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การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาคาความแตกตางของผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ
กระตุนระบบประสาทที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา ความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา ขอเทา  
และความแขง็แรงของกลามเนือ้ขาในชวงระยะเวลา  กอนการฝก ภายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 4 และภายหลงัการฝก
สัปดาหที่ 8  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักกีฬาแบดมินตันและเทนนิส เพศชาย อายุ 12-16 ป ที่เขา
รับการฝกพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ชมรมกรีฑา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 44 คน  ซึ่งไดมาโดยวิธี
การสุมแบบงาย  (simple random sampling) และทําการสุมเพื่อจัดเขากลุม 4 กลุมๆ ละ 11 คน โดยกลุมควบคุม
ทําการ ฝกตามโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (SS) กลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกตามโปรแกรม  
การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค Hold-Relax (HR) กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกตาม
โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค Contract-Relax (CR) กลุมทดลองที่ 3
ฝกตามโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค Slow-Reversal-Hold-Relax 
(SRHR) ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห  จากนั้นทําการวิเคราะหขอมูลของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง ความออนตวั และความแขง็แรง โดยใชวิธวิีเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้าํ การวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว การวิเคราะหความแปรปรวนรวม การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
และการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธี Tukey และ Bonferroni กําหนดระดับความมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05

ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา ของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนคาเฉลี่ยความ
ออนตัวของการงอขอสะโพก เหยียดขอสะโพก หมุนขอสะโพกออกดานนอก กระดกขอเทา เหยียดขอเทา และ
หมนุขอเทาออกดานนอก  มคีวามแตกตางกนัอยางมนียัสาํคญัทางสถติิ ในขณะทีภ่ายหลงัการฝกสปัดาหที ่ 8 คา
เฉลีย่เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา คาเฉลี่ยความออนตัวในการเหยียดขอสะโพก หมุนขอสะโพกเขา
ดานใน หมุนขอสะโพกออกดานนอก งอขอเขา เหยียดขอเขา กระดกขอเทา เหยียดขอเทา หมุนขอเทาออกดาน
นอก  และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 โดยพบวา คาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาในกลุมทดลองที่ 1 มีคาดีที่สุดคา
เฉลี่ยความออนตัวของขอสะโพกขอเขา และขอเทาในกลุมทดลองที่ 2 สวนใหญมีคาสูงสุด และความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาในกลุมทดลองที่ 1 มีคาสูงที่สุด
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The purposes of this research were to study and to compare the effect of proprioceptive neuromuscular
facilitation on eyes and feet response time; hip, knee and ankle flexibility; and leg muscle strength at several 
times such as pretraining, four weeks after training and eight weeks after training.  Forty four participants of 
this research were randomly selected form badminton and tennis players, aged 12-16 years, were trained for 
physical performance development at Kasetsart university sport club.  They were randomly assigned into 4 
groups, one control group and three experimental groups. The control group practiced only static stretching 
(SS).  The first experimental group was stretched using Hold-Relax technique (HR) of  proprioceptive 
neuromuscular facilitation (PNF).  The second experimental group was stretched using Contract Relax 
technique (CR) of  PNF.  The third group experimental group was stretched using Slow-Reversal-Hold Relax 
training (SRHR) of  PNF.  The training program was performed three days per week for eight weeks.
The data of  response time, flexibility and strength were analyzed by using ANOVA; 1-way and 2-way 
ANOVA with repeated measure; ANCOVA and multiple comparison was performed by Tukey  and 
Bonferroni at 0.05 level of significance.

The major findings were as follow: 1) After 4 weeks of program, the eyes and feet response time 
and leg muscle strength were not statistically significant difference among 4 groups.  While the flexibility of 
hip flexion, hip extension, hip external rotation, ankle dorsiflexion, ankle plantarflexion and ankle eversion 
were statistically significant difference.  2) After 8 weeks of program, the eyes and feet response time, the 
flexibility of hip extension, hip internal rotation, hip external rotation, knee flexion, knee extension, ankle 
dorsiflexion, ankle plantarflexion, ankle evasion and the strength of leg muscle was statistically significant 
difference among 4 groups.  The best eyes and feet response time was found in HR group.  The highest hip, 
knee and ankle flexibility was found in CR group.  The highest leg muscle strength was found in HR group.
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