tendon organs) ในเอ็นกลามเนื้อ หากมี

การเปลี่ยนแปลงความยาวกลามเนื้อหรือความตึงของกลามเนื้อ จะเปนการกระตุนการทํางานของ

ตัวรับความรูสึก และมีผลใหยับยั้งการทํางานของกลามเนื้อมัดที่มีการหดตัวอยู (ราตรี สุดทรวง 

,2539) จึงเปนผลใหมุมการเคลื่อนไหวของขอตอเพิ่มข้ึนได    สวนงานวิจัยของ  ชูแบค ฮูเปอร   และ 

ซาลิดบิวร่ี (Schuback, Hooper and Salidbury, 2004) รายงานวา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพี-

เอ็นเอฟที่กระทําดวยตนเองกับการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟโดยนักกายภาพซึ่งใชเทคนิคเกร็ง

กลามเนื้อ - ผอนคลายพรอมกับกลามเนื้อตรงขามหดตัว (Hold – relax with agonist contraction 

method) สงผลใหความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง  (Hamstring flexibility) เพิ่มข้ึน   

สอดคลองกับ ฮับเลย และโคเซย (Hubley and Kozey, 1991) ซึ่งกลาววา การยืดเหยียดแบบพีเอ็น-

เอฟสามารถเพิ่มมุมของการเคลื่อนไหวไดมากกวาวิธีอ่ืน ๆ  ฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) รายงานวา 

การยืดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟเปนวิธีการยืดที่มีความปลอดภัย และมีประสิทธิภาพสูงวิธีหนึ่งในการ

เพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอ เชนเดียวกับ และอนันต อัตชู (2538) กลาวถึงประโยชนของการยืด

เหยียดกลามเนื้อวาชวยเพิ่มการกระตุนปลายประสาทบริเวณขอตอที่เปนตัวกําหนดชวงและทิศทาง

ในการเคลื่อนไหวของขอตอ โดยเฉพาะปลายประสาทที่พันอยูรอบ ๆ ใยกลามเนื้อ (Spindle) และ

ปลายประสาทที่อยูบริเวณเอ็นที่ยึดระหวางกลามเนื้อและกระดูก ซึ่งจะมีผลในการเปลี่ยนแปลงความ

ยาวและความตึงตัวของกลามเนื้อ พรอมทั้งปองกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้น เนื่องจากการยืดเหยียด

กลามเนื้อมากเกินไป 
 

2. ผลฉับพลนัของการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง  4  รูปแบบที่มีตอพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 

    จากผลการวิจัยนี้ซึ่งใชเทคนิคเกร็งกลามเนื้อตานแรง - ผอนคลาย(Hold – Relax) แสดงให

เห็นวา การยืดเหยียดแบบพีเอนเอ็ฟประยุกตสามารถเพิ่มพลังกลามเนื้อได และมีความสัมพันธกับผล
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จากการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ  จากผลการวิจัยเปนไปไดวา การยืดเหยียดแบบพีเอนเอ็ฟทั้ง 4 

รูปแบบที่ทําใหพลังกลามเนื้อ หรือพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นไดนั้น เปนผลจากการคลายตัว

ของกลามเนื้อ การหดเกร็งของกลามเนื้อจึงลดลง ทําใหมีการเคลื่อนไหวสะดวก และคลองตัวขึ้น  

สอดคลองกับไกลเกอร (Geiger, 2004) ซึ่งไดอธิบายวา การยืดเหยียดแบบพีเอนเอ็ฟชวยเพิ่ม

ความสามารถของกลามเนื้อในการสะสมและปลดปลอยพลังงานศักยยืดหยุน (Elastic energy) ของ

เสนใยกลามเนื้อ เชนเดียวกับ วิลสัน (Wilson et al, 1992) พบวา ความออนตัวที่เพิ่มข้ึนจากการยืด

เหยียดกลามเนื้อ สงผลตอการเพิ่มข้ึนของสมรรถภาพทางกาย (Performance) อันเนื่องมาจากความ

ยืดหยุนของเอ็นกลามเนื้อเพิ่มข้ึน จึงทําใหมีการสะสมพลังงานศักยยืดหยุน ซึ่งจะสามารถใชเปน

ประโยชนไดในกิจกรรมที่เกี่ยวของกับวงจรเหยียด-ส้ัน (Stretch-shorten cycle) ของกลามเนื้อ    

