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คํานํา 
 
 กิจกรรมกีฬาสวนใหญจะตองอาศัยความสามารถในการเคลื่อนไหว  ขึ้นอยูกับพ้ืนฐานทาง 
สรีรวิทยาของรางกายหลายระบบดวยกัน  แตส่ิงที่มีความเกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวมากที่สุด   
ไดแก ระบบโครงสราง ระบบกลามเนื้อและระบบประสาท  โดยกลามเนื้อลายในรางกายจะทาํงาน 
ไดตองอาศัยการควบคุมของระบบประสาท อาจแบงระดับการควบคุมออกเปน 2 พวก คือ การควบคมุ
กลามเนื้อที่อยูนอกอํานาจจิตใจ (involuntary control) และการควบคุมกลามเนื้อที่อยูภายใตอาํนาจ 
จิตใจ (voluntary control)  อยางไรก็ดีการควบคุมทัง้สองระดับตองใชทางรวมข้ันสุดทายทางเดียวกัน
คือ เซลลประสาทยนต (motor neurone)  ซ่ึงอยูที่ anterior horn ของไขสันหลัง  รวมทั้งหนวยยนต 
(motor unit) ตางๆ ดวย  การควบคุมนอกอํานาจจิตใจเปนไปในรูปของรีเฟล็กซ  ซ่ึงยังแบงไดเปน 
การควบคุมอีกหลายระดับ คือ ไขสันหลัง กานสมอง ใตสมองใหญ และสมองใหญ  สวนการควบคมุ 
ท่ีอยูภายใตอาํนาจจิตใจนั้น ตองใชสมองใหญเปนตัวการสําคัญ (ชูศักดิ์ และ กันยา,  2536)  โดย 
การทํางานของระบบประสาทที่จะกระตุนใหเกิดการเคลื่อนไหวนั้น  เปนขบวนการที่ซับซอน 

กระบวนการของการเคลื่อนไหวน้ันจะเริ่มตั้งแตรางกายไดรับสัญญาณใหเริ่มเคลื่อนไหว   
จนกระทั่งไดทํางานหรือเคลื่อนไหวจนหมดภาระหนาที่แลว  ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วทีอ่ยู
ภายใตอาํนาจจิตใจ จะมีความเกี่ยวของกับองคประกอบ 3 สวน คือ สวนของเวลาปฏกิิริยา (reaction  
time) ท่ีเกิดขึ้นกอน ติดตามดวยเวลาของการเคลื่อนไหว (movement time)  ซ่ึงรวมกันเปนเวลา 
ตอบสนอง (response time) (อนันต, 2527)  โดยที่ ชูศักด์ิ และ กันยา (2536) ไดใหความหมายของ
เวลาปฏิกิริยาไววาเปนเวลาทีใ่ชต้ังแตมีการกระตุนรีเซปเตอรใหรับความรูสึก จนถึงกลามเนื้อ 
มีการหดตัวตอบสนองตอตัวกระตุนน้ัน  เวลาปฏกิิริยาน้ีตองอาศัยทางเดินที่นําพลังประสาทจาก 
รีเซปเตอรขึ้นไปสูสมองสวนที่อยูใตอํานาจจิตใจ โดยการผานเซลลประสาทหลายตัวแลวจึงสง 
ลงมายังกลามเน้ือ  เวลาปฏิกิริยาน้ันจึงเปนเพียงสวนหน่ึงของเวลาตอบสนอง โดยที่อีกสวนหนึ่ง 
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ของเวลาตอบสนอง คือ เวลาการเคลื่อนไหวที่เริ่มนับจากการเคลื่อนไหวครั้งแรกเกิดขึ้น  จนกระทั่ง
การเคลื่อนไหวสิ้นสุดลง   

