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เอกสาร วารสาร ตำรา

ความสำคัญของความอ่อนตัวในกีฬายิมนาสติก

ความอ่อนตัวมีความจำเป็นในการเคล่ือนไหวและการปฏิบัติทักษะโดยจะช่วยทำให้การ 
เคล่ือนไหวราบเรียบและมีประสิทธิภาพ ดังบัน หากคนเราขาดความอ่อนตัวก็จะทำให้การเคล่ือนไหว 
เกิดการติดขัดได้ ดังคำกล่าวท่ีว่า เม่ือใดก็ตามท่ีการเดินหรือว่ิงไม่สามารถแกให้ดีขึนได้ ควรจะ 
ตรวจสอบความอ่อนตัวว่าอยู่ในช่วงปกติหรือไม่ และสังเกตกิจกรรมในกิจวัตรประจำวันด้วยซ่ึง 
กิจกรรมส่วนใหญ่ต้องการความอ่อนตัวอยู่ในช่วงปกติ ท้ังน้ีมีกิจกรรมบางประเภทท่ีต้องการความอ่อน 
ตัวเป็นพิเศษท่ีข้อต่อบางข้อ เช่น กีฬายิมนาสติก บาเลท์ ว่ายน่า (ชูศักดิและกันยา, 2536) โดยเฉพาะใน 
ปิจจุบันความอ่อนตัวก็ได้รับความสนใจอย่างแพร่หลาย โดยสังเกตจากการจัดโปรแกรมการ 
ยืดกล้ามเนือเข้าไว้ด้วยกันกับในโปรแกรมการแกซ้อมทักษะในกีฬา หรือในศูนย์สุขภาพ ตลอดจนโค้ช
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หรือผู้ฝึกสอนกีฬาก็ยังยอมรับและให้ความสำคัญใน เร่ืองความสมดุลของความแข็งแรงกล้ามเน้ือคับ 
ความอ่อนตัวในกล้ามเน้ือกลุ่มท่ีหดตัวออกแรงทำงาน (Agonist) คับกลุ่มกล้ามเน้ือท่ีทำหน้าท่ีตรงกัน 
ข้าม (Antagonist) โดยกำหนดให้มีจุดมุ่งหมายท่ีเหมาะสมคับทักษะกีฬาประเภทน้ัน ความอ่อนตัว 
นอกจากจะเป็นตัวกำหนดช่วงการเคล่ือนไหว (Range of motion = ROM) ท่ีความม่ันคงของข้อต่อแล้ว 
ยังจะชีให้เห็นว่าหากเพ่ิมความอ่อนตัวของข้อต่อจะช่วยลดอัตราเส่ียงการบาดเจ็บของข้อต่อด้วย และ 
ยังให้สามารถเคล่ือนไหวได้อย่างอิสระและสะดวกข้ึน โดยรวมถึงการงอและการเหยียดจะไม่มีการ 
ยึดติดภายในข้อหรือเน้ือเย่ือ ซ่ึงความสามารถในการกีฬาส่วนใหญ่จะคำนึงถึงความอ่อนตัวด้วยเป็น 
สำคัญ ฉะนันความอ่อนตัวท่ีดีก็จะช่วยส่งเสริมความสามารถทางการกีฬาได้ แต่ในทางตรงคันข้ามหาก 
ความอ่อนตัวมากจนเกินไป คือ เกินมุมปกติของข้อต่อจะต้องหลีกเล่ียง เพราะจะทำให้ข้อต่อเสียสมดุล 
และเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย โดยความอ่อนตัวน้ันเป็นความสามารถเฉพาะของข้อต่อ และเน้ือเย่ือรอบ  ๆ
ข้อต่อแต่ละข้อจะเปล่ียนแปลงไปตามลักษณะโครงสร้างของแต่ละบุคคล

หลักในการสร้างโปรแกรมกใรัฝึกฝนความอ่อนตัว

ในการสร้างโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องรู้และเข้าใจถึงส่วนประกอบ 
ท่ีทำให้เกิดความอ่อนตัว รูปแบบ วัตถุประสงค์ของการฝึกเพ่ือให้โปรแกรมการฝึกน้ันเหมาะสมคับ 
ชนิดกีฬา และพัฒนาความอ่อนตัวให้มีประสิทธิภาพสูงสุดได้โดยรับทั้งความปลอดภัยและ 
ประสิทธิภาพท่ีเพ่ิมข้ึน ตามท่ี ไรเดอร์(Reider, 1991 อ้างถึงใน จินตนา ประเสริฐศรี, 2541) รายงานว่า 
โปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวนันจะต้องได้รับการปรับปรุงเพ่ือให้เหมาะสมคับนักกีฬา 
แต่ละบุคคลรวมถึงการคำนึงถึงปีจจัขท ี่เก่ียวข้อง ชนิดกีฬา ความเหมาะสม ช่วงเวลาในการฝึก เวลา 
แข่งขันประสบการณ์ของนักกีฬาแต่ละคนเพ่ือนำมาพิจารณาในการจัดเตรียมโปรแกรมได้อย่าง 
เหมาะสม ฉะนัน ผู้ฝึกสอนจะต้องทราบถึงปิจจัขท ี่ทำให้เกิดความอ่อนตัว เช่น คุณสมบัติของเอ็น 
กล้ามเนือ กระดูกอ่อน กล้ามเนือ เย่ือทุ้มกล้ามเนือ การเรียงตัวของเนือเย่ือเก่ียวพัน ตลอดจนภาวะ 
กระดูกพรุน (Osteoporosis) หรือเม่ือยืดกล้ามเนือแล้วเกิดอาการปวดบริเวณข้อต่อและกล้ามเนือ 
รวมท้ัง บริเวณท่ีมีการติดเช้ือและเกิดอักเสบเม่ือผู้ฝึกสอนทราบถึงปิจจัยดังกล่าวแล้ว ก็จะทำให้จัด 
โปรแกรมในการพัฒนาความอ่อนตัวได้อย่างเหมาะสมและจะส่งผลต่อความสามารถในการพัฒนา 
ทักษะกีฬาในด้านต่าง  ๆ ต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตามท่ี วุฒิพงษ์ (2537 อ้างถึงใน จินตนา 
ประเสริฐศรี, 2541) รายงานว่า ความสามารถของความอ่อนตัว คือ ความสามารถของข้อต่อต่าง  ๆ ท่ี 
เคล่ือนไหวได้อย่างอิสระและกว้าง โดยการฝึกอย่างสม่ําเสมอในขณะเดียวคันหากไม่ได้รับการฝึกบ่อย 
 ๆหรือไม่ค่อยได้มีโอกาสได้ใช้ข้อต่อบริเวณน้ัน ก็จะส่งผลให้กล้ามเน้ือและเน้ือเย่ือท่ีอยู่บริเวณน้ันเสีย 

ความสามารถในการยืดตัว (Stretch) จะทำให้ความอ่อนตัวไม่ดีไปด้วย และจะส่งผลทำให้มีการสะสม
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ของไขมันในฌือเย่ือบริเวณนันเพ่ิมข้ึนย่ิงเป็นการลดประสิทธิภาพของความอ่อนตัวในการเคล่ือนไหว 
เพ่ิมมากขึน สอดคล้องกับ เจริญ (2538) รายงานว่า วิธีการแกการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ไม่ควรปฏิบัติด้วย 
ความรุนแรงและรวดเร็ว เพราะอาจจะก่อให้เกิดอันตรายกับกล้ามเน้ือและข้อต่อได้ วิธีการ ท่ีดีควรมี 
การอบอุ่นร่างกายท่ัวไปก่อนท่ีจะทำการยืดกล้ามเน้ือเฉพาะส่วนโดยการพยายามเพ่ิมมุมการเคล่ือนไหว 
ของข้อต่อไปทีละน้อย และ,ให้ปฏิบัติเป็นประจำสม่ําเสมอ โดยมีข้อควรคำนึง คือ ไม่ควรกระชากหรือ 
กระตุกอย่างรุนแรงในการแก ควรแกหลังการอบอุ่นร่างกายท่ัวไปเรียบร้อยแล้ว และควรแกก่อนท่ีจะ 
แกความเร็ว และในการปฏิบัติแด,ละท่าควรหยุดน่ิงค้างไว้ และผ่อนคลายกล้ามเน้ือ ควรแกทุกวัน หรือ 
วันเว้นวัน ใช้เวลาในการปฏิบัติวันละไม่ต่ํากว่า 30 นาที ซ่ึงสอดคล้องกับ ชูศักดและกันยา (2536) 
รายงานว่า ปีจจัยในการยืดของกล้ามเน้ือและเอ็นสามารถเพ่ิมข้ึนได้โดยการแก และในการเพ่ิมมุมการ 
เคล่ือนไหวต้องอาศัยความยาวและยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ ฉะน้ัน ต้องแกเป็นประจำสม่ําเสมอภายหลัง 
การอบอุ่นร่างกายท่ัวไปแล้ว และส้ินสุดการแกซ้อมในแต่ละคร้ัง

ชนิดของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

มีหลายแบบ ฮับเล่ย์ โคเซ่ย์ (Hublcy-Kozey, 1991) ได้กล่าวอย่างส้ัน  ๆ เก่ียวกับเทคนิคแกที่ใช้ 
เพมความอ่อนตัวทัง 3 วธี Ballistic stretching. Static stretching และ Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation

การยืดเหยียดแบบไม่อยู่กับท่ี (Ballistic stretching) วิธีการน้ีใช้แรงการเหยียดของเน้ือเย่ือรอบ 
 ๆข้อ แต่โดยท่ัวไปมักไม่นิยมใช้เพราะอาจเกิดจากการบาดเจ็บต่อกล้ามเนือ-เอ็นกล้ามเนือ เน่ืองจาก

1. การยืดเร็ว  ๆอาจจะทำให้เกิดกลไกการเหยียดอัตโนมัติซ่ึงส่งผลให้กระตุ้นกล้ามเน้ือขณะท่ี 
กำลังถูกยืดขาว

2. แรงความยืดเหยียดไม่ได้ถูกควบคุม ดังน้ันแต่ละคนถูกควบคุมแบบอัตโนมัติเพ่ือป็องกันแรง 
ท่ีมากเกินไป แต่อย่างไรก็ตามในกระบวนการน้ีอาจเกิดการเสียหายของเน้ือเย่ือ การยืดเหยียดแบบไม่อยู่ 
กับท่ี (Ballistic stretching) เป็นเทคนิคการเหยียดยืดท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีมีการกระตุก การสะบัด 
การกระโดดเพ่ือให้เกิดการยืดเหยียด กำลังการเคล่ือนไหวส่วนของร่างกายจะเป็นตัวทำให้ข้อต่อ 
เคล่ือนไหวออกไปมากกว่ามุมของการเคล่ือนไหวเดิม เทคนิคนีอาจก่อให้เกิดการฉีกขาดเล็กน้อยใน 
เนือเย่ือเก่ียวพัน และเส้นใยกล้ามเนือเป็นผลให้เกิดการเจ็บของกล้ามเน้ือในด้านกลไกของระบบ 
ประสาทกล้ามเบือ
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การยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี (Static stretching) คือ การยืดเหยียดออกไปและค้างไว้ช่วงหน่ึงท่ี 
ตำแหน่ง ตำแหน่งสุดท้ายจะเป็นจุดท่ีกล้ามเน้ือรู้สึกถึงแรงแต่ไม่เจ็บ ช่วงเวลาในการเหยียดยืดแตกต่าง 
กันออกไป บางท่านช่ือว่าต้องใช้เวลานานมากจึงจะทำให้กล้ามเน้ือถูก ไต้มีการศึกษาเปรียบเทียบการ 
เพ่ิมความอ่อนตัวระหว่างการใช้เทคนิคการยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี (Static) และการยืดเหยียดแบบไม่อยู่ 
กับท่ี (Ballistic) พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ การวิจัยทำในเอ็นหางหนู และในส่ิงมีชีวิต 
พบว่าการยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี (Static) ด้วยความหนักไม่มากเม่ือเพ่ิมอุณหภูมิของกล้ามเบือเป็นผลให้ 
กล้ามเนอมีความสามารถยดมากขน (Kottke, Pauley, and Ptak, 1996; Lehmann, Masock, Warren, and 
Koblanski, 1970; Sapege et ah, 1981 อ้างถึงใน จินตนา ประเสริฐศรี, 2541) และยังมีรายงานว่าการใช้ 
เทคนิคน้ีจะช่วยลดอันตรายท่ีเกิดข้ึนกับเน้ือเย่ือ ตังน้ันวิธีน้ีจึงเป็นท่ีนิยมมากกว่า เพราะมีปิจจัยเส่ียง
น้อยเป็นเทคนิคในการยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ีอย่างช้า  ๆ กล้ามเน้ือจะถูกยืดเหยียดออกไปจนกระท่ังข้อ 
ต่ออยู่ท่ีตำแหน่งปลายสุดของมุมการเคล่ือนไหว ในขณะท่ีกำลังรักษาตำแหน่งการยืดยาวของกล้ามเบือ 
นิ กำลังบิดท่ีกล้ามเบือจะเพ่ิมขึนอย่างช้า เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเน้ือต่อไปอีก เพราะส่วนท่ีเคล่ือนท่ีขณะ 
มัดกล้ามเบือจะปรับตัวอย่างรวดเร็วต่อตำแหน่งท่ียืดออกของกล้ามเบือ

การยืดเหยียดแบบกระตุ้นระบบประสาท (Priproceptive Neuromuscular Facilitation 
stretching^ารยืดเหยียดแบบกระตุ้นระบบประสาท (PNF) เทคนิคนิใช้การหดหัวแบบคงความยาว 
ตามด้วยการคลายตัว และการหดต ัวของกล้ามเบือตรงข้าม การศึกษาส ่ว น ใหญ่แสดงว่า การยืดเหยียด 
แบบกระตุ้นระบบประสาท (PNF) สามารถเพ่ิมมุมของการเคล่ือนไหวได้มากกว่าวิธีการล่ืน  ๆ
(ฮับเล่ย์ โคเซ่ย์, 199ใ อ้างอิงการศึกษาของ Holt et al, 1970; Moore and Hutton. 1980; Tanigawa 1972; 
Willin, Ekblom, Gratin and Nordcngorg, 1980)

ฮับเล่ย์โคเซ่ย์ (Hubley - Kozey, 1991) ได้ให้ข้อเสนอแนะว่าควรจะทำการยืดเหยียดเป็นประจำ 
และถือเป็นส่วนสำคัญในโปรแกรมการ'ฝึกนักกีฬาเพ่ือรักษา และปรับปรุงเร่ืองความอ่อนตัว จุดสำคัญ 
ของแบบฝึกควรคำนึงว่าการฝึกจะมุ่งสู่มุมของการเคล่ือนไหวท่ีจะทำให้นักกีฬาสามารถกระทำทักษะ 
ต่าง  ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับกีฬานัน  ๆ และก่อให้เกิดอันตรายต่อเบือเย่ือรอบ  ๆ ข้อน้อยท่ีสุด การถึงซ่ึง 
จุดสูงสุดของมุมการเคล่ือนไหวอาจจะไม่จำเป็น

การยดเหยียดแบบกระตุนระบบประสาน (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 
stretching)!ป็นเทคนิคการยืดเหยียดแบบกระตุ้นระบบประสาท (PNF) เป็นวิธีท่ีนิยมใช้เพ่ือเหน่ียวนำให้ 
เกิดการคลายตัวของกล้ามเบือผ่านวงจรอัตโนมัติท่ีผ่านไขสันหลังในวิธีการหดตัว คลายตัว กล้ามเบือท่ี 
ถูกยืดเหยียดจะหดตัวแบบคงความยาวก่อนท่ีจะยืดเหยียดออกอย่างช้า  ๆ (ขันการคลายตัว) ในกลุ่ม 
กล้ามเบือเดียวกัน เทคนิคนิใช้หลักการยับยังแนบ 2 ด้าน (Reciprocal inhibition) ในทางทฤษฎีการ 
หดตัวแบบคงความยาวของกล้ามเบือกลุ่มท่ีทำงานอยู่ (กลุ่มกล้ามเบือท่ีถูกยืดเหยียด) จะเหน่ียวนำให้
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เกิดวงจรท่ีช่วยทำให้เกิดการหดตัวของกล้ามเน้ือท่ีอยู่ตรงข้าม ซ่ึงจะกดกระบวนหดตัวของกล้ามเน้ือท่ี 
ทำงานอยู่ในช่วงท่ีถูกยืดยาวออกอย่างข้า  ๆนอกจากนันการหดตัวแบบคงความยาวของกล้ามเน้ือจะ 
กระตุ้นตัวรับเการหดตัวของกล้ามเน้ือ (Golgi Tendon organs) เป็นผลให้เกิดกลไกการคลายตัวของ 
กล้ามเน้ือเดียวกัน อย่างไรก็ตามการหดตัวแบบคงความยาวจะช่วยเพ่ิมสัญญาณยับย้ังในกลุ่มกล้ามเน้ือ 
เดียวกันในช่วงการคลายตัว (การยืดเหยียดแบบอยู่น่ิง) ของกระบวนการหดตัว-คลายตัว