ฟาลวเลอ และลีส (Fowler and Lees, 1998) ใหความเห็นวา ชนิดและความเร็วของกลามเนื้อในการ

หดตัว มุมการเคลื่อนไหว และความเร็วในการเคลื่อนที่ของขอตอ สามารถสงผลตอพลังระเบิดที่

เกิดขึ้น  รวมถึงหากมีการเคลื่อนไหวอยางประสานกันดีของขอตอและกลามเนื้อ จะชวยใหมีการถาย

โยงพลังระเบิดของกลามเนื้อและแสดงทักษะไดอยางมีประสิทธิภาพ ในการศึกษาครั้งนี้จึงกลาวไดวา 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟเปนการยืดเหยียดที่ทําใหการหดเกร็งของกลามเนื้อลดลง 

ความยืดหยุนของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน ทําใหมีการทํางานประสานกันดีระหวางขอตอและกลามเนื้อขณะ

เคลื่อนไหว ดังนั้น จึงเกิดการถายโยงแรงจากกลามเนื้อและขอตออยางราบเรียบตั้งแตกลามเนื้อ

เหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา ตลอดจนกลามเนื้อเหยียดขอเทา เกิดเปนแรงปฏิกิริยา และ

สามารถกระทําการกระโดดในแนวดิ่งไดมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น   

 

จากการวิจัยผูวิจัยสรุปผลการศึกษาไดวา ผลฉับพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีตอ

ความออนตัว และพลังกลามเนื้อหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ

ประยุกตไมแตกตางกันทั้งในเพศชายและหญิง  นั่นแสดงใหเห็นวา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ      

พีเอ็นเอ็ฟประยุกตเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีประสิทธิภาพเทียบเทากับการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบพีเอ็นเอ็ฟ  ยัง และเอลเลียต (Young and Elliott, 2001) แนะนําวา นักกีฬาที่ตองใชพลังระเบิด

จากกลามเนื้อชวงลางของรางกาย ควรกระทําการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบกระตุนระบบประสาท หรือพีเอ็นเอฟ เนื่องจากการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยวิธีนี้จะไมมี

ผลกระทบตอความสามารถในการแสดงทักษะของนักกีฬา รวมถึงชวยลดการเกิดการบาดเจ็บตอ

กลามเนื้อในนักกีฬาได  ดังนั้น การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตสามารถใชแทนการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟได  โดยมีรูปแบบของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกต  อันไดแก          

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ 

 

83



 

พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใช

อุปกรณประกอบ ซึ่งทั้ง 3 รูปแบบนี้เปนการยืดเหยียดที่ทําไดงายดวยตนเอง ไมจําเปนตองใชผูชวย 

และเปนอีกทางเลือกหนึ่งของนักกีฬา หรือผูที่ออกกําลังกายที่จะนํามาใช หรือฝกดวยตนเองอยาง

เหมาะสม เพื่อเพิ่มความออนตัว และพลังของกลามเนื้อกอนการออกกําลังกาย หรือกอนการแขงขัน

ตอไป  
 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 
 1.การนําแบบฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อไปใชนั้นผูฝกควรมีความรูความเขาใจในการ          

ยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟเปนอยางดี 

 2.การยืดเหยียดกลามเนื้อผูฝกควรจัดตําแหนงรางกายของผูเขารับการฝกใหเหมาะสม

เสียกอนไมเชนนั้นจะไมเกิดผล 

3.การยืดเหยียดกลามเนื้อผูฝกควรสื่อสารกับผูเขารับการฝกถึงความรูสึกตึงของกลามเนื้อ

เพื่อใหเกิดผลที่มีประสิทธิภาพสูงสุด 
 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1.ควรนําการทดสอบการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบประยุกตทั้ง 3 รูปแบบ ไปทําการทดลองกับ

กลุมตัวอยางในระดับอ่ืน ๆ เชน นักกีฬาในระดับสูงตอไป 

 2.ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการทดสอบการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบประยุกต 

เพื่อใหไดแบบฝกที่เหมาะสมที่สุดสําหรับนักกีฬาประเภทตาง ๆ   

3.ควรมีการศึกษาผลของการทดสอบการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบประยุกตทั้ง 3 รูปแบบ        

ในสวนอื่นของรางกาย 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ 
 

การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ ใชเทคนิค Hold – Relax ; ฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) 
 
