
ความเป็นมาแถะความสำคัญของป็ญหา

ยิมนาสติกเป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่ได้รับความนิยมมากในปิจจุบันเห็นได้จากการที่มีผู้ปกครอง 
ส่งเสริมให้ลูกหลานเริ่มเรียนยิมนาสติกกันตังแต่อายุน้อย  ๆ เพราะทักษะพืนฐานในกีฬายิมนาสติกนั้น 
จะส่งผลให้สามารถเล่นกีฬาชนิดอื่น  ๆ ได้ดี

การพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬายิมนาสติกให้ประสบความสำเร็จในการแข่งขันนั้น 
จะต้องคำนึงถึง สมรรถภาพทางกายในด้านต่าง  ๆ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) 
กำลังกล้ามเนือ (Muscle power) ความอ่อนตัว (Flexibility) รวมทังต้องอาศัยทักษะเทคนิคที่ถูก และ 
สภาพจิตใจของนักกีฬาเป็นสำคัญ (ขวัญชัย เชาว์สุโข, 2520)

ดังบันในส่วนของการพัฒนาของเด็กย่อมเกิดจากการพักซ้อมเรียนรู้ทักษะที่ถูกต้องและมี 
สมรรถภาพทางกายขันพันฐาน แต่ในส่วนของการพัฒนาความอ่อนตัวบ ัน ควรมีการเริ่มพักก่อนใน 
ข้ันแรก เพราะความอ่อนตัวคือสมรรถภาพทางกายอย่างหนึ่งที่สำคัญของยิมนาสติก

ความอ่อนตัว เป็นองค์ประกอบอย่างหนึ่งที่สำคัญของสมรรถภาพทางกาย ซึ่งการกีฬาแห่ง 
ประเทศไทย (2539) ได้ให้ความหมายของความอ่อนตัวว่า เป็นความสามารถของข้อต่อ (Joint) ต่าง  ๆ
ของร่างกายที่สามารถเคลื่อนไหวได้โดยมีพิสัยการเคลื่อนไหว (Range of movement) มากที่สุดโดยไม่ 
ก่อให้เกิดอันตรายต่อข้อนั้น

ในการเล่นกีฬาความอ่อนตัวมีประโยชน์มาก เพรา.ะสามารถทำให้นักกีฬาเคล่ือนไหวร่างกาย 
ไปในทิศทางต่าง  ๆ ได้อย่างเต็มท่ี ทำให้มีประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาและไม่เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย 
ถ้าร่างกายขาดความอ่อนตัวจะทำให้การเคล่ือนไหวไม่ถูกต้อง และเม่ือใดก็ตามท่ีการเดินหรือการว่ิงไม่ 
สามารถพักได้ดีขึนควรจะตรวจสอบความอ่อนตัวก่อน ความอ่อนตัวเก่ียวข้องกับการเคล่ือนไหว 
หลายอย่าง ถ้าความอ่อนตัวลดลงจะทำให้การเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพน้อยลง แต่ไม่มีมาตรฐานว่า 
ร่างกายควรมีความอ่อนตัวเท่าใดจึงจะเพียงพอ ทังนีฃึนอยู่กับกิจกรรมท่ีต้องกระทำ อย่างไรก็ดี 
กิจกรรมส่วนใหญ่ต้องการความอ่อนตัวอยู่ในช่วงคนปกติ แต่มีกิจกรรมเพียง 2 - 3  อย่าง ท่ีต้องการ 
ความอ่อนตัวท่ีบางข้อต่อมากเกินกว่าปกติ เช่น ในกีฬายิมนาสติก ยิมนาสติกลีลา บาเล่ห์ กระโดดนำ 
เป็นด้น เพ่ือให้ได้ท่าแสดงสวยงาม (ชูคักด เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์, 2536)
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นอกจากนั้น ผาณิต บิลมาศ (2 5 3 0 ) ยังได้กล่าวถึงคุณสมบัติของความอ่อนตัวนั้นมีความ 
เฉพาะเจาะจงมากกว่าคุณสมบัติทั่วไป เช่น ความอ่อนตัวจะแตกต่างในข้อต่อแต่ละข้อ แม้แต่ข้อต่อ 
เดียวกันก็แตกต่างกันไปโดยขึ้นอยู่กับเวลา การอบอุ่นร่างกาย อุณหภูมิ การพักผ่อนและการทนความ 
เจ็บปวด ถ้าบุคคลมีระดับอ่อนตัวสูงจะเป็นประโยชน์ คือ สามารถประหยัดพลังงานขณะเคลื่อนไหวมี 
การปรับตัวของกลไกของข้อต่อและกล้ามเน้ือ

