
สรปผลการวิจัย

การ'วิจัยคร้ังน้ีมี'วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการเปรียบเทียบผลของการแกยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
แบบกดค้างไว้กับแบบพีเอ็นเอฟที่มีผลต่อการพัฒนาความอ่อนตัวของนักกีฬายิมนาสติก 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬายิมนาสติกของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร อายุ 7 -  10 ปี 
จำนวน 40 คน โดยการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง(Purposive sampling) และแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  ๆ
ละ 20 คน โดยการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย ผู้วิจัยทำการทดสอบความอ่อนตัวของผู้เข้ารับการทดลอง 
3 ครัง คือ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระยะเวลาท่ี 
ใช้ในการปีกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้กับแบบพีเอ็นเอฟปีกสัปดาห์ละ3 วันๆละ45นาที 
การปีกทุกครังใช้สถานท่ีเดียวกันและช่วงเวลาเดียวกัน นำผลการทดลองไปวิเคราะห์ไค้ดังน้ี

ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีปีกการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
แบบกดค้างไว้กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีปีกการยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ ก่อนการทดลอง หลัง 
การทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ีย (t-test) และ 
วเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดยวชนดวัดซำ (One-way analysis of variance with repeated 
measures) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของดูกี (Tukey)

ผลวิจัยพบว่า
1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 2

มีความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีถนัดมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 อย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําและเปรียบเทียบความ 
แตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีทดสอบของตูกี (Tukey) พบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์
กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างที่ถนัด 
มากกว่า ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความอ่อนตัวในท่านอนหงายยก 
ขาข้างท่ีถนัด มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 2 มี 
ความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัดมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
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ท่ีระดับ .05 เม่ือวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกต่าง 
เป็นรายคู่โดยใช้วิธีทดสอบของลูกี (Tukey) พบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาช้างท่ีไม่ถนัดมากกว่า ก่อนการทดลองและ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองท่ี แเละกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาช้างท่ีไม่ถนัด มากกว่า 
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 2 มี 
ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัดมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 เม่ือวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซำและเปรียบเทียบความแตกต่าง 
เป็นรายคู่โดยใช้วิธีทดสอบของลูกี (Tukey) พบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาช้างท่ีถนัดมากกว่า ก่อนการทดลองและหลัง 
การทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองท่ี แเละกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาช้างท่ีถนัด มากกว่า 
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

4. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 2 มี
ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัดมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี I อย่างมีนัขสำคัญทาง 
สถิติท่ีระดับ .05 เม่ือวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซำและเปรียบเทียบความ 
แตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีทดสอบของตูกี (Tukey) พนว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์
กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัดมากกว่า 
ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความอ่อนตัวในท่านอนตะแคง 
ยกขาช้างท่ีไม่ถนัด มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

5. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 2 
มีความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาช้างท่ีถนัดมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 เม่ือวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกต่าง 
เป็นรายคู่โดยใช้วิธีทดสอบของลูกี (Tukey) พบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาช้างท่ีถนัดมากกว่า ก่อนการทดลองและ 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองท่ี นเละกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัด มากกว่า 
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

6. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 2 
มีความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาช้างท่ีไม่ถนัดมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
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ท่ีระดับ .05 เม่ือวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกต่าง 
เป็นรายคู่โดยใช้วิธีทดสอบของตูกี (Tukey) พบว่าหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 1 และ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาช้างท่ีไม่ถนัดมากกว่า ก่อนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองท่ี แเละกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัด มากกว่า 
ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

อภิปรายผลการวิจัย

จากสมมติฐานการวิจัยว่า การแกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟมีผลต่อการพัฒนา 
ความอ่อนตัวมากกว่าการแกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกดค้างไว้

ผลการวิจัยพบว่า ความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพกท่านอนหงาย ท่านอนตะแคง และท่านอน 
คว่ําทังยกขาข้างท่ีถนัดและขาข้างท่ีไม่ถนัดของกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีแกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบน 
พีเอ็นเอฟมีการพัฒนาได้มากกว่ากลุ่มทดลองท ี่ 1 ท ี่'แกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย ตังรายละเอียดต่อไปน้ี

การยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้และการยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟเป็น 
การยืดเหยียดกล้ามเน้ือท่ีสามารถพัฒนาความอ่อนตัวได้ท้ัง 2 แบบ โดยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือจะ 
มีการพัฒนาความอ่อนตัวได้ต้องใช้ระยะเวลาในการแก 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ขึนไปแต่ 
การยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟจะมีประสิทธิภาพในการเพ่ิมความอ่อนตัวมากกว่าการ 
ยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ หลังการแก 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ การยืดเหยียดกล้ามเบือต้อง 
ทำเป็นประจำอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ังท่าละ 3 ชุด ซ่ึงสอดคล้องกับ วุฒิพงษ์ (2537 อ้างถึงใน 
จินตนา ประเสริฐศรี, 2541) ความสามารถของความอ่อนตัว คือ ความสามารถของข้อต่อต่าง  ๆท่ี 
เคล่ือนไหวได้อย่างอิสระและกว้าง โดยการแกอย่างสม่ําเสมอในขณะเดียวกันหากไม่ได้รับการแก 
บ่อย  ๆหรือไม่ค่อยได้มีโอกาสไต้ใช้ข้อต่อบริเวณน้ัน ก็จะส่งผลให้กล้ามเน้ือและเน้ือเย่ือท่ีอยู่ 
บริเวณนันเสียความสามารถในการยืดตัว (S tre tch) จะทำให้ความอ่อนตัวไม่ดีไปด้วย และจะส่งผล 
ทำให้มีการสะสมของไขมันในเบือเย่ือบริเวณนันเพ่ิมขึนย่ิงเป็นการลดประสิทธิภาพของความอ่อน 
ตัวในการเคล่ือนไหวการยืดเหยียดกล้ามเบือแบบพีเอ็นเอฟจะมีประสิทธิภาพในการเพ่ิมความอ่อน 
ตัวมากกว่าการยืดเหยียดกล้ามเบือแบบกดค้างไว้

การยืดเหยียดกล้ามเบือควรทำในช่วงหลังการอบอุ่นร่างกายและผู้วิจัยได้ทำการแก 
การยืดเหยียดกล้ามเบือในช่วงการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะหลังการอบอุ่นร่างกายแบบท่ัวไปจะ



ทำให้กล้ามเน้ือมีอุณหภูมิท่ีพอเหมาะและมีความยืดหยุ่นก่อนท่ีจะทำการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
ซ่ึงสอดคล้องกับ ดี ไวร์ส (D e vries, 1962) ท่ีพบว่า ก่อนการอบอุ่นร่างกายกล้ามเน้ือตรงกันข้าม 
จะคลายตัวไม่หมดเม่ือกลุ่มทำงานหดตัว แต่เม่ือได้รับการอบอุ่นร่างกายจะทำให้การคลายตัว 
ของกล้ามเนื้อตรงกันข้ามดีขึ้นและคลายตัวได้หมด ทำให้การเคลื่อนไหวเรียบขึ้นและมี 
การร่วมงานกันดีข้ึน การออกกำลังกายโดยการยืดกล้ามเน้ือกลุ่มตรงกันข้าม

ในการทดลองผู้วิจัยได้พบว่าการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟมีประสิทธิภาพใน 
การเพิ่มความอ่อนตัวมากกว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้ ซึ่งสอดคล้องกับ 
ฮีเวิร์ด (Heyward, 1991 อ้างถึงใน จินตนา ประเสริฐศรี, 2541) ได้กล่าวอ้างถึงการศึกษาของ 
มอร์และฮัทตัน (Moore and Hutton, 1998) ว่าการเปรียบเทียบระดับของค่าการคลายตัว 
ของกล้ามเน้ือระหว่างการยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี และการยืดเหยียดแบบกระตุ้นระบบประสาท 
(PNF) พบว่าวิธีการยืดเหยียดแบบกระตุ้นระบบประสาท (PNF) ท่ีใช้หลักการหดตัว-คลายตัว 
กับการหดตัวของกล้ามเน้ือตรงกันข้ามจะได้แรงการงอสะโพกสูงกว่า

การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟเป็นเทคนิคการยืดเหยียดแบบกระตุ้นระบบประสาท 
พีเอ็นเอฟ เป็นวิธีท่ีนิยมใช้เพ่ือเหน่ียวนำให้เกิดการคลายตัวของกล้ามเนือผ่านวงจรอัตโนมัติท่ีผ่าน 
ไขสันหลังในวิธีการหดตัว คลายตัว ของกล้ามเน้ือท่ีถูกยืดเหยียดจะหดตัวแบบคงความยาวก่อนท่ี 
จะ ยืดเหยียดออกอย่างช้า  ๆ(ขันการคลายตัว) ในกลุ่มกล้ามเนือเดียวกัน เทคนิคนีใช้หลักการยับยัง 
แบบ 2 ด้าน (Reciprocal inhibition) ในทางทฤษฎีการ หดตัวแบบคงความยาวของกล้ามเนือกลุ่ม 
ท่ีทำงานอยู่ (กลุ่มกล้ามเนือท่ีถูกยืดเหยียด) จะเหน่ียวนำให้เกิดวงจรท่ีช่วยทำให้เกิดการหดตัวของ 
กล้ามเน้ือท่ีอยู่ตรงข้าม ซ่ึงจะเกิดกระบวนหดตัวของกล้ามเน้ือท่ีทำงานอยู่ในช่วงท่ีถูกยืดขาวออก 
อย่างช้า  ๆนอกจากนันการหดตัวแบบคงความยาวของกล้ามเนือจะกระตุ้นตัวรับรู้การหดตัวของ 
กล้ามเน้ือ (Golgi Tendon organs) เป็นผลให้เกิดกลไกการคลายตัวของกล้ามเน้ือเดียวกัน อย่างไรก็ 
ตามการหดตัวแบบคงความยาวจะช่วยเพ่ิมสัญญาณยับยังในกลุ่มกล้ามเนือเดียวกันในช่วงการคลาย 
ตัว (การยืดเหยียดแบบอยู่น่ิง) ของกระบวนการหดตัว-คลายตัว ซ่ึงการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบอ่ืน  ๆ
จะไม่มีช่วงการคลายตัวของกล้ามเนือเพ่ือเพ่ิมพิสัยการเคล่ือนท่ี และเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนือ 
แบบช้าๆ  จะไม่ส่งผลกระทบต่อกล้ามเน้ือทำให้กล้ามเน้ือเกิดการบาดเจ็บได้น้อยมากการยืดเหยียด 
กล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟจึงเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนือท่ีดีท่ีสุดในการท่ีจะนำไปใช้ในการ‘ฝึกเพ่ือ 
พัฒนาความอ่อนตัวของนักกีฬายิมนาสติกและกีฬาอ่ืน  ๆสอดคล้องกับ ฮับเล่ย์ โคเซ่ย์ (ซ่ึงได้อ้างอิง 
การศกษาของ Holt et al., 1970; Moore and Hutton, 1980; Tanigavva, 1972; Wallin, Ekblom, 
Grahn and Nordenborg, 1980 อ้างถึงใน จินตนา ประเสริฐศรี, 2541) ได้กล่าวไว้ว่า การยืดเหยียด 
กล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ เป็นเทคนิคนีใช้การหดตัวแบบคงความยาวตามด้วยการคลายตัว และการ
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หดตัวของกล้ามเนื้อตรงกันข้าม แสดงว่า การยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ่สามารถเพิ่มมุมของ
การเคลื่อนไหวได้มากกว่าวิธีอื่น ๆ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

จากการวิจัยพบว่าการ‘ฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟทำให้สมรรถภาพทางกายด้าน 
ความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพกพัฒนาเพ่ิมมากกว่าฝึกการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกดค้างไว้อย่าง 
เห็นได้ชัด ผู้วิจัยจึงขอเสนอแนะสำหรับนักกีฬา และผู้ฝึกสอนยิมนาสติก นำแบบฝึกยืดเหยียด 
กล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟไปใช้ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวในการออก 
กำลังกาย การเล่นกีฬา หรือฝึกซ้อมเพ่ือลดการบาดเจ็บและเพ่ิมประสิทธิภาพในการเล่นของนักกีฬา 
ยิมนาสติกและกีฬาประเภทอ่ืนๆ

ในการนำแบบฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟไปใช้ผู้ฝืกควรมีความรู้ความเข้าใจใน 
การยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟเป็นอย่างดี

การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟผู้ฝึกควรจัดตำแหน่งร่างกายของนักกีฬาให้ 
เหมาะสมเสียก่อนไม่เช่นนันการฝึกจะไม่เกิดผล

การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ่ผู้ฝึกควรส่ือสารกับนักกีฬาถึงความรู้สึกตึงของ 
กล้ามเน้ือและใช้ข้อมูลความอ่อนตัวของนักกีฬามาใช้ประกอบกับการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพี 
เอ็นเอฟ

การฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว 
ของนักกีฬายิมนาสติกควรฝึกต้ังแต่อายุน้อยๆหรือฝึกต้ังแต่เร่ิมต้นเพราะสมรรถภาพทางกายด้าน 
ความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบพืนฐานท่ีสำคัญจะทำให้นักกีฬายิมนาสติกพัฒนาไปสู่ระดับสูงได้ 
ในการวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยได้ทดลองฝึกกับนักกีฬาอายุ 7 -10 ปี

ข้อเสนอแนะสำหรับการทำวิจัยครั้งต่อไป

1. ควรนำแบบฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือท่ีผู้วิจัยได้ทำการทดลองไปศึกษากับกลุ่มตัวอย่างใน 
ระดับต่าง (ๆมัธยมศึกษา อุดมศึกษา และประชาชนท่ัวไป)

2. ควรทำการศึกษาเปรียบเทียบการฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟกับแบบฝึก 
ยืดเหยียดกล้ามเน้ืออ่ืน  ๆต่อไป

3. ควรนำแบบฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟไปศึกษากับกลุ่มตัวอย่างในกีฬา 
ประเภทอ่ืน ๆ
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