ฮีเวิร์ด (Heyward, 1991 อ้างถึงใน จินตนา ประเสริฐศรี, 2541 ) ได้กล่าวอ้างถึงการศึกษาของ 
มอร์และฮัทตัน (Moore and Hutton, 1998) ว่าการเปรียบเทียบระดับของค่าการคลายตัวของ 
กล้ามเนือระหว่างการยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี และการยืดเหยียดแบบกระตุ้นระบบประสาท (PNF) 
พบว่าวิธีการยืดเหยียดแบบกระตุ้นระบบประสาท (PNF) ท่ีใข้หลักการหดตัว-คลายตัว กับการหดตัว 
ของกล้ามเบือตรงกันข้ามจะได้แรงการงอสะโพกสูงกว่า แต่อย่างไรก็ตามวิธีการนี้จะให้ค่า 
คล่ืนไฟฟ้าของกล้ามเบือในกล้ามน่องสูงกว่า และได้ค่าในการรับรู้ท่ีไม่สบายมากท่ีสุดในด้านอัตรา 
การรับรู้การเจ็บปวด ข้อเสียท่ีสำคัญอีกประการหน่ึงของเทคนิคของการยืดเหยียดแบบการกระตุ้น 
ระบบประสาท (PFN) คือในบางรายไม่สามารถออกกำลังได้เพียงลำพังคนเดียว จะต้องให้คู่ช่วย 
ออกแรงด้านการเคล่ือนไหวในช่วงการหดตัวแบบคงความยาว และเป็นแรงกระทำภายนอกต่อ 
กล้ามเน้ือในช่วงการยืดเหยียด ดังน้ันจำนวนเวลาท่ีใช้สำหรับแต่ละคนในการทำการออกกำลังกาย 
เพ่ือยืดเหยียดจนเสร็จส้ินจึงเป็น 2 เท่า

ขันตอนท่ีใช้เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเบือแบบกระตุ้นระบบประสาท (PNF) เพ่ือเพ่ิม 
ความอ่อนตัวมี 3 ข้ันตอนดังน้ี

1. ยืดเหยียดกลุ่มกล้ามเบือท่ีทำงานอยู่โดยการเคล่ือนข้อต่อไปยังปลายสุดของมุมการ
เคล่ือนไหว

2. ใข้แรงหดตัวของกล้ามเน้ือหรือเกร็งกล้ามเน้ือด้านแรงต้านท่ีไม่ได้เคล่ือนท่ี (เช่นแรง 
ของคู่ผู้1ช่วยเหลือ หรือกำแพง)

3. ให้ผู้,ช่วยค่อย  ๆ ออกแรงด้านข้า  ๆ แค่กล้ามเบือเพ่ือยืดกล้ามเบือในเวลาเดียวกัน 
กล้ามเบือตรงกันข้ามก็หดตัวแบบเกือบสูงสุดเพ่ือช่วยให้กล้ามเบือท่ีทำงานอยู่ถูกยืดเหยียดออก

ตัวอย่างเช่น การเหยียดกล้ามเบือท่ีหน้าอกให้อยู่ในท่าน่ังบนพืน กางแขนออก กล้ามเบือ 
หน้าอกจะหดตัวแบบคงความยาว โดยแรงช่วยของคู่ในแนวขนานต่อจากนันคู่ (ผู้ช่วยเหลือ) 
ค่อย  ๆ ออกแรงด้านแก่กล้ามเบือหลังส่วนบนให้หดตัวอย่างช้า  ๆ เพ่ือให้เกิดการยืดเหยียดของ 
กล้ามเน้ือด้านหน้าในแนวขนาน
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โฮลคอมบ์ (Holcomb, 2000) ได้แบบการยืดเหยียดกล้ามเน้ือออกเป็น 4 แบบดังน้ี
1. การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกดค้างไว้ (Static streth)
เป็นการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบช้า  ๆ จนถึงจุดท่ีเกิดความรู้สึกตึงตัวเล็กน้อยแล้วค้างไว้ 30 

วินาที การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกดค้างไว้มีองค์ประกอบคือการทำให้กล้ามเน้ือผ่อนคลายและทำให้ 
กล้ามเน้ือเพ่ิมความยาวเพราะว่าเป็นการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบช้า  ๆ จึงไม่มีผลต่อปฏิกิริยาการ 
ตอบสนองของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือฉะน้ันการบาดเจ็บจะเกิดข้ึนได้น้อยกว่าการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
แบบไม่อยู่กับท่ี นอกจากน้ันการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกดค้างไว้ง่ายต่อการแกและมี ผลต่อการเพ่ิม 
พิสัยของการเคล่ือนท่ี ถึงแม้ว่าการบาดเจ็บท่ีกล้ามเน้ือและเน้ือเย่ือเก่ียวพันอาจจะเป็นผลมาจากการยืด 
เหยียดกดค้างไว้ท่ีรุนแรงและเป็นเทคนิคท่ีต้องใช้เวลานาน การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกดค้างไว้น้ี 
เหมาะสำหรับนักกีฬาหลายชนิดกีฬาท่ีใช้ในการเพ่ิมความอ่อนตัวการน่ังใช้มือแตะปลายเท้าเป็น 
ตัวอย่างท่ีดีสำหรับการยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้การกระทำนิเป็นการยืดเหยียดกล้ามเน้ือคือให้ 
นักกีฬาน่ังกับพืนขาทังสองช้างชิดกันเข่ายืดตรงออกไปโน้มตัวไปช้างหน้าอย่างช้า  ๆ เอามือไปแตะ 
ปลายเท้า จนกว่าจะรู้สึกไม่สบายในกล้ามเนือแฮมสทริง(Hamstring) แล้วค้างไว้ 30 วินาที และค่อย  ๆ
กลับสู่ท่าเร่ิมแบบท่าน่ัง การยืดเหยียดกล้ามเบือแบบกดค้างไว้เป็นการกระทำอย่างช้า  ๆและถึงจุด 
สุดท้ายแล้วค้างไว้โดยไม่มีการเคล่ือนไหวแต่อย่างใด

2. การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบไม่อยู่กับท่ี (Ballistic streth)
เป็นชนิดท่ีเกิดจากการกระทำของกล้ามเน้ือม่ผลกระทบและใช้สำหรับการเคล่ือนไหวท่ีไม่อยู่ 

กับท่ีในตำแหน่งสุดท้ายไม่ม่การค้างไว้ การยืดเหยียดกล้ามเบือแบบไม่อยู่กันท่ีใช้ในการอบอุ่นร่างกาย 
ก่อนการแกซ้อมแต่อย่างไรก็ตามการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบไม่อยู่กับท่ีอาจทำให้กล้ามเน้ือเกิดการ 
บาดเจ็บได้โดยเฉพาะอย่างย่ิงนักกีฬาท่ีม่การบาดเจ็บมาก่อนแล้วการยืดเหยียดกล้ามเบือแบบไม่อยู่กับท่ี 
เป็นชนวนท่ีทำให้เกิดปฏิกิริยาของกล้ามเบือท่ีไม่ยอมให้กล้ามเบือเกิดการผ่อนคลายซ่ึงจะต่อต้านการ 
ยืดเหยียดกล้ามเน้ือตัวอย่างเช่น การน่ังแตะปลายเท้าเป็นการทำเหมือนกับการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบ 
กดค้างไว้ โดยน่ังแตะปลายเท้าแต่ไม่ม่การค้างไว้นักกีฬากลับมาสู่ท่าเร่ิมต้นแบบรวดเร็วและทำซำอีก 
การยืดเหยียดกล้ามเบือแบบไม่อยู่กับท่ีเป็นการยืดเหยียดธรรมดาไม่ใช้เทคนิคและไม,ควรใช้กับนักกีฬาZ * 5,"» 1 I 5, Jทีม่การบาดเจบของกล้ามเบือ แฮมสทริง(Hamstring) หเอกล้ามเบือหลัง

3. การยืดเหยียดกล้ามเบือแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic streth)
การยืดเหยียดกล้ามเบือแบบเคล่ือนท่ี เก่ียวกับความอ่อนตัวระหว่างท่ีม่การเคล่ือนไหวชนิดกีฬา 