ในกีฬายิมนาสติกการเคลื่อนไหวของร่างกาย เป็นองค์ประกอบพื้นฐานที่มีความสำคัญมาก 
ซึ่งในการแข่งขันคณะกรรมการผู้ตัดสินจะพิจารณาการเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นส่วนสำคัญใน 
การประเมินผล โดยพิจารณาจากความยากง่ายของท่าการแสดงและการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
ที่ถูกต้องร่วมกับการใช้อุปกรณ์ประกอบการเล่นตามระตันความยากในกติกา นอกจากบันนักกีฬา 
จะต้องมีความสมบูรณ์ของร่างกายในการควบคุมการทรงตัว การควบคุมการเคลื่อนที่ของร่างกาย 
ทั้งหมดในลักษณะต่อเนื่อง

สมรรถภาพทางกายต้านความอ่อนตัวเป็นจุดเด่นที่สำคัญในการเล่นยิมนาสติกถ้านักกีฬา 
คนใด ท่ีมีความอ่อนตัวสูง โดยเฉพาะบริเวณข้อต ่อและกล้ามเน ือของน ักก ีฬา ประกอบกันมี 
ความแข็งแรงของกล้ามเบือจะทำให้นักกีฬาคนบันสามารถพัฒนาท่าเทคนิคของยิมนาสติกในระดับสูง 
ไต้เป็นอย่างดี นอกจากบันความอ่อนตัวจะมีส่วนช่วยให้การเคลื่อนไหวมีความกลมกลืน อ่อนช้อย 
สวยงามอีกด้วย

แต่อย่างไรก็ตามการแกความอ่อนตัวในกีฬายิมนาสติกมีการเปลี่ยนแปลงค่อนข้างช้า และ 
การ‘ฝึกเพิ่มความอ่อนตัวก็ยังต้องอาศัยองค์ประกอบหลายต้าน ชูศักด เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ 
(2536) ไต้กล่าวถึงการเพิ่มความอ่อนตัวว่าความอ่อนตัวสามารถเพิ่มทันทีและสามารถเพิ่มไต้ใน
ระยะยาว การเพิ่มโดยทันทีสามารถเพิ่มไต้จำกัดโดยใช้การออกกำลังแบบยืด (Stretching exercise) 
โดยไต้อ้างถึงการศึกษาของ ดี ไวร์ส (Devries, 1962) ท่ีพนว่า ก่อนการอบอุ่นร่างกายกล้ามเบือตรงกัน 
ข้ามจะคลายตัวไม่หมดเมื่อกลุ่มทำงานหดตัว แต่เมื่อไต้รับการอบอุ่นร่างกายจะทำให้การคลายตัวของ 
กล้ามเนื้อตรงกันข้ามดีขึ้นและคลายตัวไต้หมด ทำให้การเคลื่อนไหวเริยบขึ้นและมีการร่วมงานกันดีขึ้น 
การออกกำลังกายโดยการยืดกล้ามเนื้อกลุ่มตรงกันข้าม เป็นเวลาหลายวินาทีจะเป็นวิธีที่ดีที่สุดใน 
การเพิ่มความอ่อนตัวให้เกิดโดยทันที