 
 นักกีฬาจําเปนตองมีเวลาปฏกิิริยาตอบสนองที่ดี  ซ่ึงความเร็วของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
มีความสาํคัญในการกีฬา เชน ในการวิ่งเพ่ือเขารับหรือเพ่ือการโตตอบในนักกีฬาแบดมินตัน และ
เทนนิส  เปนตน  การที่มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วยอมไดเปรียบคูตอสู  เพราะสามารถรับและ 
โตตอบไดอยางรวดเร็ว เวลาปฏิกิริยาตอบสนองสามารถพัฒนาไดโดยการฝกฝน นอกเหนือจากการ
ท่ีนักกีฬาจะตองมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่ดีแลว  ส่ิงที่มีความสาํคัญและเปนพ้ืนฐานทางดาน
รางกายที่นักกีฬาทุกคนตองมีคือสมรรถภาพทางกายที่ดี  สมรรถภาพดานความแข็งแรงเปนพ้ืนฐาน
ของการมีสุขภาพดีและเปนพ้ืนฐานในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬา  มีสวนในการปองกัน
และลดการบาดเจ็บของรางกาย  คนที่มีความแข็งแรงยอมสามารถประกอบกิจกรรมตางๆ ไดดี   
ในกีฬาบางชนิด  ความแขง็แรงถือเปนพ้ืนฐานสําคัญในการที่จะทาํใหเลนกีฬาไดอยางดีเยี่ยม  
สวนสมรรถภาพทางกายในดานความออนตัวมักถูกละเลย  ซ่ึงสงผลเสียตอตัวนักกีฬาทั้งทางดาน
การแสดงความสามารถทางการกีฬาที่ลดลง และยังเปนการเพิ่มโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บอีกดวย  
ตามที่ เจริญ (2538) กลาววา กายบริหารประเภทยืดกลามเน้ือหรือความออนตัว นับเปนองคประกอบ 
ท่ีมีความสําคญัตอกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางการกีฬาเกือบทุกประเภท  โดยเฉพาะในการพัฒนา 
ปรับปรุงความเร็ว  นอกจากน้ียังชวยประหยัดการใชพลังงานของกลามเนื้อกอใหเกิดการประสานงาน 
กันอยางดีระหวางกลุมกลามเนื้อทีอ่อกแรงทํางานกับกลุมกลามเนื้อที่ทาํงานตรงกันขามหรือผอนแรง  
ความสัมพันธท่ีกลมกลืนกันของกลามเนื้อ  จะชวยใหการพัฒนาปรับปรุงความเรว็เปนไปอยางไดผล  
ดังน้ัน ในการวางแผนฝกซอมใหกับนักกีฬา  ผูฝกสอนจึงควรพิจารณาใหมีการฝกซอมเพื่อพัฒนา
ความออนตัวควบคูไปกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆ  ซ่ึงจะกอประโยชนสูงสุดตอ 
นักกีฬา  การพัฒนาความออนตัว สามารถฝกไดโดยอาศัยการปฏิบัติยืดเหยียดกลามเน้ืออยาง
สมํ่าเสมอเปนประจาํ มีประโยชนเพ่ือรักษาและเพ่ิมมุมการเคล่ือนไหวของขอตอใหมากขึ้นและ 
ไมทําใหขอตอหลวม หรือเกิดความไมมั่นคงได  เพราะการยืดเหยียดกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อ
รอบๆ ขอตอยืดหยุนไดงาย  เอ็นและเอ็นยึดขอตอหนาและแข็งแรงขึ้น  การยืดเหยียดกลามเนื้อมี 
รูปแบบและวิธีท่ีแตกตางกัน  ดังที่ Voss (1985) ไดเสนอรูปแบบการยืดเหยียดกลามเนื้อออกเปน  
3 รูปแบบ โดยรูปแบบที่หน่ึงเปนการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคลื่อนที่ (ballistic stretching) โดย
กลามเนื้อมีการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วเพ่ือยืดเหยียดกลามเน้ือ และไมมีการหยุดน่ิงในจังหวะสุดทาย 
ของการเคลื่อนไหวแตจะมีการเคลื่อนไหวทีก่ลับในทิศทางตรงกันขามทนัที เปนวิธีทีมี่ประสิทธภิาพ
นอยและมีอันตรายมาก  เพราะใชแรงในระดับสูง รูปแบบที่สองเปนการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบ 
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อยูกับที่ (static stretching) เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ หรือกลุมกลามเน้ืออยางชาๆ และคางไว   
8 - 1 2  วินาที เปนวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อที่ชวยเพ่ิมมุมการเคลื่อนไหวซ่ึงมีความปลอดภัยและ 
มีประสิทธิภาพมาก และรูปแบบที่สามเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท  
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation, PNF) เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อที่ทําใหกลามเน้ือ 
มีการหดตัวและคลายตัวสลับกัน โดยใหกลามเนื้อหดตัว 4-6 วินาที  และยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  
8-12 วินาทีทันที  เพ่ือชวยกระตุนปฏิกิริยาตอบสนองของประสาทกลามเน้ือ  ลดความตานทานภายใน
กลามเนื้อและเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอและทําใหกลามเน้ือรอบๆ ขอตอแข็งแรงขึ้น   