แบบเฉพาะ การยืดเหยียดกล้ามเบือแบบเคล่ือนท่ี มีลักษณะคล้าย  ๆ กับการยืดเหยียดกล้ามเบือแบบไม่ 
อยู่กับท่ีท่ีม่ความเร็วในการเคล่ือนท่ี แต่การยืดเหยียดกล้ามเบือแบบไม่อยู่กับท่ีจะหลีกเล่ียงการ 
เคล่ือนไหวแบบไม่อยู่กับท่ีและประกอบด้วยการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะของแบบกีฬาหรือรูปแบบการ
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เคล่ือนไหว การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนท่ี คล้ายกับการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะการเคล่ือนไหว 
ท่ีใช้เตรียมนักกีฬาสำหรับการแข่งขันโดยอนุญาตให้นักกีฬาเหล่านันเพ่ิมความอ่อนตัวไนกีฬาเฉพาะ 
ด้านเป็นส่ิงธรรมดาท่ีสุดในนักกีฬาประเภทลู่และลาน แต่ก็มีการใช้กับนักกีฬาประเภทอ่ืนๆ เช่น 
วอลเลย์บอล(Volleyball), ฟุตบอล (Soccer), กอล์ฟ (Golf), เบสบอล (Baseball) ตัวอย่างของ การยืด 
เหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนท่ี ใช้ในนักกีฬาประเภทลู่ นักกีฬาเดินทน นักกีฬาท่ีใช้ข้อต่อมาก

4. การยดเหยยดกลามเนอแบบพีเอนเอฟ (PNF or Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 
streth)
เป็นเทคนิคท่ีต้องใช้ผู้ช่วยเข้ามาช่วยในการยืดเหยียดกล้ามเนือ การยืดเหยียดกล้ามเนือแบบ 

พีเอ็นเอฟ น่าจะเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดกว่าการยืดเหยียดแบบอ่ืน  ๆเพราะว่า การยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็น 
เอฟจะช่วยให้กล้ามเนือมีแรงด้าน อย่างไรก็ตาม การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟ มักจะใช้ไม่ได้ 
เพราะผู้Fเกขาดความรู้ความเข้าใจ ผู้ฝึกจะต้องมีความรู้ความเช่ียวชาญในการปฏิบัติการยืดเหยียด 
กล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ

การยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ มี 3 วิธีตังนี
4.1 ยืดเหยียดค้างไว้-ผ่อนคลาย (Hold -  relax)
4.2 กล้ามเนือหดตัว-ผ่อนคลาย (Contract -  relax)
4.3 ยืดเหยียดค้างไว้-ผ่อนคลายพร้อมด้วยกล้ามเนือตรงข้ามหดตัว (Hold -  relax With 

agonist Contraction)

4.1 ยืดเหยียดค้างไว้ -  ผ่อนคลาย (Hold -  relax)
ขันท่ี 1 ให้ผู้ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเน้ือให้กับนักกีฬา ในขณะเดียวกันให้ 

นักกีฬาสร้างความรู้สึกผ่อนคลายท่ีกล้ามเน้ือ จนถึงจุดท่ีเกิดความรู้สึกตึงเล็กน้อย แล้วกดด้างไว้ 
10 วินาที

ขันที่ 2 ให้นักกีฬาออกแรงเกร็งกล้ามเนือที่ได้รับการยืดเหยียดนัน ใน 
ขณะเดียวกันให้ผู้ฝึกออกแรงต้านไม1ให้เกิดการเคล่ือนไหว ค้างไว้ 6 วินาที ขณะท่ีค้างกล้ามเน้ือจะเกิด 
การทำงานแบบ(Isometric)

ขันท่ี 3 ผู้ฝึกผู้ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนือให้กับนักกีฬา แล้วนักกีฬาผ่อนคลาย 
กล้ามเนือโดยไม่ออกแรงต้าน จะทำให้ขาถูกผลักไปตามแรงของผู้ฝึกท่ีออกแรงยืดเหยียดกล้ามเน้ือแล้ว 
ค้างไว้ 30 วินาที
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4.2 กล้ามเนอหดตัว -  ผ่อนคลาย (Contract -  relax)
ขันท่ี 1 ให้ผูฝืกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนือให้กับนักกีฬา ในขณะเดียวกันให้ 

นักกีฬาสร้างความรู้สึกผ่อนคลายท่ีกล้ามเน้ือ จนถึงจุดท่ีเกิดความรู้สึกตึงเล็กน้อย แล้วกดค้างไว ้
10วินาที

ขันท่ี 2 นักกีฬาออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนือสะโพกต้านแรงจากผู้สืก ขณะน้ี 
กล้ามเนือจะทำงานแบบคอนเซนตริก (Concentric) จนสุดพิสัยการเคล่ือนท่ี

ขันท่ี 3 ผู้ฝึกผู้ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนือให้กับนักกีฬา แล้วนักกีฬาผ่อนคลาย 
กล้ามเนือโดยไม่ออกแรงต้าน จะทำให้ขาถูกผลักไปตามแรงของผู้ฝ็กท่ีออกแรงยืดเหยียดกล้ามเน้ือแล้ว 
ค้างไว้ 30 วินาที

4.3 ยืดเหยียดค้างไว้ -  ผ่อนคลาย พร้อมด้วยกล้ามเน้ือตรงข้ามหดตัว (Hold -  relax With 
agonist Contraction)

ขันท่ี 1 ให้ผู้ฝืกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนือให้กับนักกีฬา ในขณะเดียวกันให้ 
นักกีฬาสร้างความรู้สึกผ่อนคลายท่ีกล้ามเนือ จนถึงจุดท่ีเกิดความรู้สึกตึงเล็กน้อย แล้วกดค้างไว้ 
10วินาที

ขันที่ 2 ให้นักกีฬาออกแรงเกร็งกล้ามเนือที่ได้รับการยืดเหยียดนัน ใน 
ขณะเดียวกันให้ผู้สืกออกแรงต้านไม,ให้เกิดการเคล่ือนไหว ค้างไว้ 6 วินาที

ขันท่ี 3 ให้ผู้ฝืกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนือให้กับนักกีฬาจนเกิดการเคล่ือนไหว 
เพ่ิมขึน ในขณะเดียวกันให้นักกีฬาออกแรงกล้ามเน้ือท่ีอยู่ตรงกันข้ามกันกล้ามเน้ือท่ีได้รับการยืด(หยีขด 
จนเกิดการเคล่ือนไหวเพ่ิมข้ึนอีก แล้วกดค้างไว้ 30 วินาที

การทำงานของกล้ามเนื้อ

การทำงานของกล้ามเนือโครงร่างหรือลายแบ่งออกได้เป็น 4 ชนิด คือ (Lamb, 1984 อ้างถึงใน 
ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2540)

1. การทำงานแบบไอโซเมตริก (Isometric contraction)
2. การทำงานแบบไอโซโทนิก (Isotonic contraction)
3. การทำงานแบบไอโซคเนตก (Isokinetic contraction)
4. การทำงานแบบคอนเซนตริกและเอ็คเซนตริก (Contraction และ Eccentric 

contraction)

การทำงานแบบไอโซเมตริก (Isometric contraction)
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การทำงานของกล้ามเน้ือลายชนิดนีเป็นการทำงานของกล้ามเน้ือโครงร่างหเอลายชนิดท่ีไม่มี 
การเปล่ียนมุมของข้อต่อท่ีเก่ียวข้อง ตลอดจนไม่มีการเปล่ียนแปลงของความยาว (หรือล้าเปล่ียนก็ 
เปล่ียนน้อยมาก) ของกล้ามเน้ือโครงร่างหรือลายท่ีหดตัว อย่างไรก็ดีการตึงตัวของกล้ามเน้ือลายจะมาก 
ข้ึน

ด้วยเหตุน้ีการหดตัวของกล้ามเน้ือโครงร่างหรือลายแบบไอโซเมตริกจึงไม่ทำให้ร่างกายเกิด 
การเคล่ือนไหว ซ่ึงผลก็คือ ทำให้ไม'มี งานเกิดข ืน ในแง่ของฟิสิกส์ เน่ืองจากไม่มีระยะทางเข้ามา 
เก่ียวข้อง ตัวอย่างเช่น การใข้นิวมือคีบกระดาษหรือการใช้มือทังสองข้างดันกำแพง เป็นต้น ซ่ึงใน 
กิจกรรมท่ีกล่าวมานี ไม่มีการเคล่ือนไหวของข้อต่อเกิดขืนเม่ือกล้ามเนือโครงร่างหรือลายหดตัว 
นอกจากกิจกรรมท่ีกล่าวมาแล้ว การหดตัวของกล้ามเนือโครงร่างหรือลายแบบไอโซเมตริกยังจะเกิดข้ึน 
ในช่วงส้ัน  ๆของการเล่นกีฬาบางประเภท เช่น ในระหว่างช่วงต้นของการกระโดดน้ืา หรือในขณะท่ี 
นักยิมนาสติกอยู่บนราวคู่ เป็นต้น

การทำงานแนบ ง่อโซโทนิก(Isotonic contraction)
การทำงานของกล้ามเบือโครงร่างหรือลาย ชนิดน้ีเป็นการทำงานของกล้ามเน้ือโครงร่างหรือ 