สำหรับการเพิ่มในระยะยาวจะต้องนำส่วนประกอบทัง 3 อย่างของความอ่อนตัวมาพิจารณาซึ่ง 
ได้แก่ ปิจจัยที่หนึ่งเกี่ยวกับกระดูกที่มีการเปลี่ยนแปลงไม่ไต้ ปีจจัขที่สองที่เกี่ยวกับเบือเยื่อรอบข้อต่อ 
และปิจจัยที่สามเกี่ยวกับความยืดไต้ของกล้ามเบือและเอ็นของข้อบัน เป็นปจจัยที่สามารถปรับปรุง 
ไต้มากโดยการออกกำลังเพื่อยืดกล้ามเบือและ เอ็น

การฝึกความอ่อนตัวในกีฬายิมนาสติก เป็นการฝึกออกกำลังเพื่อยืดกล้ามเบือและเอ็น ซึ่งใช้ 
การออกกำลังมีอยู่ 2 ชนิด คือการยืดเหยียดแบบไม่อยู่กับที่ (Ballistic stretching) และการยืดเหยียด 
อย่างช้า (Slow - Tension) ชูศักด เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ (2536) ไต้อธิบายถึงความหมาย และ
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ประโยชน์ของการออกกำลังเพ่ือยืดกล้ามเน้ือและเอ็นท้ัง 2 ชนิดว่า การยืดเหยียดแบบไม่อยู่กับท่ี 
(Ballistic stretching) เป็นการยืดอย่างเร็วเช่น การกระชาก การกระโดดแยกขา แขนขณะลอยตัว 
อยู่ในอากาศ และการออกกำลังแบบยืดอย่างช้า (Slow - Tension) เป็นการค่อยๆยืดช้าๆจนเกิด 
ความตึงของกล้ามเนือ เช่นน่ังเหยียดขาปล่อยเท้าเหยียดไปข้างหน้า ก้มตัว ใช้มือท้ังสองข้างจับท่ี 
ข้อเท้า และการยืนแยกขาทังสองข้างออกด้านข้างลำตัว พร้อมทังกดลำตัวให้ต่ําลงสู่พืน วิธีท้ังสอง 
ทำให้ความอ่อนตัวเพิ่มขืนได้ แต่วิธีการยืดเหยียดอย่างช้าจะมีประโยชน์ดีกว่าวิธียืดเหยียด 
แบบไม่อยู่กับท่ีคือเกิดอันตรายน้อยจากการยืดเกินของกล้ามเน้ือซ่ึงอาจทำให้เกิดอันตราย และเจ็บปวด
1ๅ 3)
เ ด

ในการพัฒนาความอ่อนตัวของเด็ก เท่าที่ศึกษายังไม่พบนอกจากการแกซ้อมตามรูปแบบ 
ธรรมดาเสียเป็นส่วนใหญ่ ตังนันผู้วิจัย จึงสนใจศึกษาในเรื่องของการพัฒนาความอ่อนตัวของนักกีฬา 
ยิมนาสติก เพราะเล็งเห็นว่าหากพัฒนาความอ่อนตัวของนักกีฬายิมนาสติกได้ก็ย่อมที่จะส่งผลถึง 
การพัฒนาในด้านอื่นตามมาเป็นลำดับ

อีกท ั้งร ูปแบบในการยืดเหยียดกล้ามเน ื้อตามหลักสรีรว ิทยาน ั้น มีอยู่ 4 แบบด้วยกัน 
คือการ ยืดแบบกดค้าง(Static stretch), การยืดแบบไม่อยู่ทับที่ (Ballistic stretch), การยืดแบบเคลื่อนที่ 
(Dynamic stretch), และแบบพเอนเอฟ (PNF stretch หรอ Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 
stretch) โทมัส (Thomas, 1994 อ้างถึงใน จินตนา ประเสริฐศรี, 2541)

จะเห็นได้ว่าความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบที่สำคัญประการต้น  ๆ ของสมรรถภาพทางกายใน 
ก ีฬายิมนาสติกท ี่จะส ่งผลให ้น ั ก ก ีฬาแต ่ละคนใช้ความสามารถในทางการก ีฬาแตกต ่างก ันได ้ 
หากน ั ก กีฬาคนใดท่ีได้รับการแ ก ความอ่อนตัวโดยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนืออย่างสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะ 
การแ ก ควบคู่กับการแ ก สมรรถภาพด้านอื่น  ๆ ด้วยก็ยิ่งจะส่งผลให้น ั ก กีฬาสามารถปฏิบัติทักษะกีฬาได้ 
อย่างดีและมีประสิทธิภาพ ซึ่งการแ ก ความอ่อนตัวจะทำให้ข้อต่อสามารถยืดเหยียดได้เต็มมุมของ 
การเคลื่อนไหว ดังนันในการแ ก ความอ่อนตัวควรจะต้องคำนึงถึงความสมดุลของความแข็งแรง 
กล้ามเมือ(Muscle strength) ความอ่อนตัวในกลุ่มกล้ามเมือที่ทำหน้าที่ในการออกแรงในการทำงาน 
(Agonist) และกลุ่มกล้ามเมือที่ทำหน้าที่ตรงข้าม (Antagonist) ซึ่งจะเป็นตัวส่งผลในการแ ก ทักษะให้เกิด 
การพัฒนาไปตามลำดับขันตอน ดังนันผู้แกสอนจะต้องทราบถึงองค์ประกอบ รูปแบบ ขันตอน วิธีการ 
แ ก ความอ่อนตัวที่ถ ู ก ต้อง เพ่ือจะน่าไปใช้ร่วมกับการแ ก อย่างถ ู ก ต้องเหมาะสมและมีประสิทธิภาพต่อไป
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพ่ือศึกษาผลของการแกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้และการแกยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
แบบพีเอ็นเอฟท่ีมีต่อการพัฒนาความอ่อนตัวของนักกีฬายิมนาสติก

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการแ ก ยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกดค้างไว้กับการแ ก ยืดเหยียด 
กล้ามเบือแบบพีเอ็นเอฟท่ีมีต่อการพัฒนาความอ่อนตัวของนักกีฬายิมนาสติก

สมมติฐานของการวิจัย

1. การแ ก ยืดเหยียดกล้ามเบือแบบก ด ค้างไว้และการแ ก ยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟมีผล 
ต่อการพัฒนาอ่อนตัวของนักกีฬายิมนาสติก

2. การแ ก ยืดเหยียดกล้ามเบือแบบพีเอ็นเอฟมีผลต่อการพัฒนาความอ่อนตัวมากกว่า 
การแ ก ยืดเหยียดกล้ามเบือแบบก ด ค้างไว้

ขอบเขตของการวิจัย

1. การวิจัยครังนีมุ่งที่จะศึกษาและเปรียบเทียบผลของการแ ก ยืดเหยียดกล้ามเบือแบบกดค้างไว้ 
กับการแ ก ยืดเหยียดกล้ามเบือแบบพีเอ็นเอฟ่ที่มีต่อการพัฒนาความอ่อนตัวของนักกีฬายิมนาสติก

2. ตัวแปรที่จะศึกษาในครั้งนี้
2.1 ตัวแปรต้น (Independent variables) คือ โปรแกรมการแ ก ยืดเหยียดกล้ามเบือ 

แบบพีเอ็นเอฟและโปรแกรมการแ ก ยืดเหยียดกล้ามเบือแบบกดค้างไว้
2.2 ตัวแปรควบคุม

2.2.1 ชนิดกีฬา เฉพาะนักกีฬายิมนาสติก
2.2.2 เพศ ทั้งเพศชายและหญิง
2.2.3 อายุ เฉพาะผู้ที่มีอายุระหว่าง 7 -  10 ปี

2.3 ตัวแปรตาม (Dependent variables)
ความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพก ประกอบด้วย