ข้ันตอน: ขั้นที่ 1 ใหผูชวยออกแรงยืดกลามเนื้อจนถึงจุดที่ผูรับการฝกเกิดความรูสึกตึงที่กลามเนื้อ

เล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 
 

ขั้นที่ 2 ใหผูรับการฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของผูชวยโดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่เปนเวลา 

6 วินาที 

  

ขั้นที่ 3 ใหผูรับการฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะที่ผูชวยออกแรงเหยียด

กลามเนื้อเพิ่มขึ้นไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

 

ปฏิบัติซ้ํา 3 ชุด ลําดับในการยืดเหยียด คือ ยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก, ยืดเหยียด

กลามเนื้อเหยียดเขา และยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา    
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การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 
  

การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด ใชเทคนิค Hold – 
Relax; ฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) 
 
ข้ันตอน: ขั้นที่ 1 ใหผูฝกออกแรงยืดกลามเนื้อดวยตนเองกับเครื่องยืดเหยียดจนถึงจุดที่รูสึกตึงที่

กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

   

ขั้นที่ 2 ใหผูฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของตนเองกับเครื่องยืดเหยียดโดยไมใหเกิดการ

เคลื่อนที่เปนเวลา 6 วินาที 

 

ขั้นที่ 3 ใหผูฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะเดียวกันใหออกแรงเหยียด

กลามเนื้อเพิ่มขึ้นไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

 

ปฏิบัติซ้ํา 3 ชุด ลําดับในการยืดเหยียด คือ ยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก, ยืดเหยียด

กลามเนื้อเหยียดเขา และยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา    

 
อุปกรณ: เครื่องยืดเหยียดกลามเนื้อ (ST 500 ยี่หอ Marathon) 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ 

 
การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณ ใชเทคนิค Hold – Relax ;     

ฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) 
 
ข้ันตอน: ขั้นที่ 1 ใหผูฝกออกแรงยืดกลามเนื้อดวยตนเองโดยใชผาขนหนูจนถึงจุดที่รูสึกตึงที่

กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

   

ขั้นที่ 2 ใหผูฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของตนเองโดยใชผาขนหนูไมใหเกิดการเคลื่อนที่เปน

เวลา 6 วินาที 

 

ขั้นที่ 3 ใหผูฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะเดียวกันใหออกแรงเหยียด

กลามเนื้อเพิ่มขึ้นไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

 

ปฏิบัติซ้ํา 3 ชุด ลําดับในการยืดเหยียด คือ ยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก, ยืดเหยียด

กลามเนื้อเหยียดเขา และยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา    

 
อุปกรณ: ผาขนหนูขนาด 24 x 45 นิ้ว 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ 
 

การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณ ใชเทคนิค Hold – Relax ;   
ฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) 
 
ข้ันตอน: ขั้นที่ 1 ใหผูฝกออกแรงยืดกลามเนื้อดวยตนเองจนถึงจุดที่รูสึกตึงที่กลามเนื้อเล็กนอย แลว

คางไว 10 วินาที 

   

ขั้นที่ 2 ใหผูฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของตนเอง โดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่เปนเวลา 6 

วินาที 

  

ขั้นที่ 3 ใหผูฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะเดียวกันใหออกแรงเหยียด

กลามเนื้อเพิ่มขึ้นไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

 

ปฏิบัติซ้ํา 3 ชุด ลําดับในการยืดเหยียด คือ ยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก, ยืดเหยียด

กลามเนื้อเหยียดเขา และยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา    
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ภาพการยืดเหยียดแบบพเีอ็นเอฟ  
 

 

 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดเขา 

 
 
 
 

 
 

 
 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
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ภาพการยืดเหยียดแบบพเีอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยยีด 
 

 

 

 

 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดเขา 

 
 

 
 

 
 
 
 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
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ภาพการยืดเหยียดแบบพเีอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ 
 

 

 

 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดเขา 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
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ภาพการยืดเหยียดแบบพเีอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ 
 

 

 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดเขา 

 
 

 
 

 
 
 
 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
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แบบทดสอบ 
 
แบบทดสอบ มี 2 วิธีไดแก 
 1. การวัดความออนตัวหรือชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ (Range of motion)  