ลายชนิดท่ีมีการเปล่ียนมุมในข้อต่อท่ีเก่ียวข้อง ในลักษณะท่ีมีน้ืาหนักมาตรฐานคงท่ีเป็นส่วนประกอบ 
ซ่ึงนำหนักมาตรฐานคงท่ี ได้แก่ นำหนักของผู้ฝึก นำหนักของดัมเบลล์ และนำหนักของบาร์เบลล้ เป็น 
ต้น

คำว่า ไอโซโทนิก หมายถึง การตึงตัวท่ีเท่ากัน (Equal tension) แต่การตึงตัวท่ีเท่ากันน้ีไม่ไต้ 
หมายความถึงการตึงตัวของกล้ามเบือโครงร่างหรือลาย เพราะกล้ามเบือโครงร่างหรือลายจะมีการตึงตัว 
ต่างกันท่ีมุมต่าง  ๆของข้อต่อซ่ึงเคล่ือนไหวตามนำหนักภายนอกท่ีมีค่าคงท่ี เพราะฉะนันการตึงตัวท่ี 
เท่ากันจึงหมายถึง การตึงตัวท่ีเท่ากันของนำหนักภายนอกท่ีมีค่าคงท่ีตลอดมุมข้อต่อท่ีเก่ียวข้องในการ 
เคล่ือนไหว ตัวอย่างเช่น ในการยกดัมเบลล์ หนัก 20 ปอนด์ กล้ามเน้ือแขนจะต้องมีการงอซ่ึงการงอของ 
แขนนีจะเพ่ิมการตึงตัวท่ีมุมต่าง  ๆของข้อต่อ เช่น การตึงตัวของกล้ามเบือท่ีมุมข้อต่อ 170 องศา จะ 
มากกว่าการตึงตัวของกล้ามเน้ือท่ีมุมข้อต่อ 115 องศา เป็นต้น โดยน้ืาหนักของดัมเบลล์จะอยู่ในลักษณะ 
ตึงตัวคงท่ีคือน้ืาหนัก 20 ปอนด์ ตลอดการเคล่ือนไหวทุกมุมของข้อต่อ

การหดตัวแบบไอโซโทนิกจะทำให้มีงานเกิดขืนในแง่ของฟิสิกส์ ทังนี เน่ืองจากมีระยะทางเข้า 
มาเก่ียวข้อง

สูตรในการคำนวณหางานท่ีเกิดขืน เน่ืองจากการทำงนของกล้ามเน้ือโครงร่างหรือลายแบบ
ไอโซโทนิก ได้แก่
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งาน = แรง X ระยะทาง
ตัวอย่างเช่น ถ้าระยะบาร์เบลลํหนัก 100 ปอนด์ฃึนจากพืนในระยะทาง 2 ฟุต งานท่ีเกิดข้ึนจะมี 

จำนวนเท่าไร
สูตร งาน = แรง X ระยะทาง

= 100ปอนด์ X 2 ฟุต 
= 200ปอนด์/ฟุต

คำตอบก็คือ งานท่ีเกิดข้ึนจะมีจำนวนเท่ากับ 200 ปอนด์/ฟุต

การหดตัวแบบไอโซคเนตก (Isokinetic contraction)
คำว่า ไอโซคิเนติก หมายถึง ความเร็วท่ีเท่ากัน (Equal speed) ฉะน้ัน การทำงาน แบบน้ีจึง 

หมายถึง การท่ีมุมของข้อต่อเปล่ียนด้วยอัตราความเร็วคงท่ี เช่น 300 องศาต่อหน่ึงวินาที 180 องศาต่อ 
หน่ึงวินาที หรือ 60 องศาต่อหน่ึงวินาที เป็นด้น ซ่ึงในการท่ีจะทำให้ความเร็วคงท่ีได้น้ัน น้ัาหนักของ 
งานหรือแรงด้านทานของการเคล่ือนไหวจะต้องเปล่ียนท่ีมุมต่าง  ๆของข้อต่อซ่ึงสามารถท่ีจะปฏิบัติได้ 
โดยการใช้เคร่ืองมือท่ีมีราคาแพงมาก เช่น เคร่ืองมือท่ีเรียกว่า ไซเบคช์ ไดนาโมมิเตอร์ (Cybcx 
dynamometer) หรือเคร่ืองมืออะไรก็ตามสามารถตังความเร็วของการเคล่ือนไหวได้คงท่ีตลอดมุมของ 
ข้อต่อท่ีเก่ียวการเคล่ือนไหวโดยการปรับเพ่ิมหรือลดน้ัาหนักของงานได้ตลอดมุมต่าง  ๆของข้อต่อ

การทำงานแบบคอนเซนตริกและเอ็คเซนตริก(Contraction และ Eccentric contraction)
การหดตัวแบบไอโซโทนักและการหดตัวแบบไอโซคิเนติกอาจจะแบ่งประเภทเป็นการหดตัว 

แบบคอนเซนตริกหรือเอ็คเซนตริกก็ได้ ซ่ึงขืนอยู่กับว่ากล้ามเมือโครงร่างหรือลายหดตัวสันลงหรือขาว 
ข้ึนระหว่างการเคล่ือนไหว

ตัวอย่าง ของการหดตัวแบนไอโซโทนัก ได้แก่ การดึงข้อ เป็นด้น ในขณะดึงข้อขืนกล้ามเมือ 
โครงร่างหรือลายท่ีใช้ในการงอข้อศอก ซ่ึงได้แก่ กล้ามเมือไบเชบสั งอหดตัวสันลงและมุมของข้อศอก 
จะลงลงจากมุม 180 องศา ไปจนถึงบางทีเป็นมุม 15 องศา เป็นด้น การท่ีกล้ามเน้ือหดตัวส้ันลงน้ี 
เรียกว่า การหดตัวแบบคอนเซนตริก ในทางตรงข้ามเม่ือปล่อยตัวลงจากการดึงข้อ กล้ามเน้ือท่ีช่วยใน 
การงอข้อศอกจะยืดตัวยาวขืน การยืดตัวออกของกล้ามเมือไบเซบส์นีจะทำให้มุมของข้อต่อค่อย  ๆ
เพ่ิมข้ึนจนกระท่ังกลับคืนสู่ระดับมุม 180องศาการท่ีกล้ามเน้ือยืดตัวยาวข้ึนน้ีเรียกว่าการหดตัวแบบ 
เอ็คเซนตริก

ส่ิงท่ีควรพิจารณาอีกประการหน่ึงก็คือ ในขณะท่ีปล่อยตัวลงจากการดึงข้อดูเหมือนว่าจะมีการ 
ยืดตัวออกของกล้ามเมือไบเซบส์ทังมัด อย่างไร ก็ตามเส้นใยกล้ามเมือบางเส้นจะมีการหดตัวสันลง เพ่ือ 
ปองกันไม่ให้ผู้ฝ็กตกลงจากบาร์ท่ีใช้ในการดึงข้อทันที การหดตัวสันลงของเส้นใยกล้ามเมือบางเส้นจะ 
ค่อย  ๆลดลงจนกระท่ังกล้ามเมือลายทังมัดยืดตัวยาวเต็มท่ี
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ในกรณีของการหดตัวแบบไอโซคิเนติก การหดตัวแบบคอนเซนตริกเกิดข้ึนเม่ือกล้ามเน้ือ 
หดตัวสันลง โดยมุมของข้อต่อเปล่ียนด้วยอัตราความเร็วคงท่ี หลังจากน้ันเส้นใยกล้ามเน้ือท่ีหดตัวส้ัน 
ลงจะถูกยืดออกให้ยาวข้ึน การท่ีเส้นใยกล้ามเน้ือโครงร่างหรือลายหยุดการหดตัวเกิดข้ึน เน่ืองจาก 
เคร่ืองมือกลไกท่ีมีพลังมากกว่าจะค่อย  ๆ ห้ามการหดตัวและยืดเส้นใยกล้ามเนือโครงร่างหรือลายให้ 
ยาวข้ึน แลมบ์ (Lamb, 1984 อ้างถึงใน ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2540) ได้ให้ข้อสังเกตว่าการท่ีเส้นใย 
กล้ามเนือโครงร่างหรือลายมีลักษณะการยืดตัวออกในขณะกล้ามเน้ือกำลังมีการหดตัวแบบไอโชคิเนติค 
เกิดขึนจากการห้ามการหดตัวจากกระแสประสาทท่ีเกิดขืนจากการตึงตัวอย่างมากของกล้ามเน้ือลาย 
หรือการท่ีซาร์โคเมียร์บางหน่วยถูกยืดตัวให้ยาวขืนในขณะกล้ามเนือลายกำลังพยายามหดตัวส้ัน ในช่วง 
ท่ีเส้นใยกล้ามเนือโครงร่างหรือลายยืดตัวยาวออกนีเรียกว่า การหดตัวแบบเอ็คเซนตริก