2.3.1 ความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างที่ถนัด
2.3.2 ความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด
2.3.3 ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างที่ถนัด
2.3.4 ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างที่ไม่ถนัด
2.3.5 ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างที่ถนัด
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2.3.6 ความอ่อนตัวในท่านอนควํ่ายกขาข้างที่ไม่ถนัด

ข้อตกองเบ้ืองต้น

1. กลุ่มตัวอย่างที่เลือกมาทั้งหมดให้ความร่วมมือด้วยความเต็มใจ
2. ในการแกตามแบบแกทุกครั้งใช้สถานที่เด ียวกันและช่วงเวลาเดียวกันรวมถึงผู้ว ิจ ัยและ 

ผู้ช่วยวิจัยชุดเดียวกันในสภาวะแวดล้อมใกล้เคียงกัน

คำจำกัดความท่ีใช่ในการวิจัย

การยืดเหยียดกล้ามเนือ (Stretching) หมายถึง การทำให้เนือเยื่อของกล้ามเนือเปลี่ยนรูปร่าง 
ไปตามแนวยาวโดยมีความยาวเพิ่มขึน

การยืดเหยียดกล้ามเมือแบบกดค้างไว้ (Static stretching) หมายถึง รูปแบบการยืดเหยียด 
กล ้ามเม ือชน ิดหน ึ่งท ี่น ักก ีฬาต ้องพยายามย ืด เหย ียดกล ้ามเบ ือของตนให ้ม ีความยาวเพ ิ่มข ึ้น  
ในขณะเดียวกันให้สร้างความรู้สึกผ่อนคลายที่กล้ามเนื้อ จนถึงจุดที่เกิดความรู้สึกตึงเล็กน้อยแล้ว 
กดค้างไว้ ในการวิจัยครังนีใช้แรงเสริมจากผู้ฝ็กขณะยืดเหยียดกล้ามเมือและกดค้างไว้ 30 วินาที

การย ืดเหยียดกล้ามเนอแบบพีเอ ็นเอฟ (PNF stretching ย่อมาจาก Proprioceptive
Neuromuscular Facilitation stretching) หมายถึง เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเมือที่อาศัยผลจาก 
การยืดเหยียดกล้ามเมือแบบกดค้างไว้ (Static stretching) จนเกิดการกระตุ้นกลุ่มเซลล์ที่ทำหน้าที่รับ 
การกระตุ้นซึ่งอยู่ในกล้ามเนื้อ (Proprioceptors) ทำให้เพิ่มการผ่อนคลายที่กล้ามเนื้อมัดนั้น และ สามารถ 
เพ่ิมช่วงกว้างของการเคลื่อนไหวที่ข้อต่อได้มากขึน ในการวิจัยครังนีใช้แรงเสริมจากผู้สืกขณะยืดเหยียด 
กล้ามเมือแบบกดค้างไว้ 10 วินาที แล้วต่อด้วยผูแ้ ก ออกแรงต้านการออกแรงเกร็งกล้ามเมือของ 
นักกีฬา 6 วินาที จากนันผูแกออกแรงเสริม พร้อมกับนักกีฬาออกแรงกล้ามเมือที่อยู่ตรงกันข้ามกับ 
กล้ามเมือที่ได้รับการยืดเหยียดจนเกิดการเคลื่อนไหวเพิ่มขึนอีก แล้วกดค้างไว้ 30 วินาที

ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ช่วงกว้างของการเคลื่อนไหวที่ข้อต่อ ในการวิจัยครั้งนี้ 
ศึกษาเฉพาะช่วงกว้างของการเคลื่อนไหวของข้อต่อสะโพก
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ประโยชน์ทคาดว่าจะได้รับ

1. ที่ผ ู้ฝก็สอนจะได้นำแบบแก ยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟไปใช้พัฒนาความอ่อนตัว 
สำหรับนักกีฬายิมนาสติก

2. เพื่อใช้เป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้าวิจัยในแบบแ ก ยืดเหยียดกล้ามเน้ือท่ีมีผลต่อ 
ความอ่อนตัวท่ีดีท่ีสุดในกีฬายิมนาสติก
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