     2. การทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา โดยการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เครื่องวัดมุมขอตอ (Goniometer) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW – 300 (Newtest powertimer sw - 300) 
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1.การวัดความออนตัวหรอืชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ (Range of motion)  
 วัดความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก 
 1. ตั้งเครื่องวดัมุมขอตอ (Goniometer) โดยใหแกนดานหนึ่งขนานกบัแนวระดับ และจุด

หมุนของเครื่องตรงกับขอตอหรือจุดหมนุของรางกาย 

 2. ผูรับการทดสอบนอนหงายยกขาใหมีความกวางของมมุระหวางขาทัง้สองขางมากที่สุด 

(ระวังไมใหมกีารบิดสะโพกชวย) 

 3. อานความกวางของมมุจากขาที่ยกขึน้เทียบกับขาขางทีว่างราบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัดความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

 
วัดความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา 

 1. ตั้งเครื่องวดัมุมขอตอ (Goniometer) โดยใหแกนดานหนึ่งขนานกบัแนวระดับ และจุด

หมุนของเครื่องตรงกับขอตอหรือจุดหมนุของรางกาย 

 2. ผูรับการทดสอบนอนคว่าํงอเขาใหมีความกวางของมมุระหวางขาทัง้สองขางมากที่สุด 

 3. อานความกวางของมมุจากขาขางทีง่อเขาเทยีบกับขาขางที่วางราบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัดความออนตวัของกลามเนื้อเหยียดเขา 
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วัดความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
 1. ตั้งเครื่องวดัมุมขอตอ (Goniometer) โดยใหแกนดานหนึ่งขนานกบัแนวระดับ และจุด

หมุนของเครื่องตรงกับขอตอหรือจุดหมนุของรางกาย 

 2. ผูรับการทดสอบนั่งเหยยีดขาตรงกระดกปลายเทาใหไดมากที่สุด 

 3. อานความกวางของมมุจากการกระดกขอเทาเทียบกบัแนวราบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัดความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
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2. การทดสอบพลังของกลามเนื้อขา 
2.1  ใหผูรับการทดสอบเขามายนืบนแผนยาง ยนืตรงโดยแยกเทากวางประมาณชวงไหล มือ

เทาเอวไว ศีรษะอยูในลกัษณะปกติ 

2.2  เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเครื่อง ยอตัวลงใหเขาเปนมมุประมาณ 90 องศา มือเทา 

เอวไวหลงัตรง เทาทัง้สองขางแนบกับพืน้ รักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสียการทรงตัว 

2.3 จากนัน้ออกแรงกระโดดใหสูงสุดเทาที่จะทาํได โดยไมใชมือชวยใหเทาเอวไวตลอดชวง

การทดสอบ 

2.4  ขณะที่ผูรับการทดสอบลงสูพืน้นัน้ใหเทาทั้งสองขางสัมผัสกับแผนทดสอบพรอมกัน ไม

ควรใชเทาขางใดขางหนึ่งสัมผัสกับแผนยางเพยีงอยางเดียว 

2.5  รักษาสมดุลของรางกายไมใหเสียการทรงตัว เมื่อไดยินเสียงสัญญาณอีกครั้งใหผูรับการ

ทดสอบเดินออกจากแผนยางเปนอันเสร็จส้ินการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ภาพการทดสอบพลงัของกลามเนื้อขา 
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ภาคผนวก ง 
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แบบสอบถามประวัติสขุภาพเพื่อการออกกําลงักาย (PAR-Q) 
 

ชื่อ.......................................... นามสกุล....................................... อายุ..........ป เดอืน.............. 

 

แบบสอบถามนี้ใชสําหรับบุคคลที่มีอายุระหวาง 15 – 69 ป มีคําถามจํานวนทั้งสิน้ 7 ขอ 

 

ใช ไม 
 

กรุณาทําเครือ่งหมายถูกหนาขอที่เกิดขึ้น 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

1. แพทยเคยพูดถึงปญหาสุขภาพที่เกีย่วกับหัวใจ หรือเคยไดรับ

คําแนะนําจากแพทยในเรื่องดังกลาวหรือไม? 

2. คุณเคยเจ็บหนาอกขณะออกกําลงักายหรือไม? 

3. ใน 1 เดือนที่ผานมา คุณเคยเจ็บหนาอก แมไมไดออกกําลัง

กายหรือไม? 

4. คุณเคยเสียการทรงตัว เพราะสาเหตุมาจากการเวียนศีรษะ 

หรือเคยหมดสติหรือไม? 