สรุป สำหรับการทำงานของกล้ามเน้ือโครงร่างตามลักษณะการเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือได้ 
3 แบบ กิจกรรมส่วนใหญ่ เช่น การว่ิง และกระโดด จะครอบคลุมการทำงานของกล้ามเน้ือ ท้ัง 
3 แบบ
(Wilmore and Costill, 1999 อ้างถึงใน ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2540)

1. การหดสัน (Concentic action) การทำงานแบบหดสันเข้าบางทีเรียก “Dynamic action”
2. การทำงานแบบคงความยาวหรือเกร็งกล้ามเน้ือ (Static) กล้ามเน้ือทำงานได้โดยไม่ต้อง 

เคล่ือนไหว
3. การทำงานเหยียดออก (Eccentric) แรงจะเกิดขืนเม่ือความยาวเส้นใยยาวออก

วิธีการวัดความอ่อนตัว

เคร่ืองมือท่ีน่ามาใช้คือโกนิโอมิเตอร์(Goniometer) เป็นเคร่ืองมือท่ีใช้วัดมุมของข้อต่อท่ี 
จุดปลายของการเคล่ือนไหวทัง 2 ด้านโกนิโอมิเตอร์มีลักษณะคล้ายไม้บรรทัดท่ีมีแขนซ่ึงอาจจะเป็น 
เหล็ก หรือวัสดุคล้ายแก้ว แขนข้างหน่ึงจะยึดติดกับตำแหน่งศูนย์ของไม้บรรทัด ส่วนอีกข้างหน่ึงจะ 
เคล่ือนท่ีโดย วิธีการใช้โกโอนิมิเตอร์ทำได้โดยวางจุดศูนย์กลางของเคร่ืองมือไว้ท่ีจุดหมุนของข้อต่อ 
แขนของโกนิโอมิเตอร์จะวางในแนวตามยาวของแกนของส่วนของร่างกายท่ีเคล่ือนไหวไป  มุมของการ 
เคล่ือนไหวหาได้จากความแตกต่างของมุมของข้อต่อ (เป็นองศา) ท่ีวัดได ้ขณะเคล่ือนท่ีไ ป จุดสุด

เคร่ืองวัดมุมของข้อต่อแบบไฟฟ้า (Electrogoniometer) จะมีเคร่ืองส่งสัญญาณไฟฟ้าซ่ึงจะเป็น 
สัดส่วนโดยตรงกับมุมท่ีเปล่ียนไปของข้อต่อ สัญญาณท่ีบันทึกได้จะแสดงรายการบันทึกมุมของข้อต่อ 
ตลอดช่วงการเคล่ือนไหวน้ัน ๆ

เคร่ืองมืออีกชนิดหน่ึงท่ีสามารถใช้วัดขนาดการเคล่ือนไหวของข้อต่อ คือ ไลตัน เฟกโซมิเตอร์ 
(Leighton flexomcter) เคร่ืองมือนีประกอบด้วยตุ้มนำหนักท่ีหมุนได้ 360 องศาและตุ้มท่ีเป็นตัวช้ีมุม
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ของการเคล่ือนไหวถูกวัดได้โดยการดึงลงตามแรงโน้มถ่วงของตุ้มท่ีหมุน และตัวชี นำเคร่ืองมือนีติดเข้า 
กับส่วนของร่างกายท่ีด้องการวัด และตังตุ้มหมุนไว้ท่ีศูนย์องศา ท่ีหลายด้านหน่ึงของจุดท่ีวัดมุมของ 
การเคลื่อนไหว องศาของความโค้งของการเคลื่อนไหวสามารถอ่านได้โดยตรงจากตุ้มที่หมุน 
แบบทดสอบต่าง  ๆสามารถท่ีจะวัดมุมของการเคล่ือนไหวท่ีบริเวณ ลำคอ ลำตัว หัวไหล่ ข้อศอก 
ข้อมือ สะโพก ข้อเข่า ข้อเท้า โดยใช้ไลตัน เฟกโซมิเตอร์ (Leighton; Verduci) แบบทดสอบมุมของ 
การเคล่ือนไหวเหล่าน้ีมีความเช่ือถือได้สูง 0.09 - 0.99

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง

จากการศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการวิจัยท้ังภายในและต่างประเทศ สรุป
ได้ดังน้ี

งานวิจัยในประเทศ

ชุรัตน์ เสียงหล่อ (2529) ได้ศึกษาเก่ียวกับความแข็งแรง'ของกล้ามเนือ เม่ือทำการวัดในมุม 
ข้อต่อสะโพกท่ีต่างกัน ความแตกต่างของความแข็งแรงของกล้ามเนือหลังระหว่างชายกับหญิง โดยทำ 
การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนือหลังด้วยเคร่ืองมือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนือหลัง (Back strength 
dynamometer) ในขนาดของมุมข้อต่อท่ีสะโพก 90 110 130 150 และ 170 องศา โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็น 
นักศึกษามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒวิทยาเขตพลศึกษา ชาย 20 คน หญิง 20 คน

ผลการวิจัยสรุปได้ตังน้ี
1. ความแข็งแรง'ของกล้ามเน้ือหลังท่ีทำการวัด ในขนาดของมุมข้อต่อท่ีสะโพกท่ีแตกต่างกัน 

ผลการวัดจะแตกต่างกันไปด้วยความแข็งแรงสูงชุดของทังชายและหญิง เป็นความแข็งแรงท่ีได้มาก 
จากการวัดในขนาดมุม 150 องศา และความแข็งแรงของทังชาย และหญิงท่ีรองลงมาจากการวัดใน 
ขนาดมุม 170 130 110 90 องศา จะลดลงมาตามลำดับ

2. ความแข็งแรงของกล้ามเบือหลังของทังชายและหญิง ท่ีได้จากการวัดในขนาดของมุม 150 
องศา ซ่ึงเป็นความแข็งแรงสูงชุดน้ีมีความแตกต่างกับความแข็งแรงท่ีได้มาจากการวัดในขนาดมุม 110 
และ 90 องศา อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญกับ 
ความแข็งแรงท่ีได้จากการวัดในขนาดของมุม 170 และ 130องศา

3. ความแข็งแรงของกล้ามเบือหลังของชายกันหญิง ในทุกขนาดของมุมมีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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เสริมวุฒิ ปานมาก (2529) ได้ศึกษาเก่ียวกับความแตกต่างของผลการทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเบือขาท่ีทำการทดสอบในขนาดมุมของข้อต่อท่ีเข่าต่างกัน โดยทำการทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือขาในขณะนอนคว่ํางอเข่า 70 90 110 130 องศากลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒวิทยาเขตพลศึกษา จำนวน 30 คน ซ่ึงมีอายุ 20 - 25 ปี โดยสร้างส่วนประกอบเข้ากับ 
เคร่ืองมือวัดความแข็งแรงของแรงบีบมือ (Grip strength dynamometer) เป็นเคร่ืองมือในการทดสอบ

ผลการวิจัยพบว่า
1. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาท่ีได้จากการทดสอบในขนาดมุมของข้อต่อท่ีเข่า 130 องศา 

เป็นความแข็งแรงสูงสุด และความแข็งแรงรองลงมาไปเป็นความแข็งแรงท่ีได้จากการทดสอบในขนาด 
มุม 110 90 70 องศา ตามลำดับ

2. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาได้จากการทดสอบในขนาดมุมของข้อต่อท่ีเข่า 130 องศา ซ่ึง 
เป็นความแข็งแรงสูงสุดมีความแตกต่างกับความแข็งแรงท่ีได้จากการทดสอบในขนาดมุม 110 90 70 
องศา อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05

เน่ืองจากงานวิจัยท่ีเก่ียวกับ การวัดมุมของข้อต่อท่ีมีผลต่อความอ่อนตัว ในประเทศไทยมีน้อย 
มาก คงมีแต่งานวิจัยในเร่ืองอ่ืน  ๆท่ีมีลักษณะใกล้เคียงกัน เช่น จุมพล ลัมพาภิวัฒน์ สุรัตน์ เสียงหล่อ 
และเสริมวุฒิ ปานมาก ได้ทำการวิจัยในเร่ืองของมุมของข้อศอก ข้อสะโพก และข้อเข่าในการวัดความ 
แข็งแรงในแต่ละส่วนซ่ึงก็แสดงให้เห็นว่ามุมของข้อต่อและข้อต่อท่ีเปล่ียนแปลงจะทำให้เถิดการ 
เปล่ียนแปลงในการวัดด้วยเช่นกัน

มนตรี ผดุงรัตน์ (2536) ได้สร้างเคร่ืองมือวัดความอ่อนตัวของข้อเท้าท่ีมีความเท่ียงตรงน้ัน 
ผู้วิจัยได้ให้ผู้เช่ียวชาญจำนวน 6 ท่านพิจารณาในด้านเน้ือหาและด้านกลไกการเคล่ือนไหวและหา 
ความตรงตามสภาพโดยใช้ค่าสันประสิทธิสหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนความอ่อนตัวของเคร่ืองมือท่ี 
ผู้วิจัยสร้างข้ึนกับคะแนนความอ่อนตัววัดได้จาก เคร่ืองมือวัดมุมมาตรฐานสากล และใช้การทดสอบ 
ซาในการหาความเช่ือม่ันกับนักเรียนชายและนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาปีท่ี 1-6 จำนวน 120 คน 
เป็นนักเรียนชาย 60 คน นักเรียนหญิง 60 คน

ผลการวิจัยพบว่า เคร่ืองมือวัดความอ่อนตัวของข้อเท้า มีค,าสหสัมพันธ์ความเท่ียงตรงอย่างมี 
นัยสำคัญมีระดับ .01 โดยนักเรียนชายมีค่าเท่ากับ .80 และ .98 สำหรับนักเรียนหญิง และมีความ 
เช่ือม่ันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระตับ .01 โดยนักเรียนชายมีค่าเท่ากัน

ชุนห์ รุ่นประพันธ์(2529) ได้ทำการศึกษาผลของการปีกความอ่อนตัวแบบบอลลิสติค ท่ีมีต่อ 
ความเร็วในการว่ายน้ัาทำครอร้ล ระยะทาง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาของสโมสรเขมะอนุสรณ์ 
อายุไม่เกิน 11 ปี 30 คน จำนวนแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีว่ายนำแนบครอร์ลอย่างเดียว และ 
กลุ่มท่ีปีกว่ายนำแบบครอร์ลควบคู่กับการปีก ความอ่อนตัวแบบบอลลิสติค ใช้เวลาในการทดลอง 8
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สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ผลของการศึกษาพบว่า กลุ่มท่ีฝึกว่ายน้ัาแบบครอร์ลอย่างเดียวกับกลุ่มท่ีฝึก 
ว่ายน้ัาแบบครอร์ลควบคู่กับการฝึกความอ่อนตัว แบบบอลลิสติคมีผลต่อความสามารถในการเพ่ิม 
ความเร็วในการว่ายน้ําแบบครอร์ลระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกัน และการฝึกท้ังสองวิธีผลทำให้ 
ความเร็วในการว่ายน้ัาแบบครอร์ลเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01

ชัยรัตน์ ศรีเพ็ชรดี (2531) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตัวของลำตัวและเปรียบเทียบ 
ผลการทดสอบแต่ละครัง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชันมัธยมปีท่ี 1 ชาย จำนวน 30 คน และหญิง จำนวน 
30 คน โดยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย ทำการฝึกตามโปรแกรมเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลของการศึกษา 
พบว่า

1. ผลการทดสอบความอ่อนตัวของลำตัวของกลุ่มตัวอย่างชาย ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 3, สัปดาห์ท่ี 6, มีค่าเฉล่ีย 10.38 12.72 และ 15.57 ซม. คิดเป็นอัตราค่าเฉล่ียข้ึนร้อยละ 
22.53, 22.40 และ 56.29 ตามลำดับ

2. ผลการทดสอบความอ่อนตัวของลำตัวของกลุ่มหญิง ก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ 
ท่ี 3, สัปดาห์ท่ี 6, มีค่าเฉล่ีย 12.54 15.34 18.77 ซม. คิดเป็นอัตราค่าเฉล่ียข้ึนร้อยละ 20.03, 22.76 และ 
50 ตามลำดับ

3. ผลการทดสอบความอ่อนตัวของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 3 
และสัปดาห์ท่ี 6 ในทุกช่วงมีความอ่อนตัวแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ทังชายและ 
หญิง

จินตนา ประเสริฐศรี (2540) มุ่งศึกษาถึงผลการฝึกความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพกในนักกีฬา 
ยิมนาสติกลีลา กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นนักเรียนหญิงท่ีสมัครเข้าเรียนยิมนาสติกลีลาของ 
โรงเรียนเพชรอุษานาฏลีลา อำเภอบางใหญ่ กรุงเทพมหานคร จำนวน 30 คน อายุระหว่าง 7-9 ปี ทำการ 
ฝึกความอ่อนตัว ท่ีข้อต่อสะโพก ตามโปรแกรม ท่ีผู้'วิจัยสร้างขึน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
วันละ 30 นาที และทดสอบมุม การเคล่ือนไหวของข้อต่อสะโพก ด้านหน้า ด้านข้าง และด้านหลังของ 
กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกและภาย-หลังการฝึก จากน้ัน ใช้สถิติวิเคราะห์ข้อมูล เพ่ือหาค่าเฉล่ีย ( X )  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S'.D.) หาความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างก่อนและหลังการฝึกโดยใช้ 
สถิติที (t-test dependent) ท่ีระดับนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05ผลการวิจัยพบว่า 1.กลุ่มตัวอย่างมี 
ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความอ่อนตัวท่ีข้อต่อสะโพกด้านหน้า ก่อนการฝึกเท่ากับ 112.73, 
13.40 องศา หลังการฝึกเท่ากับ 123.33 , 15.29 องศา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 2. กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความอ่อนตัวท่ีข้อต่อสะโพกด้านข้าง 
ก่อนการฝึกเท่ากับ 112.07 , 16.47 องศา หลังการฝึกเท่ากับ 120.63 , 15.85 องศา มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3. กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความอ่อน
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ตัวท่ีข้อต่อสะโพกด้านหลัง ก่อนการแกเท่ากับ 49.50,17.02 องศา หลังการแกเท่ากับ 56.07,16.90 
องศา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

กาญจนา กาญจนประดิษฐ์ (2543) ได้ศึกษา และหาค่าความแตกต่างของการใช้โปรแกรมการ 
แกด้วยนาหนัก การแกความอ่อนตัว และการใช้โปรแกรมการแกด้วยน้ีาหนักร่วมกับการแกความ 
อ่อนตัวท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายนำท่าฟร้อนท์ครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการ 
วิจัยได้มาจากการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) จากนักศึกษาชายของวิทยาลัย 
พลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี ท่ีผ่านการเรียนวิชาว่ายน้ีาฒ้ืองด้นแล้ว โดยมีอายุระหว่าง 19-20ปี จำนวน 
40 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุมซ่ึงจะแกโปรแกรมว่ายน้ําอย่าง 
เดียว กลุ่มทดลองท่ี 1 แกโปรแกรมว่ายนำควบคู่กับโปรแกรมการแกด้วยน้ีาหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 
แกโปรแกรมว่ายน้ําควบคู่กับความอ่อนตัว และกลุ่มทดลองท่ี 3 แกโปรแกรมว่ายนาควบคู่กับ 
โปรแกรมแกด้วยนำหนักร่วมกับแกความอ่อนตัว ตามลำดับ การแกของทุกกลุ่มจะใช้เวลา 3 วันต่อ 
สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ นำผลท่ีได้มาวิเคราะห์ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way analysis of variance: ANOVA) และทำการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ 
Tukey ซ่ึงกำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ผลการวิจัย พบว่า ภายหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มท่ี'แกด้วยโปรแกรมว่ายน้ําอย่าง 
เดียวกับกลุ่มท่ีแกโปรแกรมว่ายนำควบคู่กับการใช้โปรแกรมการแกด้วยนำหนักร่วมกับการแกความ 
อ่อนตัว มีความเร็วในการว่ายน้ีาท่าฟร้อนท์ครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือนำค่าเฉล่ียของความเร็วในการว่ายนำท่าฟร้อนท์ครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร 
ของกลุ่มตัวอย่างทัง 4 กลุ่มมาศึกษา พบว่า กลุ่มท่ีแกด้วยโปรแกรมว่ายนำ ควบคู่กับโปรแกรมการแก 
น้ีาหนักร่วมกับการแกความอ่อนตัว มีค่าเฉล่ีย ของความเร็วในการว่ายน้ีาลดลงมากกว่ากลุ่มท่ีแก 
โปรแกรมว่ายน้ีาควบคู่กับการใช้โปรแกรมการแกด้วยน้ีาหนัก กลุ่มท่ีแกโปรแกรมว่ายน้ิาควบคู่การแก 
ความอ่อนตัว และกลุ่มท่ีแกโปรแกรมว่ายน้ีาอย่างเดียวตามลำดับ จากข้อด้นพบคร้ังน้ีจะช่วยให้ 
สามารถเลือกโปรแกรมการแกว่ายนำท่ีเหมาะสมและจะเป็นการช่วยพัฒนาความสามารถของนักกีฬา 
ว่ายนำใน ท่าฟร้อนท์ครอว์ลต่อไป

งานวิจัยต่างประเทศ

ซัสบี้(Shasby, 1977) ได้ศึกษาของโปรแกรมผลการแกยืดกล้ามเน้ือแบบคงท่ี (Static stretching 
program) 8 สัปดาห์ท่ีมีต่อความอ่อนตัวของเยาวชน และผู้สูงอายุกลุ่มเยาวชนท่ีอายุระหว่าง 14-18 ปี 
จำนวน 29 คน และกลุ่มผู้สูงอายุมีอายุระหว่าง 61-78ปี จำนวน 32 คน แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 3 
กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 แก 3 วันต่อสัปดาห์ กลุ่มท่ี 2 แก 2 วันต่อสัปดาห์ และ กลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่ม
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ควบคุม (ไม่แกอะไรเลย) ใช้เวลาในการแกวันละ 30 นาที ใช้เวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ ก่อนและ 
หลังทดลองวัดความอ่อนตัวของไหล่ ลำตัว สะโพก และข้อเท้า ผลของการศึกษาพบว่ากลุ่มเยาวชน 
และกลุ่มผู้สูงอายุมีความอ่อนตัวเพ่ิมขึนไม่แตกต่างกันกลุ่มท่ีแก 3 วันต่อสัปดาห์ จะมีผลต่อการเพ่ิม 
ความอ่อนตัวดีกว่าการแก 2 วันต่อสัปดาห์

เดอร์วรีส์(Dervries, 1980) ได้ศึกษาการทดลองกลุ่มตัวอย่าง 3 วิธี คือ กลุ่มว่ิงระยะทาง 100 
เพียงอย่างเดียว กลุ่มท่ีแกว่ิง 100 หลา ควบคู่กับการแกความอ่อนตัว และกลุ่มท่ีแกว่ิง ระยะทาง 100 
หลาควบคู่กับการแก ยกนำหนัก ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มท่ีแกว่ิงระยะทาง 100 หลา ควบคู่กับการ 
แกความอ่อนตัว มีความเร็วในการว่ิงดีกว่ากลุ่มท่ีแกว่ิงระยะทาง 100 หลา เพียงอย่างเดียวนันแสดง 
ให้ว่าความอ่อนตัวสามารถเพ่ิมช่วงก้าวของการว่ิง

บลูม (Bloom, 1982) ได้ศึกษาผลของการยืดกล้ามเนือแบบสแตติค และแบบบอลลิสติค ท่ีมีต่อ 
ความอ่อนตัว ซ่ึงการศึกษาคร้ังน้ีได้ต้ังสมมติฐานไว้ 2 ประการ คือ

1. หลังจากการยืดกล้ามเนือแบบสแตติค (Static stretching) และการยืดกล้ามเนือแบบ 
บอลลิสติค (Ballisic stretching) เป็นเวลา 14 สัปดาห์ จะมีผลต่อความอ่อนตัวแตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติ

2. หลังจากการยืดกล้ามเน้ือแบบสแตติคและแบบบอลลิสติค เป็นเวลา 7 สัปดาห์จะสามารถ 
เพ่ิมความอ่อนตัวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ การทดสอบความอ่อนตัว จะวัดการเอีขวคอ 
งอลำตัว บิดลำตัว แอ่นลำตัว ยืดเหยียดขาไปช้างหน้า และยืดเหยียดขาไปข้างหลัง

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี เป็นนักศึกษาท่ีเรียนวิชาพลศึกษาในวิทยาลัยชุมชน 
นัวเจอร์ซ่ี (New Jersey, Community College) ปี ค.ศ. 1980 แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 แก 
การยืดกล่ามเนือแบบสแตติค กลุ่มท่ี 2แกยืดกล้ามเน้ือแบบบอลลิสติค และกลุ่มท่ี 3 ไม่แกความอ่อนตัว 
แต่ละกลุ่มท่ีจะแกเป็นเวลา 16 สัปดาห์ สัปดาห์แรกจะทดสอบก่อนการแก สัปดาห์ท่ี 2 ถึงสัปดาห์ท่ี 15 
ให้แกตามตามรางของแต่ละกลุ่มทดสอบ

ผลการศึกษาพบว่าการแกยืดกล้ามเนือแบบสแตติค และแบบบอลลิสติคเพ่ิมอ่อนตัวได้สูงกว่า 
กลุ่มควบคุมหลังจากแกผ่านไป 7 สัปดาห์ การแกยืดกล้ามเน้ือแบบสแตติคเพ่ิมความอ่อนตัวสูงกว่า 
แบบบอลลิสติค หลังการแกผ่านไป 14 สัปดาห์(ระยะทางการเคล่ือนไหวทุกข้อต่อยกเว้น การเอ้ียวคอ 
และการบิดตัว)

จอห์น (John, 1973 อ้างถึงใน จินตนา ประเสริฐศรี, 2541) ได้ทำการศึกษาผลของการออกกำลัง 
กายท่ีมีต่อความอ่อนตัวของข้อเท้า และผลท่ีมีต่อการเตะเท้าในการว่ายนำ 3 แบบ กลุ่มตัวอย่าง 
จำนวน 38 คน จากโรงเรียนในระดับเตรียมอุดมแห่งรัฐอิลลินนอยด์ ซ่ึงเป็นนักว่ายนำท่ีมี
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ประสบการณ์ในการแข่งขันว่ายนำแล้วอย่างน้อย 1 ปี ทำการ'ฝึกการเตะเท้า 3 แบบ คือนอนคว่ําเตะ 
เท้าแบบสลับขึนลง นอนหงายเตะเท้าแบบสลับขึนลง การเตะเท้าแบบปลาโลมา ในระยะทางมากกว่า 
25 หลา โดยใช้แบบ'ฝึกการยืดกล้ามฒือของเท้า ผู้รับการทดลองจะได้รับการทดสอบความอ่อนตัว 
ของข้อเท้า และระยะเวลาของการเตะเท้าเคล่ือนท่ีไปช้างหน้าให้ได้ระยะทางมากกว่า 25 หลา ก่อน 
และหลัง'ฝึกทำการเป็นเวลา 12 สัปดาห์ ในการปีกกลุ่มทดลอง'ฝึกเตะเท้าควบคู่กับการ'ฝึกยืดกล้ามเน้ือ 
ข้อเท้า ส่วนกลุ่มควบคุมการปีกเตะเท้าในการว่ายน้ืาเพียงอย่างเดียว

ผลจากการศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองคือกลุ่มท่ี'ปีกเตะควบคู่กับการปีกยืดกล้ามเนือข้อเท้า มี 
ค่าเฉล่ียของความยืดหยุ่นของข้อเท้าและแรงขับตันไปข้างหน้าท้ัง 3 แบบ เพ่ิมข้ึน กว่ากลุ่มควบคุมซ่ึง 
ปีกการเตะเท้าในการว่ายนำอย่างเดียว คือ ทำให้ข้อเท้าซ้ายมีความอ่อนตัวและแรงขับตันไปข้างหน้า 
เพ่ิมสูงขึน ส่วนข้อเท้าขวาไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในการเตะเท้าท้ัง 3 แบบ ตังกล่าว 
และในการทดลองท่ีมีการปีกเตะเท้าในการว่ายนำควบคู่กับการปีกกล้ามเบือข้อเท้ามีการพัฒนาความ 
อ่อนตัวของข้อเท้า และความเร็วในการขับตันไปข้างหน้าเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 

งานวิจัยชินนีได้แสดงให้เห็นถึงความอ่อนตัวของข้อเท้าในการว่ายนำ ซ่ึงในการเตะเท้าในการ 
ว่ายนำจะต้องอาศัยข้อต่อท่ีบริเวณข้อเท้าในการยืดและเหยียด ข้อเท้าอันจะส่งผลต่อความเร็วในการว่าย
1Î1

การวิจัยส่วนมากศึกษาเก่ียวกับสมรรถภาพทางด้านความอ่อนตัวหรือศึกษาผลท่ีได้รับจากการ 
ยืดเหยียดกล้ามเบือแบบหลายชนิด และวิธีการปีกท่ีแตกต่างกัน แต่ยังมีการวิจัยท่ีเก่ียวกับการพัฒนา 
สมรรถภาพทางด้านความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟน้ันค่อนข้างน้อย
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