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คํานํา 
 
 กิจกรรมกีฬาสวนใหญจะตองอาศัยความสามารถในการเคลื่อนไหว  ขึ้นอยูกับพ้ืนฐานทาง 
สรีรวิทยาของรางกายหลายระบบดวยกัน  แตส่ิงที่มีความเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวมากที่สุด   
ไดแก ระบบโครงสราง ระบบกลามเนื้อและระบบประสาท  โดยกลามเนื้อลายในรางกายจะทาํงาน 
ไดตองอาศัยการควบคุมของระบบประสาท อาจแบงระดับการควบคุมออกเปน 2 พวก คือ การควบคมุ
กลามเนื้อที่อยูนอกอํานาจจิตใจ (involuntary control) และการควบคุมกลามเนื้อที่อยูภายใตอาํนาจ 
จิตใจ (voluntary control)  อยางไรก็ดีการควบคุมทัง้สองระดับตองใชทางรวมข้ันสุดทายทางเดียวกัน
คือ เซลลประสาทยนต (motor neurone)  ซ่ึงอยูที่ anterior horn ของไขสันหลัง  รวมทั้งหนวยยนต 
(motor unit) ตางๆ ดวย  การควบคุมนอกอํานาจจิตใจเปนไปในรูปของรีเฟล็กซ  ซ่ึงยังแบงไดเปน 
การควบคุมอีกหลายระดับ คือ ไขสันหลัง กานสมอง ใตสมองใหญ และสมองใหญ  สวนการควบคมุ 
ท่ีอยูภายใตอาํนาจจิตใจนั้น ตองใชสมองใหญเปนตัวการสําคัญ (ชูศักดิ์ และ กันยา,  2536)  โดย 
การทํางานของระบบประสาทที่จะกระตุนใหเกิดการเคลื่อนไหวนั้น  เปนขบวนการที่ซับซอน 

กระบวนการของการเคลื่อนไหวน้ันจะเริ่มตั้งแตรางกายไดรับสัญญาณใหเริ่มเคลื่อนไหว   
จนกระทั่งไดทํางานหรือเคลื่อนไหวจนหมดภาระหนาที่แลว  ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วทีอ่ยู
ภายใตอาํนาจจิตใจ จะมีความเกี่ยวของกับองคประกอบ 3 สวน คือ สวนของเวลาปฏกิิริยา (reaction  
time) ท่ีเกิดขึ้นกอน ติดตามดวยเวลาของการเคลื่อนไหว (movement time)  ซ่ึงรวมกันเปนเวลา 
ตอบสนอง (response time) (อนันต, 2527)  โดยที่ ชูศักด์ิ และ กันยา (2536) ไดใหความหมายของ
เวลาปฏิกิริยาไววาเปนเวลาทีใ่ชต้ังแตมีการกระตุนรีเซปเตอรใหรับความรูสึก จนถึงกลามเนื้อ 
มีการหดตัวตอบสนองตอตัวกระตุนน้ัน  เวลาปฏกิิริยาน้ีตองอาศัยทางเดินที่นําพลังประสาทจาก 
รีเซปเตอรขึ้นไปสูสมองสวนที่อยูใตอํานาจจิตใจ โดยการผานเซลลประสาทหลายตัวแลวจึงสง 
ลงมายังกลามเน้ือ  เวลาปฏิกิริยาน้ันจึงเปนเพียงสวนหน่ึงของเวลาตอบสนอง โดยที่อีกสวนหนึ่ง 
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ของเวลาตอบสนอง คือ เวลาการเคลื่อนไหวที่เริ่มนับจากการเคลื่อนไหวครั้งแรกเกิดขึ้น  จนกระทั่ง
การเคลื่อนไหวสิ้นสุดลง   