5. คุณเคยมีปญหาเรื่องขอกระดูก (เชน ปวดหลัง, ปวดเขา, ปวด

สะโพก) หรือไม? ถาเคยมีปญหาดังกลาว สาเหตุมาจากการ

ออกกําลงักายหรือไม? 

6. แพทยเคยใหยาที่ใชสําหรับลดความดัน หรือ ยาที่เกีย่วของกับ

การรักษาอาการโรคหัวใจหรือไม? 

7. คุณทราบเหตผุลอ่ืน ๆ ที่จะทําใหคุณไมควรออกกําลงักาย

หรือไม? 

 

      หมายเหต ุ: PAR-Q หรือ Physical Activity Readiness Questionnaire (ฉบับแกไขเพิ่มเติม ป 

ค.ศ. 2002) โดยสถาบนัสรีรวิทยาการออกกําลงักายประเทศแคนาดา (Canadian 

Society for Exercise Physiology) 
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แบบบันทึกขอมูล 
 

ชื่อ ……….……………………………….……………….    เลขที่……….      

PRE-TEST        วันที…่……………. 

POWER FLEXIBILITY 

Static Jump Hip Knee Ankle 

    

 

PNF Stretching (ยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ)    วันที…่……………. 

POWER FLEXIBILITY 

Static Jump Hip Knee Ankle 

    

 

MPNF1 Stretching (พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด)  วันที…่……………. 

POWER FLEXIBILITY 

Static Jump Hip Knee Ankle 

    

 

MPNF2 Stretching (พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ) วันที…่……………. 

POWER FLEXIBILITY 

Static Jump Hip Knee Ankle 

    

 

MPNF3 Stretching (พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ) วันที…่……………. 

POWER FLEXIBILITY 

Static Jump Hip Knee Ankle 
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ภาคผนวก จ 
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ภาคผนวก ฉ 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิประเมินเนื้อหาของการยืดเหยียดกลามเนือ้ 
 

1. ผศ.ดร.ประวิตร  เจนวรรธนะกุล อาจารยภาควชิากายภาพบาํบัด คณะสหเวชศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

 

2. อาจารยวทิยา  ปทมะรางกูล    อาจารยสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตสมุทรสาคร   

      

 

3. นางสาวชชัฎาพร พทิักษเสถียรกุล หัวหนากลุมวจิัยและพัฒนา สํานักวทิยาศาสตรการกฬีา  

สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนนัทนาการ

 

4. นายวิฑูรย  มิ่งขวัญ   ผูฝกสอนนักกฬีาเทนนิสทีมชาติไทย 
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แบบประเมินเนื้อหาของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และพีเอ็นเอฟประยุกต 
 

 

   เรียน  ………………………….………………... 

 

 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ            

และพีเอ็นเอฟประยุกตที่ตองการวัด  วามีความเหมาะสมเพียงใด 

 + 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมสําหรับการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และพีเอ็นเอฟประยุกต 

    0  หมายถึง   ไมแนใจวามีความเหมาะสมสําหรับการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ  

           และพีเอ็นเอฟประยุกต 

 - 1  หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมสําหรับการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และพีเอ็นเอฟประยุกต 

 

ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เนื้อหา 

+ 1 0 - 1 ความคิดเห็น 

1) การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ มี 3 เทคนิค คือ 

    1. เทคนิค   Hold – Relax 

    2. เทคนิค   Contract - Relax 

    3. เทคนิค   Slow – Reversal – Hold – Relax 

ผูวิจัยเลือกวิธีที่ 1  เทคนิค Hold – Relax ซึ่งเปนวิธีที่

เหมาะสมที่จะนํามาใชในการวิจัยครั้งนี้ 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

 

…... 

 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

2) การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟใชเทคนิค Hold – Relax 

    1.ผูฝกออกแรงยืดเหยียดกลามเนื้อใหผูเขารวมการ

ทดลอง จนถึงจุดที่เกิดความรูสึกตึงเล็กนอย แลวคางไว    

10 วินาที 

    2.ผูเขารวมการทดลองออกแรงเกร็งกลามเนื้อที่ไดรับการ

ยืดเหยียดนั้น ในขณะเดียวกันใหผูฝกออกแรงตานไมใหเกิด

การเคลื่อนไหว คางไว 6 วินาที 

    3.ผูฝกออกแรงยืดเหยียดกลามเนื้อใหผูเขารวมการ

ทดลองจนเกิดการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น แลวกดคางไว 30 

วินาที 

 

 

…... 