 
 ในทางกายภาพบําบัด  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทนั้นใชอยาง 
แพรหลายสวนในทางกีฬาน้ัน ยังคงมีการใชเทคนิคดังกลาวคอนขางนอยเน่ืองจากยังขาดผูท่ีมีความ
ชํานาญและเขาใจ  แตอยางไรก็ตามเทคนิคที่มักนิยมใชในการกีฬาที่พบไดบอย เชน  Hold-Relax 
(HR) Contract-Relax (CR) Slow-Reversal-Hold-Relax (SRHR) เปนตน  ซ่ึงการยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบกระตุนระบบประสาทแตละวิธี  มีขอไดเปรียบเสียเปรียบแตกตางกัน  ดวยเหตุน้ีผูวิจัยจึงมี
ความสนใจศึกษาผลการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท (PNF) ที่มีตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของตากับเทา  ความออนตัวและความแข็งแรง  โดยเช่ือวาผลการยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกัน จะสงผลใหเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง   
ความออนตัว  ความแข็งแรงแตกตางกัน  ทั้งน้ี เพ่ือนําผลการวิจัยครั้งน้ีไปใชเปนแนวทางในการ
เลือกเทคนิคการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อรวมกับโปรแกรมการฝกซอมกีฬา เพ่ือพัฒนาความเรว็ของ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  ความออนตัว  ความแข็งแรงซึ่งเปนพ้ืนฐานที่สําคัญของกีฬาทุกประเภท 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

 1.   เพ่ือศึกษาและหาความแตกตางของผลการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ
ประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกันที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 

 
 2.   เพ่ือศึกษาและหาความแตกตางของผลการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ
ประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกันที่มีตอความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา ขอเทา 

 
 3.  เพ่ือศึกษาและหาความแตกตางของผลการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ 

ประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
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สมมติฐาน 
 
 1.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกัน มีผลทําให
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาแตกตางกัน 
 
 2.    การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกัน มีผลทําให 
ความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา ขอเทาแตกตางกัน 
 
        3.    การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิคที่แตกตางกัน มีผลทําให 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาแตกตางกัน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1.   กลุมประชากรที่ใชในงานวิจยัคร้ังน้ี คือ นักกีฬาแบดมินตันและนักกีฬาเทนนิสที่ฝก
พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ชมรมกรีฑา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ในชวงเดือนพฤษภาคม ถึง  
เดือนกรกฏาคม 2548 เพศชายที่มีอายุ 12-16 ป จํานวน 44 คน   

 
 2.   การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง 

 
 3.   การวิจัยครั้งน้ีเปนการใหการยืดเหยียดกลามเนื้อกับกลุมกลามเนื้อขา 

 
 4.  ตัวแปรที่ใชในการวิจัย  ประกอบดวย 

 
  4.1 ตัวแปรตน ( i nd e pe n de n t  v a r i a b le )  คือ โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือ         
ดวยโปรแกรมตางๆ ดังตอไปนี้ 

 
   - โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ Static Stretching (SS) 
 
   - โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค 
Hold-Relax (HR) 
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   - โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค 
Contract-Relax (CR) 
 
   - โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค 
Slow-Reversal-Hold-Relax (SRHR) 

 
  4.2 ตัวแปรตาม  (dependent  variable) คือ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับ 
เทา ความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา ขอเทา และความแข็งแรงของกลามเนื้อขา   
 

ขอตกลงเบื้องตน 
 
 1.   ระยะเวลาที่ใชในการทดลอง 8 สัปดาห ใหการยืดเหยียดกลามเนื้อสัปดาหละ 3 วัน คือ  
วันจันทร วันพุธ และวันศุกร 

 
 2. ในชวงที่ทําการทดลองกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุมสามารถเขารวมโปรแกรมการฝกพัฒนา
สมรรถภาพทางกายไดตามปกติ 
 

นิยามศัพท 
 
 การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ (Static Stretching, SS) หมายถึง วิธีการยืดเหยียด 
กลามเนื้อที่ใหนักกีฬายืดเหยียดกลามเนื้อ  โดยที่กลามเนื้อมีการยืดยาวออกชาๆ เมื่อถึงตําแหนง 
สุดทายของการยืดเหยียดกลามเนื้อใหคางไว 8-12 วินาท ี

 
 การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุนระบบประสาท (Proprioceptive Neuromuscular  
Facilitation, PNF) หมายถึง วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อที่อาศัยแรงจากผูชวยปฏิบัติ  โดยกลามเนื้อ 
มีการหดตวัและคลายตัวสลับกัน วิธีน้ีเปนการกระตุนกลามเนื้อและระบบประสาทที่ทําใหเกิด 
การเคลื่อนไหว  ผูชวยปฏิบติัตองมีความรูพ้ืนฐานในการทํางานของระบบประสาทและกลามเน้ือ
เปนอยางดี เชน นักกายภาพบําบัด หรือแพทยผูเชี่ยวชาญทางดานนี้โดยเฉพาะ  ซ่ึงเทคนิคที่นิยม
ประกอบดวย 3 เทคนิค คือ Hold-Relax (HR), Contract-Relax (CR), Slow-Reversal-Hold-Relax  
(SRHR)   
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 เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Hold-Relax (HR) หมายถึง การยืดเหยียดกลามเนื้อ 
ท่ีผูชวยปฏิบัตอิอกแรงยืดกลามเน้ือจนสุดชวงการเคลื่อนไหวแลวจึงใหนักกีฬาเกร็งกลามเน้ือตาน 
กับแรงของผูชวยปฏิบัติ  การปฏิบัติเร่ิมจากผูชวยปฏิบัติออกแรงยืดกลามเนื้อจนสุดชวงการ
เคลื่อนไหวแลวจึงใหสัญญาณวา “เกร็งกลามเนื้อ”  เพ่ือใหนักกีฬาเกร็งกลามเน้ือสวนที่กําลังถูกยืด
น้ันไวประมาณ 6 วินาที  จนกระทั่งไดยินสัญญาณวา “คลายกลามเนื้อ”  นักกีฬาจึงหยุดเกร็ง
กลามเนื้อ  จากนั้นผูชวยปฏิบัติจะออกแรงยืดกลามเน้ือเพ่ือเพ่ิมการยืดกลามเนื้อแลวคางไว 10 วินาที  

 
 เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Contract-Relax (CR) หมายถึง การยืดเหยียดกลามเนื้อ
ท่ีเร่ิมจากผูชวยปฏิบัติออกแรงยืดกลามเน้ือจนสุดชวงการเคลื่อนไหว  จากนั้นเมื่อผูชวยปฏิบัติให
สัญญาณวา “ยืดกลามเนื้อเพ่ิม”  ใหนักกีฬาชวยออกแรงเคลื่อนไหวในทิศทางเดียวกับที่ผูชวยปฏิบตัิ
กระทําตอไปอีกประมาณ 6 วนิาที  จนกระทั่งผูชวยปฏิบติัใหสัญญาณวา “คลายกลามเน้ือ”  จึงให
นักกีฬาคลายการหดตัวของกลามเนื้อลง  จากนั้นผูชวยปฏิบัติจะออกแรงยืดกลามเน้ือเพ่ือเพ่ิมการยืด
กลามเนื้ออีกเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาท ี

 
 เทคนิคการยืดกลามเนื้อแบบ Slow-Reversal-Hold-Relax (SRHR) หมายถึง การยืดเหยียด
กลามเนื้อ ที่เริ่มจากผูชวยปฏบิัติออกแรงยืดกลามเนื้อจนสุดชวงการเคลื่อนไหว แลวใหนักกีฬาเกร็ง
กลามเนื้อตานกับแรงผูชวยปฏิบัติ ที่กําลังออกแรงกระทําการยืดกลามเน้ือ  เมื่อผูชวยปฏิบัติให
สัญญาณวา “เกร็งกลามเนื้อ” ใหนักกีฬาเกร็งกลามเน้ือสวนที่กําลังถูกยืดน้ันไวประมาณ 6 วินาที  
ขณะที่นักกีฬาออกแรงตานกับมือของผูชวยปฏิบัติ เมื่อไดยินสัญญาณวา “ยืดกลามเนื้อเพ่ิม”    
ใหนักกีฬาชวยออกแรงเคลื่อนไหวในทิศทางเดียวกับที่ผูชวยปฏิบัติกระทําตอไปอีกประมาณ 6  
วินาที  จนกระทั่งผูชวยปฏิบตัิใหสัญญาณวา “คลายกลามเนื้อ” จึงใหนักกีฬาคลายการหดตัวของ
กลามเนื้อลง  จากนั้นผูชวยปฏิบัติจะออกแรงยืดกลามเนื้อเพ่ือเพ่ิมการยืดกลามเนื้ออีกเล็กนอย   
แลวคางไว 10 วินาท ี

 
 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (response time) หมายถึง ชวงเวลาทั้งหมดตั้งแตสัญญาณจาก 
ส่ิงเราปรากฎขึ้น  จนกระทั่งรางกายเคลื่อนไหวเพ่ือตอบสนองตอส่ิงเราน้ันสําเร็จ  เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองเปนเวลารวมของเวลาปฏิกิริยากับเวลาการเคลื่อนไหว มีหนวยเปนมิลลิวินาที 
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 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา (eyes and feet response time) หมายถึง 
ความสามารถสูงสุดของรางกายในการเคลื่อนไหวเพื่อตอบสนองตอส่ิงเราไดสําเร็จอยางรวดเร็ว 
สามารถประเมิน ไดจากการวัดชวงเวลาทัง้หมดตั้งแตเร่ิมเห็นสัญญาณไฟ  จนกระทัง่เคล่ือนไหวเทา
ไปสัมผัสเปาหมายที่กําหนดไวไดสําเร็จ มีหนวยเปนมิลลิวินาที 
 
 ความออนตัว (flexibility) หมายถึง ความสามารถสูงสุดในการเคลื่อนไหวขอตอใดขอตอ
หน่ึงในรางกายไดตลอดชวงการเคลื่อนไหวดวยตนเอง มีหนวยเปนองศา 

 
 ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา (leg muscle strength) หมายถึง ความสามารถสูงสุดของ
กลามเนื้อขาในการเหยียดเขาเอาชนะแรงตาน  ทําการวัดโดยใชเครื่องมือ Leg Dynamometer   
มีหนวยเปนกิโลกรัม 

 