 
 นักกีฬาจําเปนตองมีเวลาปฏกิิริยาตอบสนองที่ดี  ซ่ึงความเร็วของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
มีความสาํคัญในการกีฬา เชน ในการวิ่งเพ่ือเขารับหรือเพ่ือการโตตอบในนักกีฬาแบดมินตัน และ
เทนนิส  เปนตน  การที่มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู  เพราะสามารถรับและ 
โตตอบไดอยางรวดเร็ว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองสามารถพัฒนาไดโดยการฝกฝน นอกเหนือจากการ
ท่ีนักกีฬาจะตองมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่ดีแลว  ส่ิงที่มีความสาํคัญและเปนพ้ืนฐานทางดาน
รางกายที่นักกีฬาทุกคนตองมีคือสมรรถภาพทางกายที่ดี  สมรรถภาพดานความแข็งแรงเปนพ้ืนฐาน
ของการมีสุขภาพดีและเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา  มีสวนในการปองกัน
และลดการบาดเจ็บของรางกาย  คนที่มีความแข็งแรงยอมสามารถประกอบกิจกรรมตางๆ ไดดี   
ในกีฬาบางชนิด  ความแขง็แรงถือเปนพ้ืนฐานสําคัญในการที่จะทาํใหเลนกีฬาไดอยางดีเยี่ยม  
สวนสมรรถภาพทางกายในดานความออนตัวมักถูกละเลย  ซ่ึงสงผลเสียตอตัวนักกีฬาทั้งทางดาน
การแสดงความสามารถทางการกีฬาที่ลดลง และยังเปนการเพิ่มโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บอีกดวย  
ตามที่ เจริญ (2538) กลาววา กายบริหารประเภทยืดกลามเน้ือหรือความออนตัว นับเปนองคประกอบ 
ท่ีมีความสําคญัตอกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางการกีฬาเกือบทุกประเภท  โดยเฉพาะในการพัฒนา 
ปรับปรุงความเร็ว  นอกจากน้ียังชวยประหยัดการใชพลังงานของกลามเนื้อกอใหเกิดการประสานงาน 
กันอยางดีระหวางกลุมกลามเนื้อทีอ่อกแรงทํางานกับกลุมกลามเนื้อที่ทาํงานตรงกันขามหรือผอนแรง  
ความสัมพันธท่ีกลมกลืนกันของกลามเนื้อ  จะชวยใหการพัฒนาปรับปรุงความเรว็เปนไปอยางไดผล  
ดังน้ัน ในการวางแผนฝกซอมใหกับนักกีฬา  ผูฝกสอนจึงควรพิจารณาใหมีการฝกซอมเพื่อพัฒนา
ความออนตัวควบคูไปกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆ  ซ่ึงจะกอประโยชนสูงสุดตอ 
นักกีฬา  การพัฒนาความออนตัว สามารถฝกไดโดยอาศัยการปฏิบัติยืดเหยียดกลามเน้ืออยาง
สมํ่าเสมอเปนประจาํ มีประโยชนเพ่ือรักษาและเพ่ิมมุมการเคล่ือนไหวของขอตอใหมากขึ้นและ 
ไมทําใหขอตอหลวม หรือเกิดความไมมั่นคงได  เพราะการยืดเหยียดกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อ
รอบๆ ขอตอยืดหยุนไดงาย  เอ็นและเอ็นยึดขอตอหนาและแข็งแรงขึ้น  การยืดเหยียดกลามเนื้อมี 
รูปแบบและวิธีท่ีแตกตางกัน  ดังที่ Voss (1985) ไดเสนอรูปแบบการยืดเหยียดกลามเนื้อออกเปน  
3 รูปแบบ โดยรูปแบบที่หน่ึงเปนการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคลื่อนที่ (ballistic stretching) โดย
กลามเนื้อมีการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วเพ่ือยืดเหยียดกลามเน้ือ และไมมีการหยุดน่ิงในจังหวะสุดทาย 
ของการเคลื่อนไหวแตจะมีการเคลื่อนไหวทีก่ลับในทิศทางตรงกันขามทนัที เปนวิธีทีมี่ประสิทธภิาพ
นอยและมีอันตรายมาก  เพราะใชแรงในระดับสูง รูปแบบที่สองเปนการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบ 
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อยูกับที่ (static stretching) เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ หรือกลุมกลามเน้ืออยางชาๆ และคางไว   
8 - 1 2  วินาที เปนวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อที่ชวยเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวซ่ึงมีความปลอดภัยและ 
มีประสิทธิภาพมาก และรูปแบบที่สามเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท  
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation, PNF) เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อที่ทําใหกลามเน้ือ 
มีการหดตัวและคลายตัวสลับกัน โดยใหกลามเนื้อหดตัว 4-6 วินาที  และยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  
8-12 วินาทีทันที  เพ่ือชวยกระตุนปฏิกิริยาตอบสนองของประสาทกลามเน้ือ  ลดความตานทานภายใน
กลามเนื้อและเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอและทําใหกลามเน้ือรอบๆ ขอตอแข็งแรงขึ้น   

 
 ในทางกายภาพบําบัด  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทนั้นใชอยาง 
แพรหลายสวนในทางกีฬาน้ัน ยังคงมีการใชเทคนิคดังกลาวคอนขางนอยเน่ืองจากยังขาดผูท่ีมีความ
ชํานาญและเขาใจ  แตอยางไรก็ตามเทคนิคที่มักนิยมใชในการกีฬาที่พบไดบอย เชน  Hold-Relax 
(HR) Contract-Relax (CR) Slow-Reversal-Hold-Relax (SRHR) เปนตน  ซ่ึงการยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบกระตุนระบบประสาทแตละวิธี  มีขอไดเปรียบเสียเปรียบแตกตางกัน  ดวยเหตุน้ีผูวิจัยจึงมี
ความสนใจศึกษาผลการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท (PNF) ที่มีตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของตากับเทา  ความออนตัวและความแข็งแรง  โดยเช่ือวาผลการยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกัน จะสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง   
ความออนตัว  ความแข็งแรงแตกตางกัน  ทั้งน้ี เพ่ือนําผลการวิจัยครั้งน้ีไปใชเปนแนวทางในการ
เลือกเทคนิคการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อรวมกับโปรแกรมการฝกซอมกีฬา เพ่ือพัฒนาความเรว็ของ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  ความออนตัว  ความแข็งแรงซึ่งเปนพ้ืนฐานที่สําคัญของกีฬาทุกประเภท 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

 1.   เพ่ือศึกษาและหาความแตกตางของผลการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ
ประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกันที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 

 
 2.   เพ่ือศึกษาและหาความแตกตางของผลการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ
ประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกันที่มีตอความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา ขอเทา 

 
 3.  เพ่ือศึกษาและหาความแตกตางของผลการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ 

ประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
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สมมติฐาน 
 
 1.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกัน มีผลทําให
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาแตกตางกัน 
 
 2.    การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกัน มีผลทําให 
ความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา ขอเทาแตกตางกัน 
 
        3.    การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกัน มีผลทําให 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาแตกตางกัน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1.   กลุมประชากรที่ใชในงานวิจยัคร้ังน้ี คือ นักกีฬาแบดมินตันและนักกีฬาเทนนิสที่ฝก
พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ชมรมกรีฑา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ในชวงเดือนพฤษภาคม ถึง  
เดือนกรกฏาคม 2548 เพศชายที่มีอายุ 12-16 ป จํานวน 44 คน   

 
 2.   การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง 

 
 3.   การวิจัยครั้งน้ีเปนการใหการยืดเหยียดกลามเนื้อกับกลุมกลามเนื้อขา 

 
 4.  ตัวแปรที่ใชในการวิจัย  ประกอบดวย 

 
  4.1 ตัวแปรตน ( i nd e pe n de n t  v a r i a b le )  คือ โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือ         
ดวยโปรแกรมตางๆ ดังตอไปนี้ 

 
   - โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ Static Stretching (SS) 
 
   - โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค 
Hold-Relax (HR) 
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   - โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค 
Contract-Relax (CR) 
 
   - โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค 
Slow-Reversal-Hold-Relax (SRHR) 

 
  4.2 ตัวแปรตาม  (dependent  variable) คือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับ 
เทา ความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา ขอเทา และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา   
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 
 1.   ระยะเวลาที่ใชในการทดลอง 8 สัปดาห ใหการยืดเหยียดกลามเนื้อสัปดาหละ 3 วัน คือ  
วันจันทร วันพุธ และวันศุกร 

 
 2. ในชวงที่ทําการทดลองกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุมสามารถเขารวมโปรแกรมการฝกพัฒนา
สมรรถภาพทางกายไดตามปกติ 
 

นิยามศัพท 
 
 การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ (Static Stretching, SS) หมายถึง วิธีการยืดเหยียด 
กลามเนื้อที่ใหนักกีฬายืดเหยียดกลามเนื้อ  โดยที่กลามเนื้อมีการยืดยาวออกชาๆ เมื่อถึงตําแหนง 
สุดทายของการยืดเหยียดกลามเนื้อใหคางไว 8-12 วินาท ี

 
 การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุนระบบประสาท (Proprioceptive Neuromuscular  
Facilitation, PNF) หมายถึง วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อที่อาศัยแรงจากผูชวยปฏิบัติ  โดยกลามเนื้อ 
มีการหดตวัและคลายตัวสลับกัน วิธีน้ีเปนการกระตุนกลามเนื้อและระบบประสาทที่ทําใหเกิด 
การเคลื่อนไหว  ผูชวยปฏิบติัตองมีความรูพ้ืนฐานในการทํางานของระบบประสาทและกลามเน้ือ
เปนอยางดี เชน นักกายภาพบําบัด หรือแพทยผูเชี่ยวชาญทางดานนี้โดยเฉพาะ  ซ่ึงเทคนิคที่นิยม
ประกอบดวย 3 เทคนิค คือ Hold-Relax (HR), Contract-Relax (CR), Slow-Reversal-Hold-Relax  
(SRHR)   
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 เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Hold-Relax (HR) หมายถึง การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
ท่ีผูชวยปฏิบัตอิอกแรงยืดกลามเน้ือจนสุดชวงการเคลื่อนไหวแลวจึงใหนักกีฬาเกร็งกลามเน้ือตาน 
กับแรงของผูชวยปฏิบัติ  การปฏิบัติเร่ิมจากผูชวยปฏิบัติออกแรงยืดกลามเนื้อจนสุดชวงการ
เคลื่อนไหวแลวจึงใหสัญญาณวา “เกร็งกลามเนื้อ”  เพ่ือใหนักกีฬาเกร็งกลามเน้ือสวนที่กําลังถูกยืด
น้ันไวประมาณ 6 วินาที  จนกระทั่งไดยินสัญญาณวา “คลายกลามเนื้อ”  นักกีฬาจึงหยุดเกร็ง
กลามเนื้อ  จากนั้นผูชวยปฏิบัติจะออกแรงยืดกลามเน้ือเพ่ือเพ่ิมการยืดกลามเนื้อแลวคางไว 10 วินาที  

 
 เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Contract-Relax (CR) หมายถึง การยืดเหยียดกลามเนื้อ
ท่ีเร่ิมจากผูชวยปฏิบัติออกแรงยืดกลามเน้ือจนสุดชวงการเคลื่อนไหว  จากนั้นเมื่อผูชวยปฏิบัติให
สัญญาณวา “ยืดกลามเนื้อเพ่ิม”  ใหนักกีฬาชวยออกแรงเคลื่อนไหวในทิศทางเดียวกับที่ผูชวยปฏิบตัิ
กระทําตอไปอีกประมาณ 6 วนิาที  จนกระทั่งผูชวยปฏิบติัใหสัญญาณวา “คลายกลามเน้ือ”  จึงให
นักกีฬาคลายการหดตัวของกลามเนื้อลง  จากนั้นผูชวยปฏิบัติจะออกแรงยืดกลามเน้ือเพ่ือเพ่ิมการยืด
กลามเนื้ออีกเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาท ี

 
 เทคนิคการยืดกลามเนื้อแบบ Slow-Reversal-Hold-Relax (SRHR) หมายถึง การยืดเหยียด
กลามเนื้อ ที่เริ่มจากผูชวยปฏบิัติออกแรงยืดกลามเนื้อจนสุดชวงการเคลื่อนไหว แลวใหนักกีฬาเกร็ง
กลามเนื้อตานกับแรงผูชวยปฏิบัติ ที่กําลังออกแรงกระทําการยืดกลามเน้ือ  เมื่อผูชวยปฏิบัติให
สัญญาณวา “เกร็งกลามเนื้อ” ใหนักกีฬาเกร็งกลามเน้ือสวนที่กําลังถูกยืดน้ันไวประมาณ 6 วินาที  
ขณะที่นักกีฬาออกแรงตานกับมือของผูชวยปฏิบัติ เมื่อไดยินสัญญาณวา “ยืดกลามเนื้อเพ่ิม”    
ใหนักกีฬาชวยออกแรงเคลื่อนไหวในทิศทางเดียวกับที่ผูชวยปฏิบัติกระทําตอไปอีกประมาณ 6  
วินาที  จนกระทั่งผูชวยปฏิบตัิใหสัญญาณวา “คลายกลามเนื้อ” จึงใหนักกีฬาคลายการหดตัวของ
กลามเนื้อลง  จากนั้นผูชวยปฏิบัติจะออกแรงยืดกลามเนื้อเพ่ือเพ่ิมการยืดกลามเนื้ออีกเล็กนอย   
แลวคางไว 10 วินาท ี

 
 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) หมายถึง ชวงเวลาทั้งหมดตั้งแตสัญญาณจาก 
ส่ิงเราปรากฎขึ้น  จนกระทั่งรางกายเคลื่อนไหวเพ่ือตอบสนองตอส่ิงเราน้ันสําเร็จ  เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองเปนเวลารวมของเวลาปฏิกิริยากับเวลาการเคลื่อนไหว มีหนวยเปนมิลลิวินาที 
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 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา (eyes and feet response time) หมายถึง 
ความสามารถสูงสุดของรางกายในการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองตอส่ิงเราไดสําเร็จอยางรวดเร็ว 
สามารถประเมิน ไดจากการวัดชวงเวลาทัง้หมดตั้งแตเร่ิมเห็นสัญญาณไฟ  จนกระทัง่เคล่ือนไหวเทา
ไปสัมผัสเปาหมายที่กําหนดไวไดสําเร็จ มีหนวยเปนมิลลิวินาที 
 
 ความออนตัว (flexibility) หมายถึง ความสามารถสูงสุดในการเคลื่อนไหวขอตอใดขอตอ
หน่ึงในรางกายไดตลอดชวงการเคลื่อนไหวดวยตนเอง มีหนวยเปนองศา 

 
 ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา (leg muscle strength) หมายถึง ความสามารถสูงสุดของ
กลามเนื้อขาในการเหยียดเขาเอาชนะแรงตาน  ทําการวัดโดยใชเครื่องมือ Leg Dynamometer   
มีหนวยเปนกิโลกรัม 

 