 

…... 

 

 

…... 

 

 

…... 

 

…... 

 

 

…... 

 

 

…... 

 

…... 

 

 

…... 

 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

3) ทาที่ใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อ 3 ทา คือ 

 1.  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณสะโพก 

 2.  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา 

 3.  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณนอง 

 

…... 

…... 

…... 

 

…... 

…... 

…... 

 

…... 

…... 

…... 

 

……………………… 

……………………… 

……………………… 
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ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เนื้อหา 

+ 1 0 - 1 ความคิดเห็น 

4)การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืด

เหยียด 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณสะโพก 

 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณตนขาดานหนา 

 

 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณนอง 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

………………………………. 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

…………………………….. 

……………………………... 

……………………………… 

……………………………… 

5) การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณ

ประกอบ 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณสะโพก 

 

 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณตนขาดานหนา 

 

 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 
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ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เนื้อหา 

+ 1 0 - 1 ความคิดเห็น 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณนอง 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

……………………………. 

……………………………. 

……………………………. 

……………………………. 

……………………………. 

…………………………… 

6) การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณ

ประกอบ 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณสะโพก 

 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณตนขาดานหนา 

 

 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณนอง 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

……………………………. 

……………………………. 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

7) การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณสะโพก 

 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

……………………………. 

……………………………. 

……………………………. 

……………………………. 

……………………………. 
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ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เนื้อหา 

+ 1 0 - 1 ความคิดเห็น 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณตนขาดานหนา 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณนอง 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

8) ลําดับของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 1.  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณสะโพก 

 2.  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา 

 3.  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณนอง 

 

 

…... 

 

 

…... 

 

 

…... 

 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

9) จํานวนชุดของการยืดเหยียดกลามเนื้อ จํานวน 3 ชุด …... …... …... ……………………… 

10) ระยะเวลาการพักระหวางครั้งในการยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 

วินาที 

…... …... …... ……………………… 

11) กอนการยืดเหยียดกลามเนื้อมีการอบอุนรางกายบนลูวิ่ง 10 

นาที เพื่อเพิ่มอุณหภูมิของรางกาย และกลามเนื้อ 

 

…... 

 

…... 

 

…... 

 

……………………… 

 

ความคิดเห็นเพิ่มเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ 

…………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………… 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
ชื่อ-สกุล  : นางสาวคนางค  ศรีหิรัญ 

เกิดวันที ่  : 15  ตุลาคม   2527 

สถานที่เกิด  : จังหวัดพิจิตร 

ที่อยูปจจุบัน  : 36  ถนนพระพิจิตร  อําเภอเมือง  จังหวัดพิจิตร  66000 

ประวัติการศกึษา : สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต  

สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา (เกียรตินยิมอันดับ 2)  

สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  

เมื่อปการศึกษา  2549  

เขาศึกษาตอในระดับปริญญาโท แขนงวชิาสรีรวิทยาการกีฬา     

สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั   

เมื่อปการศึกษา  2550 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

124


	ปกภาษาไทย  
	ปกภาษาอังกฤษ 
	หน้าอนุมัติ 
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	สมมุติฐานการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	ข้อตกลงเบื้องต้นของการวิจัย
	คำจำกัดความที่ใช้ในการวิจัย
	ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย

	บทที่ 2 เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	การยืดเหยียด และเทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
	ลำดับขั้นตอนในการยืดกล้ามเนื้อและข้อต่อ
	ประโยชน์ของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อแนะนำในการเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ
	กลไกการทำงานของกล้ามเนื้อขา
	ความสำคัญของความอ่อนตัวและการฝึกเพื่อเพิ่มความอ่อนตัว
	ความหมายและความสำคัญของพลังกล้ามเนื้อ
	งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	กลุ่มตัวอย่าง
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	ขั้นตอนการทดลอง
	สถิติที่ใช่ในการวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	ตอนที่ 1 คุณสมบัติทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมงานวิจัย
	ตอนที่ 2 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาและความอ่อนตัวก่อนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ
	ตอนที่ 3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟจากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาและความอ่อนตัวหลังการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ

	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	สรุปผลการวิจัย
	อภิปรายผลการวิจัย
	ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน



