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การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลและเปรียบเทยีบความแตกตางของผลระยะ
เฉียบพลันของการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และ 
แบบการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ ที่มตีอกําลังของกลามเนื้อตนขา
ดานหนา กลุมประชากรในการวิจัยคร้ังนีเ้ปนนิสิต ชาย ชัน้ปที่ 1 คณะวทิยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน จํานวน 37 คน โดยทําการทดสอบคากําลังของ
กลามเนื้อตนขาดานหนาของประชากรทุกคน คนละ 4 คร้ัง คือ ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ การยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบเคลื่อนที่ และแบบ
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ ดวยเครื่องไอโซคิเนติค ยี่หอไบโอ
เด็ก system 3 ที่ระดับความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาท ีจากนั้นทาํการวิเคราะหขอมูลของกําลัง
ของกลามเนื้อตนขาดานหนา โดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและเปรยีบเทียบ 
ความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Turkey  กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ การยดืเหยยีดกลามเนือ้
แบบเคลื่อนที่ และแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 โดยการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ มีคาเฉลี่ยของกําลัง
กลามเนื้อของกลามเนื้อตนขาดานหนาสูงที่สุด (156.28 วัตต) รองลงมาเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ (153.30 วัตต) และการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่มี
คาเฉลี่ยการเพิม่ขึ้นนอยที่สุด (127.60 วัตต) แตไมพบวามคีวามแตกตางกันทางสถิติของคากําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนา ระหวางการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และการยดืเหยียด
กลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ 
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The purposes of this study were to study and compare the acute effects of static, 
dynamic and neuromuscular facilitation stretching on muscle power of quadriceps. Thirty  
seven participants were the first year male students in the faculty of Sports Science at Kasetsart 
University, Kampaengsaen campus. The muscle power of quadriceps of the participants were 
tested four times which consisted of non-stretching and after stretching which were static 
stretching, dynamic stretching and neuromuscular facilitation stretching by Isokinetic Machine 
(Biodex System 3) with the speed level of 120 degree angle per second was used in the 
experiment. The data were analyzed by one way analysis of variance and the multiple 
comparison testing using the Tukey’s method. All testing used the .05 level of significance.  

 
The results of the study showed that means difference of static stretching, dynamic 

stretching and neuromuscular facilitation stretching were significantly difference at .05 level. 
The power of quadriceps of dynamic stretching was the highest power (156.28 watts), followed 
by neuromuscular facilitation stretching (153.30 watts) and the lowest power of quadriceps was 
static stretching (127.60 watts). However, there were no significantly difference of the power of 
quadriceps between dynamic stretching and neuromuscular facilitation stretching. 
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คุณสมบัติของเซลลกลามเนื้อ 3 ชนิด 
คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของกาํลังกลามเนื้อตนขาดานหนา
ขณะเหยยีดเขา ที่ความเร็วเชงิมุม 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืด
เหยยีดกลามเนื้อ และภายหลังการยืดเหยยีดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยกําลังกลามเนื้อตนขา
ดานหนาขณะเหยยีดเขา ที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมี
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ และภายหลังการยดืเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี 
การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู ของกําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนา
ขณะเหยยีดเขา ที่ความเร็วเชงิมุม 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืด
เหยยีดกลามเนื้อ และภายหลังการยืดเหยยีดกลามเนื้อทั้ง 3 วธีิ 
คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของกาํลังกลามเนื้อตนขาดานหนา
ขณะงอเขา ทีค่วามเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีด
กลามเนื้อ และภายหลังการยดืเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี 
การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อตน
ขาดานหนาขณะงอเขา ที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมี
การยืดเหยียดกลามเนื้อ และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี 
การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของกําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนา
ขณะงอเขา ทีค่วามเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีด
กลามเนื้อ และภายหลังการยดืเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี 
แสดงคารอยละของกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะเหยยีดเขา ที่
ความเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้ 
และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี 
แสดงคารอยละของกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะงอเขา ที่ความเรว็
เชิงมุม 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ และ
ภายหลังการยดืเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี 

17 
  
 

46 
 
 

47 
 
 

48 
  
 

49 
 
 

50 
 
 

51 
 
 

52 
 
 

53 



 

 

(3)

สารบัญภาพ 
 

ภาพที ่ หนา 
  

1 
     
 

2 
 

แผนภูมแิทงแสดงการเปรียบเทียบคากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะ
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งอเขา ที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาท ีขณะที่ไมมกีารยืดเหยียด
กลามเนื้อ และภายหลังการยดืเหยียดกลามเนื้อ ทั้ง 3 วิธี  
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ผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อในระยะเฉียบพลันแบบอยูกบัที ่แบบเคลื่อนที่ 
และแบบกระตุนระบบประสาทที่มีตอกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา 

 
Acute Effects of Static, Dynamic and Neuromuscular Facilitation  

Stretching on Muscle Power of Quadriceps 
 

คํานํา 
 

สมรรถภาพทางกายของนกักฬีาทุกคนนั้นเปนสิ่งสําคัญในการออกกําลังกาย หรือเปน
ปจจัยที่สงผลตอแรงที่รางกายสงผานออกมา ดังนั้น การเคลื่อนไหวทีด่บีุคคลๆ นั้น จะตองมี
สมรรถภาพทางกายที่ดเีพื่อจะตองทําการควบคุมรางกายอยางมีประสิทธิภาพดังที่ สุพติร (2541)  
ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง สภาวะของรางกายที่อยูในสภาพที่ดี
เพื่อที่จะชวยใหบุคคลสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี  
ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆ ในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกาย การเลนกีฬา และการแกไข
สถานการณตางๆ ไดเปนอยางดี ซ่ึงแบงออกเปน 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
(health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับทักษะ (skill-related physical 
fitness) โดยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพนัน้มีองคประกอบดวยกัน 5 องคประกอบ คือ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) ความอดทนของกลามเนื้อ (muscular endurance) 
ความออนตัว (flexibility) ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ (cardio respiratory 
endurance) และองคประกอบของรางกาย (body composition) สวนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ
กับทักษะนอกจากจะประกอบไปดวยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพแลวยังประกอบดวย
สมรรถภาพทางกายในดานตอไปนี้ คือ ความเร็ว (speed) กําลังของกลามเนื้อ (muscle power)  
ความคลองแคลววองไว (agility) การทรงตัว (balance) เวลาปฏิกิริยา (reaction time) และ 
การทํางานที่ประสานกัน (coordination) ซ่ึงองคประกอบตางๆ ที่กลาวมาขางตนทั้งหมดตองมี
ความสัมพันธกันเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหวที่ไดเปรยีบคูตอสู แตจะมากหรือนอยนั้นขึ้นอยูกับชนดิ
กีฬาที่จะตองใชในการแขงขนัคือ ชนิดกฬีาใดตองการใชทักษะหรือสมรรถภาพดานใดมากเปน
พิเศษโดยเฉพาะอยางยิ่งความสัมพันธระหวางความแข็งแรง ความเร็ว และความอดทนของกลามเนื้อ 
เปนความสามารถทางดานรางกายที่สําคัญตอผูเลนที่จะนาํไปสูความสําเร็จในการเลนหรือการ
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แขงขันกฬีา และความสามารถในการเคลื่อนไหวของรางกายที่นําไปใชและสามารถแสดงออก
ทางการกีฬาทีท่ําใหนกักฬีามีความโดดเดนอยางเห็นไดชัด (เจริญ, 2544)  
 
 การยืดเหยยีดกลามเนื้อ มีความจําเปนและสําคัญอยางยิ่งในการออกกําลังกายและเลนกฬีา เปน
ความสามารถในการเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวใหไดมากที่สุด ดวยการเหยยีดออกและการคลายตวั
ของกลามเนื้อ สงผลใหขอตอเคลื่อนไหวไดเต็มชวงของการเคลื่อนไหว เปนการเตรยีมความพรอม
ของรางกาย เปนการปองกนัอาการบาดเจบ็ที่อาจเกิดขึน้ระหวางการออกกําลังกายทัง้ยังชวยในการ
ฟนตัวของรางกายจากภาวะเครียดในการทาํงาน เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของรางกาย 
(พรพล, 2547) เนื่องจากการยืดเหยยีดกลามเนื้อจัดไดวาเปนการกระตุนการทํางานของกลามเนื้อ
เพื่อเปนการเตรียมความพรอมกอนการทํากจิกรรมหลัก ดังนั้นการยดืเหยียดกลามเนื้อจึงมี
ความสําคัญในการกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อกอนการทํากิจกรรมหลัก แตเทคนิคของการยืด
เหยยีดกลามเนื้อมีหลากหลายเทคนิคที่จะสามารถทําใหกลามเนื้อสามารถเหยียดออกในการเตรียม
ความพรอมกอนการทํากิจกรรมหลักได  
 

การยืดเหยยีดกลามเนื้อที่เหมาะสมกับการออกกําลังกายในกฬีาแตละประเภทนั้นๆ ดวย  
ในสวนของการยืดเหยียดกลามเนื้อจะสามารถแบงออกไดเปน 4 วิธี ดังที่ Michael (1998); Robert 
(1993); Alter (1998) ไดกลาวไวทัง้นี้ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการนําไปใช คือ 

 
1. การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่(static stretching) 
 
2. การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (dynamic stretching) หรือ (ballistic stretching) 

 
3. การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบใชแรงภายนอกมากระทํา (passive stretching) 

 
4. การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ (proprioceptive 

neuromuscular facilitation) ซ่ึงประกอบดวยเทคนิคดังตอไปนี ้
 

- เทคนิค Hold-relax   
- เทคนิค Contract-relax 
- เทคนิค Slow-reversal-Hold-relax 
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ดังเชนการยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับทีเ่ปนเทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อที่บุคคล 
สวนใหญใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อกนัอยางแพรหลาย แตการยืดเหยียดแบบอยูกบัที่นั้นก็มีขอดี
และขอเสียที่แตกตางกันออกไปกับการยดืเหยยีดกลามเนือ้ดวยเทคนิคอ่ืนๆ ดังที่ Zakas et al. (2005) 
ไดทําการศึกษาผลระยะเฉียบพลันของการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกบัที่ดวยระยะเวลาแตกตางกัน
ในนกักฬีาฟุตบอลที่มีตอแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเนื้อกลุมที่ใชในการเหยยีดขา ผลการวิจยัพบวา 
ที่เวลารวม 30 วินาที ของการยืดเหยียดไมสงผลใหคาแรงเชิงมุมสูงสุดลดลง ขณะที่ใชเวลารวม 
ที่ 5 นาที และ 8 นาที พบวาแรงเชิงมุมสูงสุดลดลงอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ ที่ .01 และ .001 และ
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่อาจสงผลทําใหความแข็งแรง (muscle strength) และกําลัง 
(power) ในกลุมกลามเนื้อท่ีถูกยืดลดลงได 5-30% ซ่ึงสอดคลองกับ Cramer et al. (2004)  
ไดทําการศึกษาผลในระยะเฉยีบพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่ที่มีตอแรงเชิงมุม
สูงสุดในเพศหญิง ผลการวิจัยพบวาคาแรงเชิงมุมสูงสุดลดลง 3.3 % และ 2.6 % ของกลามเนื้อตนขา
ดานหนา (quadriceps) ที่ความเร็วเชิงมุม 60 และ 240 องศาตอวินาที ตามลําดับ ซ่ึงสอดคลองกับ 
Zakas et al. (2006)  ไดทําการศึกษาเรื่องผลระยะเฉยีบพลันการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่
ดวยเวลาตางกนัที่มีตอแรงเชงิมุมสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนา (quadriceps) ในนักฟุตบอล
อาชีพ จํานวน 15 คน โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่นั้นใชเวลาการยืดเหยยีดตอคร้ัง
เทากับ 15  วินาที จํานวน 4  คร้ัง (60 วินาท)ี  และ 32 คร้ัง (8 นาท)ี  ตามลําดับ ทดสอบคาแรงเชิงมุม
สูงสุด โดยเครื่องไอโซคิเนติค ผลการวิจัยพบวาเวลาการยืดเหยยีดรวม 60 วินาที ไมทาํใหแรงเชิงมุม
สูงสุดเปลี่ยนแปลง ขณะที่ใชเวลารวม 8 นาที  พบวาลดลงอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ .001   
 

สวนในการยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่เปนการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบปฏิบัติซํ้าๆ 
กัน แตมกีารเคลื่อนไหวแบบเปนจังหวะ โดยมีการกระแทกแลวมกีารกระดอนกลับ จะใชแรง 
ในการยืดเหยยีดกลามเนื้อมากกวาการยดืเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับที ่และทําในชวงเวลาสั้นๆ  
ใชการเคลื่อนไหวของลําตวัหรือแขนขาเพือ่เปนแรงชวยในการเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว เชน            
การกระโดดแยกขา การเหวีย่งแขน เปนตน ดังที่ Papadopoulos et al. (2005) ไดทําการศึกษา        
ผลระยะเฉียบพลันของการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และแบบเคลือ่นที่ที่มีตอความแข็งแรง
สูงสุดแบบไอโซคิเนติค (maximal isokinetic strength) ของกลุมกลามเนื้อเหยยีดเขาและงอเขา 
(knee extensor and flexor) กลุมตัวอยางเปนนักพลศึกษา จํานวน 32 คน อายุ 19-22 ป วัตถุประสงค  
เพื่อศึกษาผลระยะเฉียบพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีรูปแบบที่ตางกันตอแรงเชิงมุมสูงสุด
ของกลุมกลามเนื้อตนขา ดวยเครื่องไอโซคิเนติค ที่ความเร็วเชิงมุม 60 และ 180 องศาตอวินาที 
ตามลําดับ ผลการทดสอบพบวา คาแรงเชงิมุมของกลามเนื้อลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01 



 
 

 

4

เมื่อมีการเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่งานวิจัยคร้ังนี้ชี้ใหเห็นวาเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่มี
แนวโนมวาคาแรงเชิงมุมสูงสุดในกลามเนือ้มีการลดลงขณะทีก่ารยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ 
ไมพบวาสงผลตอคาแรงเชิงมุมสูงสุด ซ่ึงสอดคลองกับ Unick et al. (2005) ไดทําการศึกษาเรื่อง 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และแบบเคลื่อนที่ กลุมตัวอยางเปนนักกรีฑา เพศหญิง จํานวน 
16 คน วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศึกษาผลแบบเฉียบพลันของการยดืเหยียดของกลามเนื้อที่มี
รูปแบบตางกนัมีผลตอความสามารถในการกระโดด ซ่ึงเปนการประเมินความแข็งแรง (strength 
performance) ของกลามเนื้อและผลการวิจยัช้ีใหเห็นวาแนวโนมจากแบบเคลื่อนที่ สงผลดีกวา 
ถึงแมจะไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จากการยดืเหยียดทั้งสองรูปแบบวามีผลตอ
ความสามารถในการกระโดด  
 
 สวนการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทเปนเทคนิคที่มกีารกระตุน 
การทํางานของระบบประสาท โดยกระตุนผานทางระบบประสาทรับความรูสึกของขอตอสามารถ
เพิ่มชวงของการเคลื่อนไหวนิยมใชในการรักษาผูปวยทีม่ีปญหาของระบบประสาทที่มาควบคุม 
การทํางานของกลามเนื้อผิดปกต ิถูกนํามาใชคร้ังแรกโดยนักกายภาพบาํบัดหรือแพทยผูเชี่ยวชาญ 
ซ่ึงปจจุบันไดมีการนํามาใชในการกฬีามากขึ้น (McAtee, 1993) ดังที่ นดิา (2549) ไดทําการศึกษา
ผลของการยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิคตางกันที่มีตอเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง ความออนตัว และความแข็งแรงกลามเนื้อในนักกฬีา ผลการวิจัยพบวาการฝกดวย
เทคนิค hold-relax มีคาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาสูงที่สุด นอกจากนี้แลว Ferber (2002)  
ไดทําการศึกษาผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยเทคนิคที่แตกตางกันที่มีผลตอการทํางานของ
กลามเนื้อในการงอเขา โดยศกึษาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับทีเ่ปรียบเทียบกบัการยืดเหยยีด
กลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค contract-relax และ agonist contract-relax ที่มีผล
ตอการทํางานของกลามเนื้อและชวงการเคลื่อนไหว พบวา การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุน
ระบบประสาททั้งสองสงผลใหกลามเนื้อมีการทํางานมากกวาเมื่อเปรยีบเทียบกับการยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่  

 
ดังจะเห็นไดวาการยืดเหยยีดกลามเนื้อนั้นจาํเปนอยางยิ่งในขั้นการเตรียมความพรอม 

ของรางกายและยังเปนการกระตุนใหกลามเนื้อทํางานและออกแรงหดตัวอยางมีประสิทธิภาพ  
จากการศึกษางานวิจยัทั้งงานวิจยัในไทยและงานวจิัยตางประเทศ พบวาการยดืเหยียดกลามเนื้อนัน้
ยังสงผลถึงคาความแข็งแรง ความออนตัว แรงเชิงมุมของการเคลื่อนไหว ความสูงในการกระโดด 
เปนตน และงานวิจยัสวนใหญเปนการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อในระยะยาว ดังนั้นผูวิจัยจึงม ี
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ความสนใจการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ 3 วิธี ในระยะเฉยีบพลันเพราะมีความสนใจวาการยืดเหยยีด
แบบใดกอนการแขงขันถึงจะสงผลใหไดกาํลังสูงสุดจากการยืดเหยยีดกลามเนื้อ โดยเชื่อวาผลระยะ
เฉียบพลันของการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ แบบเคลื่อนที่และแบบกระตุนระบบประสาท
กลามเนื้อมีตอกําลังสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนาแตกตางกัน ทั้งนี้เพื่อนําผลการวจิัยคร้ังนี้ไป
ใชเปนแนวทางในการเลือกเทคนิคการยืดเหยยีดกลามเนือ้รวมกับโปรแกรมการฝกซอมกีฬา 
เพื่อพัฒนากําลังสูงสุดของกลามเนื้อของนักกีฬาตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 1.  เพื่อศึกษาผลการยืดเหยยีดกลามเนื้อระยะเฉยีบพลันแบบอยูกับที่ แบบเคลื่อนที่  
และแบบกระตุนระบบประสาท ที่มีตอกําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 

2.  เพื่อหาความแตกตางของกําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะทีไ่มมีการยืดเหยยีด
และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ แบบเคลื่อนที่ และแบบกระตุนระบบประสาท 
 

สมมติฐาน 
 

1. กําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาจากการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่แบบเคลือ่นที่ 
และแบบกระตุนระบบประสาท มีความแตกตางกัน 

 
2. กําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาแบบไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ และภายหลังการยืด

เหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ แบบเคลื่อนที่ และแบบกระตุนระบบประสาท มีความแตกตางกัน 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

ตัวแปรอิสระ (independent variable)  
 

คือ โปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อ แบงเปน 
                
  1.  โปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (static stretching) 
 
 2.  โปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (dynamic stretching) 
 
 3.  โปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค contract-relax 
(CR) 
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ตัวแปรตาม (dependent variable)  
 
 คือ กําลังของกลามเนื้อตนขา 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 
ประชากรเปนผูที่มีสุขภาพดแีละไมมีปญหาการบาดเจ็บระบบกลามเนื้อ กอนการทดสอบ

ใหประชากรงดการออกกําลังกายกอนทําการทดสอบ 1 วัน เพื่อใหประชากรไดพกัผอนอยางเต็มที่ 
และงดรับประทานอาหารทุกชนิดในระหวางที่กําลังทําการทดสอบ 
 

นิยามศัพท 
 

การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (static stretching) เปนวิธีการยดืเหยียดกลามเนื้อ  
โดยที่กลามเนือ้มีการยืดยาวออกชาๆ เมื่อถึงตําแหนงสดุทายของการยืดเหยยีดกลามเนื้อใหคางไว 
15 วินาที  
 
 การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (dynamic stretching) หมายถึง การยืดเหยยีดกลามเนือ้ที่
ไมมีการหยุดอยูกับที่ เปนการปฏิบัติโดยใชหลักการซ้ํา ๆ และมีการเคลื่อนไหวเปนจังหวะ โดยใหมี
การเคลื่อนไหวแบบไปและกลับ จังหวะการเคลื่อนไหวเรว็ ใชแรงมากกวาการยดืเหยยีดแบบอยูกับที่ 
และทําในชวงสั้น ๆ ใชการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ เพือ่เปนแรงชวยในการเพิ่มชวงของ 
การเคลื่อนไหว เปนเวลา 15 วินาที  
 

การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค contract-relax หมายถึง  
การยืดเหยยีดกลามเนื้อที่เร่ิมจากผูชวยปฏิบัติออกแรงยดืกลามเนื้อจนสดุชวงการเคลือ่นไหว 
จากนั้นเมื่อผูชวยปฏิบัติ ใหสัญญาณวา “เกร็งกลามเนื้อ” ใหผูถูกทดสอบ 
 

ออกแรงตานในทิศทางตรงขามกับผูชวยปฏิบัติเปนเวลา 7 วินาทีผูชวยปฏิบัติใหสัญญาณวา  
“คลายกลามเนือ้”   จึงผอนคลายการหดตวัของกลามเนื้อเปนเวลา 2 วินาที จากนัน้ผูชวยปฏิบัติจะ
ออกแรงยืดกลามเนื้อเพิ่มไปยังตําแหนงใหมเมื่อกลามเนือ้ตึง คางไว 8 วินาที ซ่ึงจะเปนการเพิ่มชวง
ของการเคลื่อนไหวใหมากขึ้น โดยเทคนคิดังกลาวใชเวลารวม 15 วินาที  
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 กําลัง (power) คือ ความสามารถของกลามเนื้อที่ทําใหเกิดแรงมากที่สุด ซ่ึงองคประกอบ
สําคัญของกําลังไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ 
 

การยืดเหยยีดกลามเนื้อในระยะเฉียบพลัน (acute effects of stretching) คือ ระยะเวลา 
หลังจากการยดืเหยียดกลามเนื้อเสร็จสิ้นแลว โดยมเีวลาในการพัก 5 นาที กอนมีการทดสอบ 
คากําลังกลามเนื้อ 
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การตรวจเอกสาร 
 
 ผูวิจัยไดคนควาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วของ มีหัวขอตางๆ ดังนี้ 

 
1.  ระบบกลามเนื้อ 
2.  กําลังกลามเนื้อ 
3.  ไอโซไคเนติค 
4.  การยืดเหยยีดกลามเนื้อ 

 
ระบบกลามเนื้อ 

 
กัลยพงษ (2545) ไดกลาววา กลามเนื้อเปนเนื้อเยื่อที่มากทีสุ่ดในรางกายคือ ประมาณ  

45-50% ของน้าํหนักตวั เซลลกลามเนื้อมคีวามไวตอส่ิงเรา (excitable) และสามารถสงสญัญาณไฟฟา 
(action potential) ไปตามสวนตางๆ ของเซลลไดเหมือนระบบประสาท กลามเนื้อพัฒนาพิเศษจาก
เซลลอ่ืนๆ คือ เมื่อกลามเนื้อหดตวั  จะทําใหเกิดแรงและการเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกาย  
ซ่ึงสามารถกลาวไดวากลามเนื้อเปนสวนทีสํ่าคัญที่กอใหเกิดการเคลื่อนไหว ดังที่ชูศักดิ์ และ กันยา 
(2536) ไดกลาววา ระบบกลามเนื้อถือไดวาเปนระบบที่สําคัญที่สุดในการออกกําลังกาย เพราะเปน
ตัวจักรสําคัญที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว การเคลื่อนไหวของรางกายอาศัยการทํางานของกลามเนื้อ
ลายซ่ึงในรางกายมีทั้งหมด 792 มัด ถือไดวากลามเนื้อลายเปนอวัยวะทีม่ีน้ําหนกัมากที่สุดในรางกาย 
คือ ประมาณ 40 % ของน้ําหนักตวั  

 
ชนิดของกลามเนื้อ 
 
 อภิลักษณ (2549) ไดกลาววา รางกายของมนุษยนั้นประกอบดวยกลามเนื้อ 3 ชนิดดวยกัน 
คือ กลามเนื้อเรียบ (smooth muscle) กลามเนื้อหวัใจ (cardiac muscle) และ กลามเนื้อลาย  
(striated หรือ skeletal muscle) รายละเอยีดดังนี ้
 

1.  กลามเนื้อเรียบ (smooth muscle) เปนกลามเนื้อที่มีลักษณะของเซลลเปนรูปกระสวย 
(ยาว เรียว และบาง) มีนวิเคลียสหนึ่งอัน เซลลจะเกาะกนัหลวมๆ ประกอบกันเปนเสนใย อยูนอก
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อํานาจจิตใจ สวนใหญจะเปนกลามเนื้อทีบุ่อยูในอวัยวะภายใน หลอดโลหิต และหลอดอาหาร    
เปนตน 
 

2.  กลามเนื้อหวัใจ (cardiac muscle) เปนกลามเนื้อพิเศษที่มีเฉพาะหวัใจเทานั้นโดยลักษณะ
ของเซลลเปนรูปทรงกระบอก มีสวนยืน่ออกไปเปนตาขายซ่ึงมีไซโตพลาสซึมติดตอเปนเนื้อเดียวกนั 
สามารถหดตัวไดเองไมตองไดรับการกระตุนจากภายนอก แตละเซลลมีนิวเคลียสหนึ่งอันมีเสนใย
พิเศษควบคุม เรียกวา ซินไตเตรียม (syncytium) 
 

3.  กลามเนื้อลาย (striated หรือ skeletal muscle) เปนกลามเนื้อที่มีเซลลมีลักษณะเปน       
รูปทรงกระบอก มีขนาดตางๆกันตั้งแตเสนผานศูนยกลาง 10 ไมครอน ถึง 100 ไมครอน             
ตามแนวยาวของเสนใยจะมสีีออนและเขมสลับกันจึงดูเปนลาย การทํางานอยูภายใตอํานาจจิตใจ 
แตละเซลลจะมีนิวเคลียสหลายอัน มีเยื่อบางๆ หุมแตละเซลล เรียกวา ซารโคเลมมา (sarcolemma)            
เซลลกลามเนื้อลายหลายๆ เซลลรวมกันเปนมัดเล็กๆ เรียกวา บันเดิล (bundle) มีเยื่อหุมเรียกวา    
เอนโดไมเซียม (endomysium) และจะมีเยือ่พังผืดที่หนาและเยื่อหุมพังผืดเรียกวา ฟาเซีย (fascia) 
ปลายกลามเนือ้เหลานี้จะรวมกันเปนเอ็นของปลายกลามเนื้อ (tendon) ไปยึดเกาะกับ กระดกู 
กลามเนื้อลายจะเปนกลามเนื้อที่ติดอยูกับกระดกู เพื่อทําใหเกิดการเคลือ่นไหว เชน กลามเนื้อล้ิน 
กลามเนื้อตา เปนตน 
 
คุณสมบัตขิองเนื้อเยื่อกลามเนื้อ 
 
 คุณสมบัติของเนื้อเยื่อกลามเนื้อมีอยู 4 ลักษณะตามที่ วไิล, ธันวา และมนตการต (2539)  
ไดกลาวไววา 

 
1.  excitability คือ ความสามารถในการรับรูและตอบสนองตอส่ิงเราจากภายนอก 
2.  contractility คือ ความสามารถในการหดตัว 
3.  extensibility คือ ความสามารถในการถูกยืดโดยไมเกดิอันตรายตอเนื้อเยื่อ 
4.  elasticity คือ ความสามารถในการกลับสูรางเดิม ภายหลังการหดตวัหรือถูกยืด 
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โครงสรางกลามเนื้อลาย 
 
 กลามเนื้อลายประกอบขึ้นดวยเซลลหรือใยกลามเนื้อ (muscle fiber) เปนจํานวนมากเรียง
ขนานกันและอยูรวมกนัเปนมัด โดยปลายทั้งสองขางของมัดกลามเนื้อจะยดึติดกับเอน็ซึ่งยึดติดกับ
กระดกูอีกที่หนึ่ง เสนใยกลามเนื้อแตละเสนประกอบขึ้นดวยหนวยยอยๆ เรียกวา ใยกลามเนื้อเล็ก
หรือไมโอไฟบริล (myofibril) ในแตละไมโอไฟบริลจะประกอบขึ้นดวย เสนใยกลามเนื้อฝอยหรือ
ไมโอฟลาเมนต (myofilament) ซ่ึงนับวาเปนหนวยยอยทีสุ่ดของกลามเนื้อ ในกลามเนื้อมีเสนใย
กลามเนื้อฝอยที่สําคัญอยูสองชนดิคือ เสนใยกลามเนื้อฝอยแบบหนา (thick filament) และใยกลามเนือ้
ฝอยแบบบาง (thin filament)  (กัลยพงษ, 2545) นอกจากนี้ ราตรี และวรีะชัย (2550) ไดกลาวไววา
กลามเนื้อประกอบดวย 
 
 1. ใยกลามเนื้อ (muscle fiber) 
 
  กลามเนื้อทั้งมัดประกอบมัดยอยที่เรียก bundle หรือ fasciculus แตละมัดยอยจะประกอบดวย
เซลลที่เรียกใยกลามเนื้อ (muscle fiber) เรียงขนานกัน โดยมีลักษณะเปนรูปทรงกระบอกมีความยาว
ตั้งแต 2-3 มิลลิเมตร ไปจนถึง 10 มิลลิเมตร เสนผานศนูยกลางประมาณ 10-100 ไมครอน ใยกลามเนื้อ
แตละใยถูกหุมดวย plasma membrane ที่เรียกวา sarcolemma ซ่ึงจะหุมไซโตพลาสซึมอยู ไซโตพลา
สซึมในกลามเนื้อเรียก sarcoplasm ภายใน  sarcoplasm มี organelle ตางๆ เชน ไมโตคอนเดรีย 
(sarcosome), endoplasmic reticulum (sarcoplasmic reticulum: SR), golgi apparatus ของเหลว 
ใน sarcoplasm ประกอบดวยโพแทสเซียม แมกนีเซยีม ฟอสเฟต เอนไซมตางๆ glycogen granules, 
myoglobin, กรดอะมิโนและสารที่ใหพลังงานสูง เชน adenosine triphosphate, adenosine 
diphosphate และ creatine phosphate 
  
  นิวเคลียสของใยกลามเนื้อจะอยูที่ผิวของเยื่อหุมเซลล อาจมีอันเดยีวหรือหลายอันก็ได 
การที่นิวเคลียสอยูที่ผิวอาจเปนสาเหตุหนึง่ที่ทําใหกลามเนื้อลายหดตัวไดเร็วกวากลามเนื้อชนิดอื่น 
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 2. myofibril 
 
  เปนหนวยยอยลงไปของใยกลามเนื้อ ใยกลามเนื้อ 1 ใย จะประกอบดวย myofibril  
หลายรอยถึงหลายพัน myofibril มีเสนผาศูนยกลางประมาณ 1-2 ไมครอน จัดเรยีงตัวเปนลาย
ตามยาวตลอดความยาวของใยกลามเนื้อ myofibril เปนกลุมของโปรตีนในกลามเนือ้ที่ทําหนาที ่
หดตวั (contractile protein) กลุมโปรตีนยดืหดตวัเหลานีถู้กหุมดวย sarcoplasmic reticulum   
ซ่ึงก็พัฒนามาจาก endoplasmic reticulum ของเซลลชนิดอื่นนั่นเอง ความสัมพันธอยางใกลชิด 
ทางโครงสรางระหวาง sarcoplasmic reticulum  และ myofibril มีความสัมพันธเกี่ยวกับ 
ความคลองตัวในการทํางานของเซลลกลามเนื้อ 
 
  โปรตีนที่ทําหนาที่หดตวัมีหลายชนิดและมขีนาดตางๆกัน การเรียงตัวของ myofibril  
ที่มีความหนาไมเทากันเหลานี้ทําใหเราเหน็เปนลายตามขวาง (cross striation) เมื่อมองดวยกลอง
จุลทัศนลายขวางนี้เปนผลของความแตกตางของดัชนีหักเหของแสง (refractive index) ที่อยูใน
กลามเนื้อซ่ึงมีชื่อตางๆ กัน คือ 
 
  2.1 anisotropic หรือ a band  
 
   เปนลายหนา ทึบแสง และไมคอยสม่ําเสมอเนื่องจากเปนสวนของ thick filament 
ซอนกับ thin filament a band มี myofibril มีหลายชนิดปนกันอยูจึงทําใหเห็นไมสม่ําเสมอ 
แตโปรตีนที่ยดืหดตวัที่สําคญัที่สุดคือ myosin ตรงกลางของ a band เปนบริเวณที่เรียกวา h zone 
บริเวณนี้มี myosin อยูเปนสวนใหญ นอกจากนี้จะเห็นเสนที่อยูกึ่งกลางของ h-band คือ m-line  
 
  2.2 isotropic หรือ i band  
 
  เปนลายบางคอนขางโปรงแสงสม่ําเสมอดีเพราะมีเฉพาะสวน thin filament มี myofibril 
คือ actin เปนสวนใหญ นอกนั้นเปนสวนของ tropomyosin กับ troponin l band แตละอันจะถูกแบง
กลางดวยเสนที่เรียกวา z line ระยะระหวาง z line 2 อันเรียกวา sarcomere 
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 3. myofilament 
 
  myofibril ประกอบดวยสวนยอยลงมาอีกเรยีกวา myofilaments มี 2 ชนิดคือ  
thin myofilament มีเสนผานศูนยกลางเพยีง 6 นาโนเมตร และ thick myofilament มีเสนผาน
ศูนยกลางประมาณ 16 นาโนเมตร ถาตัดกลามเนื้อของสัตวที่มีกระดูกสนัหลังตามขวางบริเวณ        
a band ซ่ึงเปนบริเวณที่มี thick filament ซอนอยูกับ thin filament จะพบการจัดเรียงตวัของ thick 
และ thin filament โดยที่ thin filament 1 เสน จะถูกลอมรอบดวย thick filament 3 เสน และ  
thick filament 3 เสนจะถูกลอมรอบดวย thin filament 6 เสน ในกลามเนื้อของสัตวชนิดอื่นๆ  
อาจมีการจัดเรยีงตัวทีแ่ตกตางไปจากนีก้็ได ซ่ึงสอดคลองกับ กัลยพงษ (2545)  ไดกลาววา 
myofilament ประกอบดวย 
 
  3.1 เสนใยกลามเนื้อฝอยแบบหนา (thick filament) 
 
   ประกอบดวยโปรตีนไมโอซิน (myosin) ซ่ึงประกอบดวยเสนใยโปรตีนจํานวน  
6 เสน คือ เสนใยโปรตีนชนดิหนกั (heavy chain) 2 เสน และเสนใยโปรตีนชนิดเบา (light chain)  
4 เสน  เสนใยโปรตีนชนิดเบาและสวน n-terminal ของเสนใยโปรตีนชนิดหนักจะขดรวมกนัเปน
สวนหวั (globular head) ของไมโอซิน สวนหางของไมโอซินเกิดจากการพันตัวเปนเกลียวของ 
เสนใยโปรตีนชนิดหนัก 2 เสน ในโครงสรางโมเลกุลของไมโอซินมีจุดออนหลายตําแหนง  
ทําใหโมเลกุลของไมโอซินบิดงอได และจะถูกยอยไดดวยเอนไซมบางอยางใน thick filament  
แตละเสนประกอบดวยไมโอซินหลายหนวยโดยแตละหนวยมีสวนของหางเกาะเกีย่วกันเพื่อเปน
แกนกลางของฟลาเมนต และสวนหัวของไมโอซินชี้ไปในทิศทางตรงกันขาม และจะยื่นออกไป 
ในทิศทางรอบตัว บริเวณสวนหวัของไมโอซนิ จะมีตําแหนงสําคัญ 2 แหง ไดแก ตาํแหนงทีใ่ห
โปรตีนแอกทนิมาเกาะ (actin binding site) และตําแหนงที่มีเอนไซม adenosine triphosphatase 
(ATPase) อยู ATPase ทําหนาที่สลาย ATP เพื่อใหไดพลังงานซึ่งใชในการหดตัวของกลามเนื้อ  
 
  3.2 เสนใยกลามเนื้อฝอยแบบบาง (thin filament) 
 
   ประกอบดวยโปรตีนที่สําคัญ 3 ชนิด  
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   3.2.1 แอกทิน (actin)  
 
    เปนโปรตีนทีม่ีลักษณะกลมเรียกวา G-actin (globular actin)ขณะที่ G-actin 
อยูในไซโทพลาสซึมจะรวมตวัเกาะกนัเปนเสนบางๆ เรียกวา F-actin (fibrous actin) ใน thin filament   
จะประกอบดวย F-actin สองเสนพันกนัเปนเกลียวคลายเชือก สําหรับ G-actin จะมีตาํแหนงให    
หัวของไมโอซินมาเกาะ (myosin binding site) 
 
   3.2.2 โทรโพไมโอซิน (tropomyosin) 
 
    เปนโปรตีนทีม่ีลักษณะเปนเสนใยสองเสนพันกันเปนเกลียวฝงตวัอยูในรอง
ของเกลียว F-actin 
 
   3.2.3 โทรโพนิน (troponin) 
 
    เปนโปรตีนขนาดเล็กมีลักษณะกลมประกอบขึ้นดวย 3 หนวยยอยคือ 
troponin-I (TN-I) เปนหนวยยอยที่มีบทบาทในการยับยัง้การหดตวัของกลามเนื้อ troponin-C  
(TN-C) เปนหนวยยอยทีม่ีความสามารถในการจับตวักบัแคลเซียมซ่ึงจะเปนตัวกอใหเกิดการหดตวั
ของกลามเนื้อและ troponin-T (TN-T) เปนหนวยยอยที่ทาํหนาที่เปนตัวยึดโทรโพนินเขากับ 
โทรโพไมโอซิน ในแตละชวงของ thin filament จะมี G-actin อยู 7 หนวยจับกับ 1 หนวยของ 
โทรโพไมโอซินซึ่งจับกับ 1 หนวยของโทรโพนินอีกทีหนึ่ง 
 
 โปรตีนทั้งหมดในฟลาเมนตดังที่ไดกลาวมาแลวนั้นอาจจะแบงออกไดตามหนาที่เปน        
2 กลุมคือ กลุมหนึ่งจะทําหนาที่เกีย่วกับการหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อ (contractile proteins) 
ไดแก ไมโอซินและแอกทิน สวนอีกกลุมหนึ่งจะทําหนาที่ควบคุมกลไกการหดตัวและการคลายตวั
ของกลามเนื้อ (regulatory proteins) ซ่ึงไดแก โทรโพไมโอซิน โทรโพนิน และแอกทนิ 
 
 นอกจากนี้ พงษจันทร (2551) ไดแยกการทาํงานของกลามเนื้อออกเปนระบบเยื่อหุมที่มี
ลักษณะเปนทอ (sarcotubular system) เยื่อหุมของ SR และเยื่อหุมเซลลมีการจัดเรียงตัวลักษณะ
เหมือนทอ 2 ลักษณะคือ  
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 1. ทอตามยาว (longitudinal tubule) 
 
  คือสวนของ SR ที่เรียงตัวโอบลอมไมโอไฟบริลของกลามเนื้อตลอดความยาวตรงปลาย  
ทั้งสองขางโปงออกแตละขางมีช่ือเรียกวา เทอรมินัลซิสเทนาร (terminal cisterna) ภายใน terminal 
cisterna มีแคลเซียมสะสมอยูโดยแคลเซียมจับอยูกับโปรตีนชื่อ คัลซีเคสตริน (calsequestrin) ที่ผนัง
ของ terminal cisterna มีตัวรับรูช่ือไรยาโนดีน (ryanodine; Ca2+  release channel) ทําหนาที่เปนชอง
ใหแคลเซียมผานจาก terminal cistern เคลื่อนที่ออกสูซารโคพาสซึมเพื่อใชในการหดตัวของ
กลามเนื้อ และที่ผนังของ SR จะมีเอ็นไซมแคลเซียมเอทพีีเอส (calcium-ATPase)ทําหนาที่ขนสง
แคลเซียมกลับเขาสู SR โดยวิธีใชพลังงาน (active transport) ทําใหเกดิการคลายตัวของกลามเนื้อ 
 
 2. ทอตามขวาง (transverse tubule; t- tubule) 
 
  เปนสวนของเยื่อหุมเซลลกลามเนื้อที่ยื่นเขาไปสูไมโอฟลาเมนตในทิศทางตั้งฉากกับ   
ความยาวของไมโอฟลาเมนตและอยูใกลกบั terminal cisterna ทอตามขวางทําหนาที่นาํศักยทํางาน 
(action potential) กระจายเขาสูไมโอฟลาเมนต บริเวณที่ทอตามขวาง 1 ทอถูกขนาบขางดวย 
terminal cisterna เรียกวาไทรแอด (triads) ในกลามเนื้อลายมนุษยมักพบไทรแอดบริเวณรอยตอ
ระหวางแถบทบึและแถบจาง (a-i junction) บริเวณที่ผนังของทอตามขวางประชิดกับ terminal 
cisterna มีตัวรับรูช่ือไดไฮโดรไพริดีน (dihydropyridine; DHP or L-type Ca2+ channel) DHP  
ทําหนาที่รับรูการเปลี่ยนแปลงความตางศักยไฟฟาของทอตามขวางและสงสัญญาณไฟฟาใหตัวรับรู 
ไรยาโนดีน (ryanodine) ใหปลอยแคลเซียมออกมาสูซารโคพลาสซึม 
 
โครงสรางอื่นๆ ท่ีชวยในการหดตัว 
 
 นอกจากการทาํงานของกลามเนื้อโดยตรงแลวนั้น ในการหดตัวของกลามเนื้อยังจะตองมี
องคประกอบอื่นๆ ที่ชวยในการหดตวัของกลามเนื้อ ดังที่ ราตรี และวรีะชัย (2550) ไดกลาวไววา 
การหดตวัของกลามเนื้อมีโครงสรางของรางกายที่ชวยในการหดตวัคือ 
 
 1. sarcotubular system  
 
  แตละ myofibril จะถูกลอมรอบดวยเยื่อหุมซึ่งประกอบกนัเปนทอ ไดแก 



 
 

 

16

  1.1 transverse tubular system (t-system หรือ t-tubule)  
 
   เปนทอที่วิ่งตามขวางกับ myofibril คือเปนสวนหนึ่งของ sarcolemma ที่ยื่นเขาไป
ใน myofibril ทอนี้จะตดิกับ extracellular fluid มีหนาที่นาํศักยทํางาน (action potential) ที่เกิด 
ที่ sarcolemma เขาไปใน myofibril ที่อยูลึกเขาไปไดอยางรวดเร็ว ทําใหการหดตวัเกดิไดเร็วและ 
พรอมกันทั้ง fiber 
 
  1.2   sarcoplasmic reticulum (SR) 
 
   ของเซลลกลามเนื้อซ่ึงเจริญมาจาก endoplasmic reticulum จะหุม myofibril ไว
ตลอดความยาวซึ่งอาจเรียกวา longitudinal tubular system (l- tubule) ปลายของ SR ที่มาอยูใกลกับ 
t- tubule จะโปงออกเปนกระเปาะเรียก terminal cisternae ซ่ึงเปนบริเวณที่เก็บแคลเซียมที่จําเปนใน
การหดตวั สวนมากจะพบ terminal cisternae บริเวณรอยตอระหวาง a-band และ i-band หรือ z-line 
ขึ้นอยูกับชนดิของสัตว บริเวณที่ t-tubule มาพบกับ terminal cisternae 2 ขางเรียกวา triad ซ่ึงมี
ความสําคัญตอกระบวนการ excitation-contraction coupling ของกลามเนื้อ 
 
 2. dystrophin-glycoprotein complex dystrophin 
 
  เปนโปรตีนขนาดใหญ มีน้ําหนักโมเลกุลถึง 427,000 จะประกอบเปนแทงเพื่อเชื่อม  
thin filament เขากับ transmembrane protein ที่เรียกวา β-dystroglycan ที่อยูที่ sarcolemma  
จาก β-dystroglycan จะเชื่อมตอกับ laminin ของ extracellular matrix โดย α- dystroglycan  
สวน dystroglycan จะติดตอกับ transmembrane glycoproteins หนาที่ของ dystrophin-glycoprotein 
complex จะชวยคํ้าจนุและเพิ่มความแข็งแรงใหแก myofibril แตอาจจะมีหนาที่อ่ืนๆ อีก เนื่องจาก
พบวาถามีความผิดปกติทางกรรมพันธุของโครงสรางนี้จะทําใหเกดิโรคหลายชนิดที่จัดอยูในกลุม 
muscular dystrophy ได 
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ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ 
 
 กัลยพงษ (2545) ไดกลาววา เซลลกลามเนื้อมีการพัฒนาและปรับตัวใหเหมาะสมกบัหนาที่
การทํางานและการใชพลังงานของเซลลในสัตวเล้ียงลูกดวยนม กลามเนื้อลายแบงไดเปน 2 พวก
ใหญๆ คือ กลามเนื้อหดตวัชา (slow twitch muscle, type l ) และกลามเนื้อหดตวัเร็ว (fast twitch 
muscle, type ll ) โดยพิจารณาจากคุณสมบตัิเกี่ยวกับความเร็วในการหดตัว (velocity) และเวลาที่ใช
ในการหดตวั (duration of contraction) นอกจากกลามเนือ้ทั้ง 2 ชนิด นีจ้ะแตกตางกนัทางสรีรวิทยา
อยางเหน็ไดชดัแลว คณุสมบัติทางชีวเคมยีังแตกตางกันอีกดวย ดังนั้นจึงจําแนกเซลลกลามเนื้อลาย
ในสัตวเล้ียงลูกดวยนมออกเปน 3 ชนิด ดังรายละเอียดในตารางที่ 1 คือ ชนิด l ชนิด ll เอ และ 
ชนิด ll บี 
 
ตารางที่ 1  คุณสมบัติของเซลลกลามเนื้อ 3 ชนิด 
 

 ชนิดที่ l :slow 
oxidative (red) 

ชนิดที่ ll เอ :fast 
oxidative (red) 

ชนิดที่ ll บี :fast 
glycolytic (white) 

การสราง ATP 
 
 
ไมโทคอนเดรีย 
เสนเลือดฝอย 
ไมโอโกลบิน (myoglobin) 
การทํางานของเอนไซม glycolytic 
ปริมาณไกลโคเจน 
อัตราการลาของกลามเนื้อ 
การทํางานของเอนไซม myosin-ATPase 
ความเร็วในการหดตัว 
ขนาดของเสนใยกลามเนื้อ 
ขนาดของมอเตอรยูนิต 
ขนาดของมอเตอรนิวรอนที่มาเลี้ยงเสนใย
กลามเนื้อ 

ใชออกซิเจน 
(oxidative 

phosphorylation) 
มาก 
มาก 
สูง 
ตํ่า 
ตํ่า 
ชา 
ตํ่า 
ชา 
เล็ก 
เล็ก 

 
เล็ก 

ใชออกซิเจน 
(oxidative 

phosphorylation) 
มาก 
มาก 
สูง 

ปานกลาง 
ปานกลาง 
ปานกลาง 

สูง 
เร็ว 

ปานกลาง 
ปานกลาง 

 
ปานกลาง 

ไมใชออกซิเจน 
(anaerobic 
glycolysis) 

นอย 
นอย 
นอย 
สูง 
สูง 
เร็ว 
สูง 
เร็ว 
ใหญ 
ใหญ 

 
ใหญ 
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 ซ่ึงมีความสอดคลองกับชูศักดิ ์และ กันยา (2536) กลาวไววา ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ 
จําแนกไดดังตอไปนี ้คือ 
 
 1. เสนใยชนิดหดตัวชา (type I) 
 
  เปนเสนใยกลามเนื้อที่มีขนาดเล็ก  มีสีแดงเขมเนื่องจากมีหลอดเลือดมาเลี้ยงจํานวนมาก   
มีปริมาณไมโตคอนเดรียจํานวนมากจึงมคีวามสามารถสูงในการเปลีย่นพลังงานเคมีที่มีอยูเซลล
กลามเนื้อใหกลายเปนเอทีพโีดยอาศัยกระบวนการเผาผลาญอาหารแบบใชออกซิเจน (aerobic 
metabolism) ซึ่งจะสามารถผลิตพลังงานไดจํานวนมากและเกิดของเสียจากกระบวนการนอย   
จึงมีความสามารถในการทํางานไดระยะเวลานาน  แตมีอัตราความเร็วในการสลายเอทีพีต่ําจึงทําให   
หดตวัไดชา  และดวยขนาดกลามเนื้อที่เล็กกวาและมีหลอดเลือดฝอยมาเลี้ยงมากจึงทาํใหสามารถ
ขนสงออกซิเจนและสามารถเคลื่อนยายของเสียออกจากเสนใยกลามเนือ้ไดมาก  จึงชะลอการเกิด
ความเมื่อยลาของกลามเนื้อ 
 
 2. เสนใยชนิดหดตัวเร็วเอ (type II a) 
 
  เปนเสนใยกลามเนื้อที่สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็วและยาวนาน  เนื่องจากมีคุณลักษณะ
บางอยางเหมือนเสนใยชนิดหดตวัเร็ว  เชน มีหนวยยนตและเสนใยกลามเนื้อขนาดใหญมีสาร
ฟอสเฟตและไกลโคเจนจํานวนมาก  และมคีุณสมบัติบางอยางเหมือนเสนใยชนดิหดตัวชา         
เชน มีปริมาณไมโตคอนเดรยีและหลอดเลอืดแดงจาํนวนมาก มีปริมาณไมโอโกลบินสูง มีสีแดง         
มีความสามารถสูงในการผลิตเอทีพีโดยอาศัยกระบวนการเผาผลาญอาหารแบบใชออกซิเจนและ
สามารถสลายเอทีพีไดอยางรวดเรว็  จึงมีอัตราความเร็วในการหดตวัและทนทานตอความเมื่อยลา  
แตพบไดนอยในรางกายมนษุย 
  
 3. เสนใยชนิดหดตัวเร็วบ ี(type II b) 
  
  เปนเสนใยกลามเนื้อที่มีขนาดใหญ สามารถหดตัวไดเร็วที่สุด มีหลอดเลือดมาเลี้ยง
จํานวนนอยจึงมีสีซีด และมีปริมาณไมโตคอนเดรียและไมโอโกลบินจํานวนนอย แตมีปริมาณไกล
โคเจนสูง มีความสามารถในผลิตเอทีพีโดยอาศัยกระบวนการเผาผลาญอาหารแบบไมใชออกซิเจน 
(anaerobic metabolism) มีความสามารถในการสลายเอทีพี จึงทําใหหดตัวไดอยางรวดเร็วแต
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สามารถผลิตพลังงานไดจํานวนนอย จึงไมสามารถผลิตเอทีพีไดอยางเพียงพอที่จะทาํใหกลามเนื้อ
หดตวัไดอยางตอเนื่อง และในการผลิตเอทีพีจะกอใหเกิดของเสียจึงเกดิความเมื่อยลาไดงาย 
 
สวนท่ีมีความยืดหยุนของกลามเนื้อ (series elastic component) 
 
 เมื่อใยกลามเนือ้หดตัวตานกบัน้ําหนกัที่มากระทําสวนของกลามเนื้อทีไ่มไดทําหนาที่ 
ในการหดตัว เชน เอ็น สวนปลายของซารโคเลมมาที่ยึดติดกับเอ็น หรืออาจเปนแขนง
ของครอสบริดจจะถูกยดืเล็กนอย และแรงตึงของกลามเนื้อก็เพิ่มขึ้นดวยทําใหสวนที่ทําหนาที ่
ในการหดตวัหดส้ันลงประมาณ 3-5% สวนที่ถูกยืดเล็กนอยกอนการหดตวันี้เรียกวา series elastic 
component (พงษจันทร, 2551) 
 
หนวยยนต (motor unit) 
  
 กลามเนื้อแตละมัดมีเสนประสาทมาเลี้ยงมากมายเสนประสาทแตละเสนที่มาเลี้ยงยังกลามเนื้อ
จะแตกออกเปนแขนงยอยๆ ไปเลี้ยงกลามเนื้อเปนจํานวนมาก มอเตอรนิวรอน (motorneuron)  
หนึ่งเซลล และกลุมของเซลลกลามเนื้อที่ถูกเลี้ยงดวยมอเตอรนิวรอนนัน้ๆ  จะประกอบขึ้นเปนหนึง่
มอเตอรยูนิต (motor unit) ขนาดของมอเตอรยูนิตจะใหญหรือเล็กขึ้นอยูกับจํานวนเซลลของ
กลามเนื้อที่ถูกเลี้ยงดวยมอเตอรนิวรอนนั้นๆ กลามเนื้อที่ทํางานเกีย่วของกับความละเอียดและ 
ความแมนยํา เชน กลามเนื้อมือและกลามเนื้อที่ทําหนาทีเ่กี่ยวกับการกรอกลูกตาจะมเีซลลกลามเนื้อ
ประมาณ 3-6 เซลลตอมอเตอรนิวรอน ในขณะทีก่ลามเนือ้ที่เกี่ยวของกบัการทรงตัวจะมีเซลล
กลามเนื้อถึง 120-165 เซลลตอ 1 มอเตอรนิวรอน (กัลยพงษ, 2545) 
 
หนาท่ีท่ัวไปของประสาทมอเตอร 
 

1. ควบคุมการเคลื่อนไหว 
2. ควบคุมการตึงของกลามเนื้อ 
3. ควบคุมทาทางและสมดุลของรางกาย 
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การทํางานของระบบประสาทมอเตอร 
 
 การทํางานของระบบประสาทมอเตอรเปนการทํางานที่ไดมีการสั่งงานของสมองมายัง
กลามเนื้อเพื่อใหเกิดการเคลือ่นไหวของรางกาย ดังที่ ราตรี และ วีระชยั (2550)ไดกลาวไววา        
การสั่งงานที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวภายใตอํานาจจิตใจเริ่มที่ association cortex การวางแผน      
การเคลื่อนไหวมีหลายวิธี เชน จาก association cortex, subcortical areas, basal ganglia และ lateral 
cerebellum ซ่ึงจะสงขอมูลผานธาลามัสไปยัง premotor และ motor cortex ซ่ึงเปนสมองสวนสั่งการ
จากนี้จะสงคําสั่งไปตาม pyramidal และ extrapyramidal systems ไปสู motor neuron ในกานสมอง
และไขสันหลัง และสงตอไปยังกลามเนื้อ 
 
การทํางานรวมกันระหวางประสาทและกลามเนื้อ 
 
 การสั่งงานในการทํางานของกลามเนื้อจะตองมีระบบประสาทสั่งงานมายังกลามเนือ้
เพื่อที่จะเปนตวักระตุนใหกลามเนื้อเกิดการทํางานดังกลาวดังที่ อนนัต (2527) ไดกลาวไววา       
เมื่อกระแสประสาทไปถึงเยือ่หุมกลามเนื้อ (muscle membrane) กระแสประสาทจะเดนิทางไปตาม     
t-tubule  ซ่ึงจะทําใหเกิดกลไกการหดตัวของกลามเนื้อ ซ่ึงเปนผลจากการที่ระหวางรอยตอของเซลล
ประสาทและเซลลกลามเนื้อนั้น จะมีสารเคมีที่ออกมาจากปลายใยประสาทแอกซอน ซ่ึงสาร
ดังกลาวเรยีกวา อะเซตีลโคลีน (acetylcholine) ซ่ึงเปนตัวการที่จะทําใหเกิดการซึมผานเยื่อบางๆ  
ซ่ึงขบวนการนี้จะยอมใหโซเดียมและโปตัสเซียมเขาออกเซลลได จึงทําใหเกิดกระแสประสาทผาน  
t-tubule ได  
 
การหดตัวและคลายตัวของกลามเนื้อลายในระดับโมเลกุล  
 
 การหดตวัและคลายตัวของกลามเนื้อลายในระดับโมเลกลุสามารถอธิบายไดโดยการ
เคลื่อนไหวของ thin และ thick filaments ดังที่ พงษจันทร (2551) ไดกลาววา การหดตวัและ 
คลายตัวของกลามเนื้อลายเปนการเลื่อนซอนกันของ thin และ thick filaments โดยการจับ 
และปลอยระหวาง ครอสบริดจของ thick filaments และ thin filaments อยางเปนวงจร คือ 
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 1. ATP จะจับกับหัวของไมโอซินและมีการสลาย ATP เพือ่ใหเกดิพลังงาน โมเลกุลจะอยู
ในรูปของ myosin-ADP-Pi ซ่ึงมีพลังงานอิสระสูงและมีความเฉพาะเจาะจงชอบจับกบัแอกทินมาก
ในขณะที่หวัของไมโอซินอยูในลักษณะตัง้ฉากและยังไมไดจับกับแอกทิน เมื่อโมเลกุลเชิงซอน      
โทรโพนินโทรโพไมโอซินจับกับแคลเซียม จะเปดตําแหนงการทํางานของแอกทิน หัวของ          
ไมโอซินจึงจบักันแอกทินฟลาเมนตไดอยางรวดเร็ว 
 
 2. หลังจากไมโอซินจับกับแอกทิน หัวของโมเลกุลไมโอซินซึ่งมีพลังสะสมอยูในรูปของ 
ADP-Pi จะงอในทิศทางเดยีวกับแขนของครอสบริดสพรอมกับมีการปลอย ADP-Pi ออกมาจาก
โมเลกุลของไมโอซิน ทําใหเกิดพลังงานในการดึงฟลาเมนตแอกทนิเขาสูศูนยกลางของซารโคเมียร 
การเคลื่อนที่ของไมโอซินนี้เรียกวาเพาเวอรสโตรก (power stroke) การหดตวัของกลามเนื้อเกิดขึน้
ซ่ึงขณะนีห้ัวของโมเลกุลไมโอซินจะมีพลังอิสระลดลง 
 
 3. ATP โมเลกุลใหมใหมจะเขามาแทนตําแหนงเดิมของ ADP-Pi บนโมเลกุลไมโอซิน
และแอกทินที่เกาะกันอยู (myosin-actin complex) และสลาย ATP เพื่อใหเกิดพลังงานในการ 
เปล่ียนแปลงโครงสรางทําใหลดความสามารถของไมโอซินในการชอบจับแอกทิน จากนั้นหวั
ของครอสบริดจกห็ลุดจากแอกทินฟลาเมนตพรอมกับการคลายตัวของกลามเนื้อ 
 
 4. จะมีการสลาย ATP เพื่อสราง myosin-ADP-Pi ซ่ึงมีพลังงานอิสระสูงขึ้นมาใหม 
เพื่อพรอมที่จะทํางานในวงจรถัดไป เชื่อวาครอสบริดจนี้ทํางานอิสระจากกัน แตละครอสบริดจจะ
เกาะและดึงอยางตอเนื่อง ดังนั้นยิ่งมจีํานวนครอสบริดจเกาะกับแอกทนิไดมากเทาไรที่เวลาหนึ่งแรง
ในการหดตวักย็ิ่งจะเพิ่มขึ้น 
 
ชนิดการหดตัวของกลามเนื้อ 
 
  การหดตวัของกลามเนื้อ สนธยา (2547) กลาวไววา สามารถแบงได 2 ชนิดใหญ ๆ คือ   
การหดตวัของกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว (ไอโซโทนิก) และการหดตวัของกลามเนื้อแบบ 
อยูกับที่ (ไอโซเมทริก)  ซ่ึงการหดตวัในแตละชนิดจะสามารถสรางแรงไดแตกตางกนั  
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 1. การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซโทนิก (isotonic contraction) 
  
  การหดตวัของกลามเนื้อแบบไอโซโทนิกยังสามารถแบงออกเปนการหดตัวแบบ          
คอนเซนทริก (concentric) และการหดตวัแบบเอ็กเซนทรกิ (eccentric) เนื่องจากการพฒันาแรง 
ของกลามเนื้อมีคามากกวาหรือนอยกวาแรงตานทาน 
       
   1.1  การหดตวัแบบคอนเซนทริก เปนการหดตัวส้ันขาวของกลามเนื้อและเกิดขึ้น 
เมื่อมีการหดตวัสรางแรง (force) อยางเพียงพอในการกระทําตอแรงตานทาน เปนการหดตวัชนิดที่
กลามเนื้อมีการพัฒนาแรงขึน้มากกวาแรงตานทาน 
 
    1.2  การหดตวัแบบเอ็กเซนทริก เปนการหดตัวของกลามเนื้อขณะที่กลามเนื้อมีการยืด
ยาวออกภายใตความตึง เชน การคอย ๆ วางน้ําหนกัลงสูพื้น กลามเนื้อจะมีความตึงลดลงทีละนอย
เนื่องจากน้ําหนักหรือแรงตานทานมากกวาแรงในการหดตัวของกลามเนื้อแตไมถึงกบักลามเนื้อ   
ไมสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวไดเปนการหดตวัที่มกีารสรางแรงขึ้นนอยกวาแรงตานทาน 
แตการหดตัวแบบเอกเซนทรกินี้จะสามารถสรางแรงไดมากกวาการหดตัวแบบไอโซเมทริกและ 
การหดตวัแบบคอนเซนทริก ตามลําดับ 
 
 2. การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซเมทริก (isometric contraction) 
  
  การหดตวัของกลามเนื้อลักษณะนี้จะเกิดขึน้เมื่อกลามเนือ้มีการพัฒนาความตึงขึ้น 
แตไมมีการเปลี่ยนแปลงของมุมขอตอหรือความยาวของกลามเนื้อหรืออาจกลาวไดวาเปนการหด
เกร็งอยูกับทีเ่ปนการหดตัวท่ีมีการสรางแรงขึ้นเทากับแรงตานทาน 
 
 3. การหดตัวของกลามเนื้อแบบไอโซคิเนติค (isokinetic) 
 
  เปนการหดตัวของกลามเนื้อที่จะตองออกแรงตานกับเครือ่งมือที่ออกแบบมาเปนพิเศษ
ใหปรับความเร็วคงที่ได โดยท่ีกลามเนื้อของผูเขารับการฝกจะตองหดตัวส้ันเขา (concentric) และ
เหยียดออก (eccentric) ตานกับแรงตานจากเครื่องมือฝก ซ่ึงแรงตานจากเครื่องมือฝกจะเทากับแรง
หดตวัของกลามเนื้อ การฝกใหกลามเนื้อหดตัวในลักษณะนี้จะทําใหกลามเนื้อตองหดตัวออกแรง
ตลอดชวงการเคลื่อนไหวสามารถชวยปองกันและลดปญหามุมการเคลือ่นไหวที่เปนจุดออนของ
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กลามเนื้อในการปฏิบัติทักษะกฬีาและทกัษะการเคลื่อนไหวไดเปนอยางดี (เจริญ, 2548) 
 
บทบาทการทํางานของกลามเนื้อ 
 
 การเคลื่อนไหวรางกายหรือขอตอ ตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อหลายมัดในการทํา
หนาที่เพื่อชวยเหลือซ่ึงกันและกัน (เจริญ ,2548) ซ่ึงสอดคลองกับ พงษจนัทร (2551) กลาววาในการ
ทํางานของกลามเนื้อ ณ เวลาหนึ่งกลามเนื้อแตละมดัจะแสดงบทบาทในกลุมการทาํงานที่แตกตางกนั
ไปทั้งนี้ขึ้นอยูกับหนาทีใ่นแตละชวงเวลา  ซ่ึงสามารถแบงไดดังนี้คือ 
 
 agonist หรือ prime mover เปนกลามเนื้อมัดที่ทําหนาที่เคลื่อนไหวหลักในทานั้นๆ  
  
 antagonist เปนกลามเนื้อที่ทําหนาที่ตรงขามกับ agonist 
 
 stabilizers หรือ fixator เปนกลามเนื้อที่ทําหนาที่เพิ่มความมัน่คง เพื่อใหการทํางานสมบูรณขึ้น 
 
 synergist หรือ neutralizers กลามเนื้อทําหนาที่เปนตัวกลาง เพื่อชวยในการแสดงทาทาง
ของกลามเนื้อมัดอื่นๆ  
 
พลังงานในการหดตัวของกลามเนื้อลาย 
 
 พลังงานในการหดตัวของกลามเนื้อลายนัน้ โดยทัว่ไปแลวขึ้นอยูกับระยะเวลาในการ
ทํางานของกลามเนื้อวามกีารหดตวัในการทํางานติดตอกนันานเทาไร ดงันั้นแหลงพลังงานในการ
หดตวัของกลามเนื้อจึงสามารถแบงออกได 3 แหลงพลังงาน คือ 
 

1.   direct phosphorylation : 
 

CP + ADP  ATP + phosphate ( by creatine phosphotransferase ) 
  ADP + ADP  ATP + AMP ( by adenylate kinase ) 
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  เปนแหลงพลังงานแหลงแรกกลามเนื้อจะสามารถใชพลังงานหมดภายใน 5 – 8 วินาที 
 
 2. anaerobic glycolysis: 
 

Glycogen or glucose   2 – 3 ATP / glucose, lactic acid 
 
  เปนพลังงานแหลงที่สองที่ใชในการสรางพลังงาน ATP กลามเนื้อสามารถใชพลังงาน
ไดไมเกิน 1 นาที แตการใชพลังงานในระบบนี้จะเกิดของเสียที่สะสมอยูในกลามเนื้อ คือ กรดแล
คติก และพยัรูวิก 
 
 3. aerobic oxidative phosphorylation : 

Glucose + O2   36 – 38 ATP/ glucose, CO2 
 
  เปนพลังงานแหลงที่สามที่รางกายมีกระบวนการสราง ATP แบบที่ใชออกซิเจน  
ในการออกกําลังกายนานนัน้พลังงานไดมาจากกระบวนการนี้ถึงรอยละ 95 สวนของเสียที่เกิดจาก
กระบวนการนี้ คือ CO2 และ H2O 
 
ประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อ 
 
 กลามเนื้อจะทาํงานใหงานตอหนวยเวลา (power) ไดสูงสุดเมื่อกลามเนื้อหดตวัแบบ 
isotonic ในขณะที่มนี้ําหนกัถวงอยู และทีจุ่ดนี้กลามเนื้อจะใชพลังงานเคมีไป 45% ของพลังงาน 
ที่เกิดขึ้นจากการสลายตัวของ ATP และกลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพในการทํางานสูงสุด 
ประสิทธิภาพในการทํางานของกลามเนื้อหาไดจากอัตราสวนระหวางงานที่กลามเนือ้ทําไดตอ
พลังงานเคมีที่ใชไป ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อจะต่ําสุดหรือเทากับศูนย เมื่อกลามเนื้อ
หดตวัแบบ isometric หรือ ขณะทีก่ลามเนือ้หดตัวโดยไมมีน้ําหนกัถวงพลังงานที่ใชไปทั้งหมด 
จะถูกเปลี่ยนไปเปนความรอน (กัลยพงษ, 2545) 
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ความตงึของกลามเนื้อ 
 
 ความตึงของกลามเนื้อ ดังที่ สนธยา (2547)  กลาวไววา เกดิขึ้นไดจากปจจัยหลายอยาง คือ 
 
 1.   ความถี่ของการกระตุนใยกลามเนื้อ เมื่อใยกลามเนื้อถูกกระตุนซ้ําๆ กัน จะเกดิการรวมกนั 
ถาความถี่มากจะทําใหเกดิการหดตัวคาง ดงันั้น จึงทําใหความตึงเพิ่มมาก 
 
 2.   จํานวนใยกลามเนื้อที่หดตวั จํานวนใยกลามเนื้อที่ถูกเลี้ยงโดยเซลลประสาทยนตหนึง่ 
ตวันั้นแปรผันไดมาก กลามเนื้อที่ตองการความแมนยําในการทํางาน จะถูกเลี้ยงโดยหนวยยนต
ขนาดเล็กซึ่งหมายถึงมีจํานวนใยกลามเนื้อนอย จึงทําใหการหดตวัเรียบ ในทางกลับกันกลามเนื้อ 
ที่มีหนวยยนตใหญมีหนาที่สําหรับชวยรักษาทาทางของรางกาย จึงสามารถทําใหกลามเนื้อ 
มีความตึงอยูเปนเวลานาน 
 
 3.   องคประกอบของใยกลามเนื้อ กลามเนื้อประกอบดวย 2 สวน คือ contractile elements
ซ่ึงหมายถึงเปนสวนของ thin และ thick myofilament ความตึงที่เกิดจากองคประกอบนี้จึงเรียกวา
เปน active tension องคประกอบอีกอยางหนึ่ง คือ elastic element ซ่ึงมีคุณสมบัติที่ยืดได 
ประกอบดวยเนื้อเยื่อเกี่ยวพนัธที่หุมกลามเนื้อ รวมทั้งเอน็ของกลามเนือ้ดวย ความตึงที่เกิดจาก
องคประกอบชนิดนี้เรียกวา passive tension ความตึงดังกลาวไมขึ้นอยูกบัการหดตวัของกลามเนื้อ 
แตขึ้นอยูกับความมากนอยทีก่ลามเนื้อถูกยดื 
 
 4.   ความยาวของใยกลามเนื้อ ความยาวของกลามเนื้อที่ถูกตัดออกมาจากรางกายจะลดลง
10-20% เพราะกลามเนื้อที่อยูในรางกายทีย่ืดออกไปเล็กนอยโดยเอ็นทีย่ึดกับกระดกู และกลามเนื้อ
จะหดตัวไดดทีี่สุดเมื่อมีความยาวเชนที่อยูในรางกาย ซ่ึงเรียกวาความยาวขณะพัก (resting length) 
ถากลามเนื้อส้ันไปกวานี้จะหดตวัไดแรงนอย แตถากลามเนื้อถูกยดืออกไปอีกกจ็ะหดตวัไมดีมาก
ขึ้นถายืดเกนิ 30% ของความยาวปกติจะหดกลับเขาที่เดิมไมได แตถายดืออกเกนิ 50% จะฉกีขาด
เพราะเกนิขีดจาํกัดของความยืดหยุนของเนือ้เยื่อเกีย่วพันธ 
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ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ 
 
 การทํางานของกลามเนื้อนั้นจะเกิดการหดตัวของกลามเนื้อ และเมื่อกลามเนื้อมีการหดตวั 
ก็จะสงผลใหเกิดแรงในการหดตวัของกลามเนื้อตามมา การหดตัวของกลามเนื้อนั้นมปีจจัยที่สงผล
ตอการหดตวัของกลามเนื้อ ดงัที่ กัลยพงษ (2545) ไดกลาวไวดังนีว้า ปจจัยที่สงผลตอการหดตวัของ
กลามเนื้อ คือ แรง (force) ความยาวของกลามเนื้อ (length) และเวลา (time) ในการวิเคราะหปจจยั
ทั้ง 3 นี้โดยปกติจะควบคุมใหปจจยัอยางใดอยางหนึ่งเปนคาคงที่ และดูความสัมพันธของปจจัยอีก 
2 ชนิดดังตอไปนี้ 
  
ความสัมพันธระหวางแรงและความยาว (force – length relationship) 
 
 ความสามารถในการหดตวัของกลามเนื้อข้ึนอยูกับความยาวของกลามเนื้อในขณะที่ถูก
กระตุน โดยปกติความยาวของกลามเนื้อลายขณะที่อยูในรางกายจะมคีวามยาวเหมาะสมที่สุด
สําหรับการทํางานของกลามเนื้อ เมื่อกลามเนื้อถูกกระตุนใหคาแรงตึงสงูสุด ถากลามเนื้อยาวหรือ
ส้ันมากกวานีจ้ะใหคาแรงตงึลดลง เมื่อความยาวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นจนถึงจุดหนึ่งจะมีคาสูงสุด  
ซ่ึงคาดวาความยาวของกลามเนื้อในขณะนั้นมีคาใกลเคยีงหรือเทากับความยาวขณะที่อยูในรางกาย
นอกจากนี้ความสัมพันธของความยาวกับแรงตึงที่เกิดจากการหดตวันี้อาจจะพจิารณาไดจาก    
ความยาวของซารโคเมียรและจํานวนครอสบริดจ (cross-bridge) ที่เกิดขึ้น 
 
 ความสัมพันธระหวางแรงและความเร็วของการหดตัว (force – velocity relationship) 
 
 ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อข้ึนอยูกับน้ําหนักของวัตถุที่มาถวงกลามเนื้อในขณะ
หดตวั จากการทดลองหาความสัมพันธระหวางแรงและความเร็วของการหดตัวพบวาเมื่อปรับให
ความยาวของกลามเนื้อใหอยูที่ความยาวทีเ่หมาะสมเพื่อใหกลามเนื้อหดตัวไดแรงที่สุดและกระตุน
ใหกลามเนื้อหดตัว พบวากลามเนื้อจะหดตวัไดเร็วที่สุดเมื่อไมถูกถวงดวยน้าํหนกั ซ่ึงสามารถ
อธิบายไดจะคณุสมบัติทางกลศาสตรที่แสดงใหเห็นถึงผลรวมของการเกิดครอสบริดจ (cross–
bridge) ระหวางแอกทินและไมโอซิน โดยที่ความเร็วของการหดตวัจะเปนสัดสวนโดยตรงกับ
ความเร็วของการเกิด cross – bridge cycle ซ่ึงถูกกําหนดโดยการทํางานของเอนไซม myosin 
ATPase ที่อยูในกลามเนื้อนัน้ๆ 
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กําลังกลามเนือ้ 
 

 ในกฬีาเกือบทกุประเภทจะตองมีการเคลื่อนไหวที่ตองอาศัยกําลัง ซ่ึงกาํลังมีองคประกอบ 
ที่สําคัญอยู 2 ประการคือ แรง (ความแข็งแรงของกลามเนื้อ) และความเรว็ในการหดตัวของกลามเนื้อ 
ดังที่ ศิริรัตน (2539) ไดกลาววา กําลังของกลามเนื้อ หมายถึงความสามารถในการทาํงานอยาง
ทันทีทันใดของกลามเนื้อดวยความพยายามสูงสุด ซ่ึงสอดคลองกับ Egger และคณะ (1999)  
ไดกลาววา กําลัง คือ ความสามารถในการออกแรงในชวงสั้นๆ ในขณะที่ Wilk และคณะ (1993) 
ไดกลาววา กําลังของกลามเนื้อ คือ ประสิทธิภาพกลามเนื้อของนักกฬีาที่สามารถหดตัวใหเกดิแรง
สูงสุดภายในเวลาที่ส้ันที่สุด 
 
 ชูศักดิ์ และ กนัยา (2536); เจริญ (2538) ไดกลาวไววา ความสามารถทางดานกําลังของ
กลามเนื้อข้ึนอยูกับปจจัย 2 ปจจัย คือ ความแข็งแรงและความเร็วในการเคลื่อนที่ ซ่ึงสามารถเขียน
ความสัมพันธไดดังนี ้
 

Power = Force (strength) X Velocity (speed) 
 
 กําลังของกลามเนื้อเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ที่มีความสําคัญอยางยิ่งตอ
การเคลื่อนไหวในกีฬาชนิดตางๆ ซ่ึงประสิทธิภาพทางดานกําลังของกลามเนื้อของนักกฬีาแตละคน
จะแตกตางกนัไป ขึ้นอยูกับวธีิการฝกที่ถูกตอง รวมไปถึงองคประกอบทางดานพันธกุรรมของ
นักกฬีาแตละคนดวย (ถาวร, 2542) 
 
 วุฒิพงษ และ อารี (2539) ไดกลาวไววา พลังกลามเนื้อเกดิจากปจจัยตาง ๆ คือ 
 
 1.  แรงที่เกิดจากการหดตวัของกลามเนื้อหลาย ๆ มัด ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว ในกลุม
เดียวกันสามารถเพิ่มประสิทธิภาพโดยการฝกที่คอย ๆ เพิม่แรงตานทานขึ้นเรื่อย ๆ 
 
 2.  ความสามารถในการหดตวัของกลุมกลามเนื้อในกลุมเดียวกัน (agonist) ทํางาน 
ประสานกับกลามเนื้อกลุมตรงขาม (antagonist) โดยการเพิ่มความสามารถในการทํางานของ     
กลุมกลามเนื้อแตละมัด 
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 3.  ความสามารถทางกลไกในการทํางานของระบบคานระหวางกระดกูกบักลามเนื้อ 
ที่เกี่ยวของขึ้นอยูกับมุมในการดึงของกลามเนื้อและความยาวของแขนของแรงตานทานและ        
แรงพยายาม 
 
 ดังนั้นพลังกลามเนื้อ (muscular power) หมายถึง ความสามารถในการหดตัวหรือ          
ออกแรงในการทํางานของกลามเนื้อเพียงหนึ่งครั้งในการปลอยแรง (force) ออกมาอยางเต็มที ่
ในชวงเวลาทีส้ั่นที่สุด ซ่ึงพลังกลามเนื้อยงัมีสวนทําใหกลามเนื้อทํางานไดทันท ี(ชศูักดิ์ และ กันยา, 
2536) สรุปไดวาการออกกําลังกายและการเลนกีฬาจะตองอาศัยพลังกลามเนื้อเปนสวนสําคัญ        
ในการเคลื่อนไหว 
 
ความแขง็แรงและกําลังของกลามเนื้อ 
  
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐานทีสํ่าคัญที่นําไปสูประสิทธิภาพของกลามเนือ้   
สวนกําลังของกลามเนื้อเปนผลคูณของความแข็งแรงและความเรว็ในการหดตวัของกลามเนื้อ และ
การเกิดกําลังสูงสุดของกลามเนื้อเปนผลมาจากการผสมผสานกันที่เหมาะสมของแรงสูงสุดที่แสดง
ออกมาดวยความเร็วสูงสุดเทาที่จะทําได ศิริรัตน (2539) ไดกลาววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปน
สวนเกี่ยวของสัมพันธกับกาํลังของกลามเนื้อ คือ กําลังเปนความสามารถในการทํางาน 
อยางทันทีทันใดของกลามเนื้อดวยความพยายามสูงสุด เชน การยกน้าํหนัก ทุมน้ําหนัก นั้นคือ 
กําลังจะตองเกีย่วของกับเวลาเขามาเกี่ยวของและถาตองการจะเพิ่มกําลัง จําเปนอยางยิ่งที่จะตอง
คํานึงถึง การเพิ่มแรงในการหดตวัของกลามเนื้อ โดยจะตองลดเวลาใหนอยที่สุด ซ่ึงสอดคลองกับ  
ชูศักดิ์ (2539) ไดกลาววา กําลังของกลามเนื้อข้ึนอยูกับสวนประกอบทัง้แรงและความเร็ว ดังนัน้ 
สามารถเพิ่มกําลังไดโดยเพิม่แรง หรือเพิม่ความเร็ว หรือเพิ่มทั้งสองอยาง โดยทัว่ไปแลววิธีการเพิม่
ที่ดีที่สุดในการเพิ่มกําลังคือ การเพิ่มแรง 
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 ไอโซไคเนติค  
 
ความสําคัญของเครื่องมือทดสอบไอโซไคเนติค  ไดนาโมมิเตอร 
  
 เครื่องมือวัดในระบบไอโซไคเนติค (isokinetic) เปนเครือ่งมือวัดความสามารถของแรง
พยายาม (effort) ของกลามเนื้อ ซ่ึงจะแสดงออกมาโดยวัดแรงพยายามตลอดการเคลื่อนไหว          
ในรูปแบบของกราฟและสญัญาณที่สงออกมาจาก dynamometer นอกจากนี้ยังมีองคประกอบอื่นๆ 
ที่เครื่องแสดงออกมาในรูปแบบของกราฟตางๆ  
 
ความหมายของคาตางๆ ท่ีแสดงออกมาจากเครื่องไอโซไคเนติค  ไดนาโมมิเตอร 
  
 กลามเนื้อของคนสามารถหดตัวและคลายตัวได เมื่อกลามเนื้อถูกกระตุนใหมกีารหดตัวจะ
เกิดแรงในการหดตวั (force) ถาขอตอเปนแกนที่ทําใหเกดิการหมุน ผลของแรงที่เกิดขึน้คือ ทอรค 
(torque) จะมีการแสดงแรงออกมาเปนคาของ ผลของแรงกับระยะทาง จากจุดหมุนที่แรงกระทําตั้ง
ฉากกับจุดหมนุ  
  
 average, peak และ angel-specific torque 
 
 ถาทอรคเกิดขึ้นตลอดชวงการเคลื่อนที่ คาที่วัดไดจะแสดงออกมาเปนไดทั้งสองคาคือ      
คาสูงสุด (peak) หรือคาเฉลี่ย (average) 
 
 คาสูงสุด (peak) จะแสดงที่จดุ ณ กลามเนื้อออกแรงสูงสุด หรือ ทอรคสูงสุด 
 
 คาเฉลีย่ (average) จะคํานวณจากความตึงตวัของกลามเนือ้ตลอดชวงการเคลื่อนที่โดยเฉลี่ย 
 
 ในปจจุบนัจะเห็นวา ความสมัพันธของคาสูงสุดและคาเฉลี่ยของทอรค และแรงที่กระทํา 
ใหเกิดการหดตัวของกลามเนื้อจะเปนคาทีม่าตรฐาน เชื่อถือได (Perrin, 1993) 
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คาท่ีแสดงออกจากการคํานวณของเครื่องไอโซไคเนติค 
 
 Kannas and Yasuda (1992) ไดกลาววาคาเฉลี่ยและคาสูงสุดของทอรค เปนคาที่แสดง     
การทํางานในระบบไอโซไคเนติค ที่นิยมใชกับการทํางานของกลามเนื้อมนุษย นอกจากนี้ยังมีตวั
ควบคุมการทํางานอยางละเอยีด อีกอยางหนึ่งยังสามารถอานคาทอรค ที่เกิดขึ้นไดตลอดชวงมุม 
การเคลื่อนไหว  
 
 คาที่แสดงออกจากการคํานวณของเครื่องไอโซไคเนติค ที่ควรทําความเขาใจมีดังตอไปนี้ 
 
 Torque = ผลคูณของแรงกับระยะทางจากจุดหมุนมาตั้งฉากกับแนวแรง 
 Torque = force X distance  
   
 Work = ผลคูณกับระยะทางในการหมุน 
 Work = force X distance 
 
 Power =  อัตราสวนของงานกับเวลาในการกระทํา 
 Power = work / time 
 
หลักการทดสอบแบบไอโซไคเนติค 
 
 เนื่องมาจากรูปแบบการทํางานแบบไอโซไคเนติคเปนรูปแบบที่แปลกใหม จึงมีความจําเปน 
ที่จะตองใหผูเขารับการทดสอบไดเขาใจถึงวิธีการและสรางความคุนเคยกับเครื่องมือเพื่อใหไดคา 
ที่มีความแมนตรงและความเที่ยงตรงสูง การอธิบายใหผูเขารับการทดสอบไดทราบถึง 
การกําหนดความเร็วของเครื่องมือ และความตานทานที่เครื่องมือกําหนดออกมาจะเกิดจากการที่          
ผูเขารับการทดสอบไดพยายามออกแรงกระทําใหรางกายสวนที่ทดสอบเคลื่อนที่ไปดวยความเรว็  
ที่กําหนดไวหรือมากกวาความเร็วที่กําหนดไว การบอกหรือการกระตุนใหออกแรงดันหรือ          
ดึงใหมากที่สุดและเรว็ที่สุดเทาที่สามารถกระทําได และเนื่องจากเครือ่งมือในระบบไอโซไคเนตคิ
สามารถทําการทดสอบไดทั้งกับการทํางานของกลามเนือ้แบบหดสั้น และแบบเหยยีดออก            
จึงจําเปนจะตองบอกใหผูเขารับการทดสอบใหเขาใจวา เมื่อทําการทดสอบกับการทํางานของ
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กลามเนื้อแบบเหยยีดออกนั้น ผูเขารับการทดสอบจะตองออกแรงตานการเคลื่อนที่ของคานที่ตอมา
จากตัวหนวงแรง (ไพฑูรย, 2544) 
 
 กอนที่จะทําการทดสอบ ควรใหผูเขารับการทดสอบไดมีการอบอุนรางกาย และทําความคุนเคย
กับเครื่องมือ โดยทัว่ไปการใหผูเขารับการทดสอบไดทําความคุนเคย 6 คร้ัง โดยออกแรงต่ํากวา
ระดับสูงสุดใน 3 คร้ังแรก และออกแรงสูงสุดใน 3 คร้ังหลัง ทั้งนี้เพื่อใหเกิดความเทีย่งตรงกับ 
คาทอรค คาของงาน และคากําลังของกลามเนื้อ (Perrin, 1993) 
 
 การจัดตําแหนงของรางกาย และการยดึตรงึรางกายของผูเขารับการทดสอบ เพื่อแยกกลุม 
กลามเนื้อที่ตองการโดยตรง แยกออกจากกลามเนื้อที่มีสวนชวยในการทํางานใหมากทีสุ่ด เชน     
การรัดเข็มขัดที่หนาอกและเอวเมื่อทดสอบกลามเนื้อสวนลางของรางกายและตองใหผูเขารับ 
การทดสอบใชแขนทั้งสองขางกอดอก เปนตน 
 
คําแนะนําในการทดสอบกลามเนื้อแบบไอโซไคเนติค 
  
 การทดสอบกลามเนื้อแบบไอโซไคเนติคเปนการวดัคาทอรค งาน และกําลังของกลามเนื้อ 
มีองคประกอบที่สําคัญที่ทําใหการทดสอบนั้นมีความเที่ยงตรงดังนี ้
 
 1. การอบอุนรางกาย กอนการทําการทดสอบในแตละชวงจะตองมีการอบอุนรางกาย 
Perrin (1993) กลาววา การอบอุนรางกาย โดยใหทําการออกแรงต่ํากวาสูงสุด 3 คร้ังแรก และ 
ออกแรงสูงสุด 3 คร้ังหลัง ทําใหคาทอรค งาน และกําลังของกลามเนื้อมคีวามเที่ยงตรงสูง  
 
 2. การพัก ในการทดสอบควรกาํหนดเวลาพักที่แนนอนไวในชวงระหวางการเปลี่ยนแปลง
ความเร็วในการทดสอบ โดยมีงานวิจยัยนืยนัวาการกําหนดเวลาพกัทําใหไดคาความแรงของ
กลามเนื้อสูงขึ้น และมีคาความเที่ยงตรงกวาไมมีการพัก  ระยะเวลาในการพักขึ้นอยูกบัแบบทดสอบ 
เชน 30 วินาที ถึง 1 นาที สําหรับการทดสอบการออกแรงสูงสุด 4 คร้ังในทุกๆ ความเร็ว (Perrin, 
1993) 
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 3. ความเร็วในการทดสอบการกระตุนหนวยยนตองคประกอบของเสนใยกลามเนื้อ และ
กลุมกลามเนื้อในแตละกลุมที่มีความแตกตางกันของแตละบุคคล รวมทั้งวัตถุประสงคในการ
ทดสอบ จะเปนตัวกําหนดความเร็วในการทดสอบ โดยการทดสอบกําลังของกลามเนือ้ จะทํา 
การทดสอบดวยความเร็วปานกลาง คือ ระหวาง 120 – 300 องศาตอวินาที (Vivan, 1991) 
 
 4. จํานวนครั้งในการทดสอบ การหดตัวของกลามเนื้อติดตอกันหลายๆ คร้ังเปนสิ่งจําเปน
ที่จะทําใหเกดิคากําลังสูงสุดได 

 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
 การยืดเหยยีดกลามเนื้อเพื่อเปนการพัฒนาความออนตัว ผูฝกสอนกีฬาจะตองทราบถึง
ลักษณะการทาํงานของกลามเนื้อ และขอตอที่ทําหนาทีใ่นการออกแรงเพื่อใหเกิดการเคลื่อนไหว 
ในกฬีา ชนดินัน้ ๆ รวมทั้งรูปแบบวิธีการยดืเหยียดกลามเนื้อที่มีอยูหลากหลายวิธีแตกตางกัน 
เทคนิคในการยืดเหยยีดกลามเนื้อดังที่ Alter (1998) ซ่ึงสอดคลองกับ Michael (1998) และ Robert 
(1993) ไดกลาววา การยืดเหยียดกลามเนื้อนั้นมีหลายเทคนิคทั้งนี้ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของ 
การนําไปใช และไดแบงการยืดเหยยีดกลามเนื้อออกเปน 4 วิธี คือ  
 
 1.   การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไว (static stretching) 
  
  การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวเปนการยดืเหยยีดที่มีการหยดุนิ่งคางไว 
เมื่อการเคลื่อนไหวของขอตอหรือการยืดเหยยีดกลามเนือ้ไปถึงตําแหนงที่ตองการ โดยใชหลักการ
ทําแบบเบา ๆ ยืดกลามเนื้ออยางชา ๆ จนไมสามารถเคลื่อนไหวตอไปไดอีก หรือยืดจนถึงจุดที่มี  
อาการตึงของกลามเนื้อ และคางไวในทานัน้ ๆ ประมาณ 10-30 วินาท ีจงึกลับสูทาเดิมแลว         
ผอนคลายกลามเนื้อ ซ่ึงเปนลักษณะของการยืดเหยียดที่ปลอดภัยที่สุด และเปนการยืดเหยยีด          
ที่ใชพลังงานนอย นอกจากนั้นยังเปนการผอนคลายกลามเนื้อที่บริเวณ golgi tendon organs ใหมี
ความยาวมากขึ้นดวย 
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 2.   การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (ballistic stretching) 
  
  หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา dynamic stretching เปนการยดืเหยยีดกลามเนือ้ที่ไมมีการหยุด
อยูกับที ่เปนการปฏิบัติโดยใชหลักการซ้ํา ๆ กัน เคลื่อนไหวเปนจังหวะ โดยใหมีการกระแทกแลว
กระดอนกลับ จังหวะการเคลือ่นไหวเร็ว ใชแรงมากกวาการยืดเหยียดแบบอยูกับที ่และทําในชวง
ส้ัน ๆ ใชการเคลื่อนไหวของลําตัวหรือแขนขา เพื่อเปนแรงชวยในการเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว 
เชน การกระโดดแยกขา การเหวีย่งแขน เปนตน การยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบเคลื่อนที่นี้ เปนที่นยิม
กันพอสมควรแตมีขอจํากดั คือ ผูปฏิบัติจะตองมีพื้นฐานการเคลื่อนไหวที่ด ีเพราะการปฏิบัติซํ้า ๆ 
กันหลายครั้งอาจทําใหกลามเนื้อยืดมากเกนิไป ทําใหเกิดอาการบาดเจ็บได ดังนั้น ควรจะปฏิบัติ
หลังจากการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ เพื่อใหรางกายไดรับการกระตุน เตรียมความพรอม
ของกลามเนื้อและขอตอกอน เปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกดิขึน้ได  
 
 3.   การยืดเหยียดกลามเนื้อโดยใชผูชวย (passive stretching) 
  
  เปนวิธีการที่ผูถูกกระทําไมตองเคลื่อนไหวดวยตนเอง ใชแรงภายนอกมากระทํา หรือ
อาจเปนเครื่องมือ อุปกรณมาชวยกระทําใหกลามเนื้อและขอตอยืดไดมากขึ้น เหมาะสาํหรับผูปวย 
ที่ไมคอยมีการเคลื่อนไหวเชน อาการหวัไหลติด งอเขาไมได เปนตน ในนักกีฬาจะใชเมื่อตองการ
ยืดกลามเนื้อในชวงการเคลือ่นไหวที่มากกวาปกต ิแตอาจเสี่ยงตอการบาดเจ็บได 
 
 4.   การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ PNF (proprioceptive neuromuscular facilitation) 
 
  เปนเทคนิคที่มกีารกระตุนการทํางานของระบบประสาท โดยกระตุนผานทางระบบ
ประสาทรับความรูสึกของขอตอ สามารถเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว นิยมใชในการรักษาผูปวย    
ที่มีปญหาของระบบประสาทที่มาควบคุมการทํางานของกลามเนื้อผิดปกต ิถูกนํามาใชคร้ังแรก 
โดยนักกายภาพบําบัดหรือแพทยผูเชี่ยวชาญ ซ่ึงปจจุบันไดมีการนํามาใชในการกีฬามากขึ้น        
และสามารถแบงลักษณะของการยืดเหยยีดไดเปน 3 วิธี (McAtee, 1993) คือ 
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  4.1 hold – relax (HR) 
 
   เปนการยดืเหยยีดกลามเนื้อทีเ่ร่ิมจากผูชวยออกแรงยืดกลามเนื้อจนสุดชวง 
การเคลื่อนไหวและใหนักกฬีาเกร็งกลามเนื้อตานแรงดนัของผูชวย โดยผูชวยออกแรงยืดในลกัษณะ
ที่พยายามทําใหกลามเนื้อยืดใหสุด หลังจากนั้นใหนกักฬีาคลายกลามเนือ้และผูชวยออกแรงยดื
กลามเนื้อเพื่อเพิ่มชวงการเคลื่อนไหว 
 
  4.2 contract – relax (CR) 
 
   เปนการยดืเหยยีดกลามเนื้อทเีร่ิมจากใหผูชวยออกแรงยดืกลามเนื้อของนักกฬีา
จนถึงจุดที่รูสึกตึงและใหนกักีฬาเกร็งกลามเนื้อ (isometic contraction) ตานกับแรงดนัของผูชวย 
โดยทําใหกลามเนื้อที่ตองการยืดเคลื่อนไหวชวงสั้นๆ หลังจากนั้นใหคลายกลามเนื้อและผูชวยออก
แรงยืดกลามเนื้อที่ตองการยดืชาๆ เพื่อเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวขึ้นอีกระดับหนึ่ง 
 
  4.3 contract – relax –antagonist – contract (CRAC) 
 
   ปฏิบัติเชนเดียวกับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ contract – relax (CR) ยกเวน
หลังจากการเกร็งกลามเนื้อ (isometic contraction) ใหนักกีฬายืดกลามเนื้อดวยตนเองเพื่อเพิ่มชวง
การเคลื่อนไหว 
 
 Elliott (1998) ใหขอเสนอแนะวา โดยทัว่ไปสําหรับการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุน
ระบบประสาท (PNF) โดยใชการหดตวัของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริก (isometic contraction)   
6 วินาที หลังจากนั้นใหผูชวยออกแรงยืดกลามเนื้อประมาณ 6 – 10 วินาที ทําซ้ํา 3 – 4 คร้ัง 
 
 เจริญ (2541) ไดกลาววา proprioceptive neuromuscular facilitation stretch เปนวิธีการยืด
กลามเนื้อที่รวมไวซ่ึงการหดตัวและการคลายตัวของกลามเนื้อสลับกันทั้งกลุมกลามเนื้อ agonist 
และ antagonist เปนการกระตุนปฏิกิริยาตอบสนองของประสาทกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพ     
ชวยลดความตานทานภายในกลามเนื้อ และเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอ นอกจากนี้การยืดแบบ 
PNF ยังชวยเพิม่ความแข็งแรง ซ่ึงเปนผลเนื่องมาจากการหดตวัแบบ isometic contraction หรือ 
concentric contraction ของกลุมกลามเนื้อ agonist อีกดวย โดยปกติการยืดกลามเนื้อแบบ PNF  
ตองมีผูชวยในการออกแรงในการยืด 
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 Ferber (2002) ไดทําการศึกษาผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยเทคนิคที่แตกตางกัน 
ที่มีผลตอการทํางานของกลามเนื้อในการงอเขา โดยศึกษาการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่
เปรียบเทียบกบัการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค contract-relax และ 
agonistcontract-relax ที่มีผลตอการทํางานของกลามเนื้อและชวงการเคลื่อนไหว พบวา การยืด
เหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาททั้งสองสงผลใหกลามเนื้อมีการทํางานมากกวา 
เมื่อเปรียบเทียบกับการยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่นอกจากนี ้Osternig (1987) ไดศึกษา 
การทาํงานของกลามเนื้อขณะยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนคิที่แตกตางกนั         
โดยศึกษาการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนคิ stretch-relax (SR) 
contract-relax (CR) และ agonist-contract-relax (ACR) พบวา เทคนิค CR และ ACR ทําให
กลามเนื้อมีการทํางานที่มากเมื่อเทียบกับเทคนิค SR ดังนั้น หากตองมกีารใชเทคนิคนี้ใน             
การยืดเหยยีดตองมีการระมดัระวังเปนพิเศษเพื่อปองกนัการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้ได 
 
การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี  
  
  การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวเปนการยดืเหยยีดที่มีการหยดุนิ่งคางไว 
เมื่อการเคลื่อนไหวของขอตอหรือการยืดเหยยีดกลามเนือ้ไปถึงตําแหนงที่ตองการ โดยใชหลักการ
ทําแบบเบา ๆ ยืดกลามเนื้ออยางชา ๆ จนไมสามารถเคลื่อนไหวตอไปไดอีก หรือยืดจนถึงจุดที่มี
อาการตึงของกลามเนื้อ และคางไวในทานัน้ ๆ ประมาณ 10-30 วินาท ีจงึกลับสูทาเดิมแลวผอน
คลายกลามเนือ้ ซ่ึงเปนลักษณะของการยืดเหยยีดที่ปลอดภัยที่สุด และเปนการยืดเหยยีดที่ใช
พลังงานนอย นอกจากนั้นยงัเปนการผอนคลายกลามเนือ้ที่บริเวณ golgi tendon organs ใหม ี
ความยาวมากขึ้นและ เปนวธีิที่นิยมใชกนัมากที่สุด เพราะสามารถทําไดงายปลอดภัย ไมจํากัด
สถานที่ สามารถทําไดดวยตนเอง 
 
 Anonymous (2004) ไดทําการศึกษาผลของการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ที่มีตอ
ความแข็งแรงกลุมกลามเนื้อเหยยีดขา (leg extensor) วิธีการ คือ ทําการยืดเหยยีด จํานวน 4  คร้ัง ๆ 
ละ 30 วินาที ทดสอบแรงเชงิมุมสูงสุด โดยเครื่องไอโซคิเนติคที่ความเร็วเชิงมุม 60 และ 240 องศา
ตอวินาที ผลการวิจัยพบวา คาแรงเชิงมุมสูงสุดลดลงที่ระดับความเรว็เชงิมุมดังกลาว  
 



 
 

 

36

 Cramer et al. (2004)  ไดทําการศึกษาผลในระยะเฉียบพลันของการยืดเหยยีดกลามเนื้อ
แบบอยูกับที่  ที่มีตอแรงเชิงมุมสูงสุดในเพศหญิง ผลการวิจัยพบวาคาแรงเชิงมุมสูงสุดลดลง 3.3 %  
และ 2.6 %  ของกลามเนื้อตนขาดานหนา (quadriceps) ที่ความเร็วเชิงมุม 60 และ 240 องศาตอ
วินาที ตามลําดับ ทั้งนี้ผูวิจยัแนะนําวาการลดลงของแรงดังกลาวอาจไมใชเพราะความเร็วเชิงมุม
เฉพาะ (specific velocities) แตอาจมีสาเหตุมาจากการเปลี่ยนแปลงคุณสมบัติทางกลไกกลามเนื้อ 
(mechanical properties) เชน การเปลี่ยนแปลงความสัมพันธของความยาวและความตงึตัวของ
กลามเนื้อ (length-tension relationship) หรือการถูกยับยั้งของกลไกระบบประสาทสวนกลาง (CNS 
inhibitory)   
 
 Power et al. (2004) ไดศึกษาผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ใชชวงเวลาการยืด
นาน (long duration) คือ ยืด 6 ครั้ง ๆ ละ 45 วินาทีเวลารวม 270 วินาท ีพบวา แรงหดตวัไอโซเมทรกิ
กลามเนื้อสูงสุด (maximal isometric force) ของตนขาดานหนาลดลง 9.5% แตไมพบวามีผลตอ
ความสามารถในการกระโดด (jumping performance) 
 
 Zakas et al. (2005) ไดทําการศึกษาผลระยะเฉียบพลันของการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบ 
อยูกับที่ ดวยระยะเวลาแตกตางกัน ในนักกฬีาฟุตบอลที่มตีอแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเนื้อกลุม
เหยยีดขา(leg extensors) กลุมตัวอยางเปนนักฟุตบอลเยาวชนเพศชาย จาํนวน 16 คน ทําการทดสอบ 
โดยเครื่องไอโซคิเนติค รุน Cyber NORM ที่ความเร็วเชิงมุม 60, 90, 150, 210 และ 270 องศาตอ
วินาทีตามลําดบั ผลการวิจัยพบวา ที่เวลารวม 30 วินาที  ของการฝกยืดเหยยีดไมสงผลใหคาแรง
เชิงมุมสูงสุดลดลง ขณะทีใ่ชเวลารวม 5 นาที และ 8 นาที  พบวาแรงเชิงมุมลดลงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่  .01 ถึง .001  ดังนั้นผูวิจยัแนะนําวาการยดืเหยียดหนึ่งครั้ง (single stretch) ใชเวลา 30  วินาที 
ไมทําใหแรงเชิงมุมสูงสุดมีการเปลี่ยนแปลง (peak torque remained unchanged) เมื่อเทียบกับการยืด
เหยยีดดวยจํานวนครั้งมาก (multiple stretches) ใชเวลาถึง 480  วินาที  
 
 Zakas et al. (2006)  ไดทําการศึกษาเรื่องผลระยะเฉยีบพลันการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบ 
อยูกับที ่ดวยเวลาตางกันที่มีตอแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนา (quadriceps)                
ในนกัฟุตบอลอาชีพ จํานวน 15 คน โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่นั้นใชเวลาการยืด
เหยยีดตอคร้ังเทากับ 15  วินาที จํานวน 4  คร้ัง (60 วินาท)ี  และ 32 คร้ัง (8 นาที)  ตามลําดับ 
ทดสอบคาแรงเชิงมุมสูงสุด โดยเครื่องไอโซคิเนติค มีความเร็วเชิงมุม 60, 90, 150, 210 และ        
270 องศาตอวนิาทีตามลําดับ ผลการวิจัยพบวาเวลาการยดืเหยียดรวม 60 วินาที ไมทําใหแรงเชิงมุม
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สูงสุดเปลี่ยนแปลง ขณะที่ใชเวลารวม 8 นาที  พบวาลดลงอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ .01 ดังนั้น
ผูวิจัยแนะนําวาผลระยะเฉียบพลันของการยืดเหยียดอยูกับที่ในชวงเวลาที่ส้ัน (short duration)     
เปนการเตรียมความพรอมของรางกายที่ดสํีาหรับนักฟุตบอล เนื่องจากไมทําใหสูญเสียแรงเชิงมุม
สูงสุดไป เมื่อเทียบกับการยดืเหยียดหลายครั้ง (multiple stretches) ที่ใชชวงเวลานาน  
(long duration) ถึง 8 นาที 
  
การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนท่ี  
  
 การยืดเหยยีดกลามเนื้อที่ไมมีการหยดุอยูกบัที่ เปนการปฏิบัติโดยใชหลักการซ้ํา ๆ กัน 
เคลื่อนไหวเปนจังหวะ โดยใหมีการกระแทกแลวกระดอนกลับ จังหวะการเคลื่อนไหวเรว็ ใชแรง
มากกวาการยดืเหยียดแบบอยูกับที ่และทําในชวงสั้น ๆ ใชการเคลื่อนไหวของลําตัวหรือแขนขา 
เพื่อเปนแรงชวยในการเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว เชน การกระโดดแยกขา การเหวีย่งแขน เปนตน 
การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่นี้ เปนที่นิยมกันพอสมควรแตมขีอจํากัด คือ ผูปฏิบัติจะตองมี
พื้นฐานการเคลื่อนไหวทีด่ ีเพราะการปฏิบตัิซํ้า ๆ กันหลายครั้งอาจทําใหกลามเนื้อยืดมากเกินไป   
ทําใหเกิดอาการบาดเจ็บได ดงันั้น ควรจะปฏิบัติหลังจากการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที ่
เพื่อใหรางกายไดรับการกระตุน เตรียมความพรอมของกลามเนื้อและขอตอกอน เปนการปองกัน
การบาดเจ็บทีอ่าจเกิดขึน้ได 
 
 Bradley et al. (2007) ไดทําการศึกษาผลของการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่          
แบบเคลื่อนที่ และแบบกระตุนระบบประสาทที่สงผลตอการกระโดด กลุมตัวอยางเปนนักศกึษา
ชายในมหาวิทยาลัย จํานวน 18 คน อายุประมาณ 24 ป โดยมีการกําหนดเปน 4 กลุมการทดลองและ
มีการกําหนดใหมีการอบอุนรางกายเปนเวลา 5 นาที กอนการทดลอง กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุม 
กลุมที่ 2 มีการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 10 นาที กลุมที่ 3 มีการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่ 10 นาที และกลุมที ่4 มีการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท 10 นาที โดยจะ
มีการทดสอบในนาทีที่ 5, 15, 30, 45 และ 60 ตามลําดับ จากการทดลองพบวาความสูงจากการกระโดด
ภายหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และแบบกระตุนระบบประสาทมีคาลดลงที่ 4% 
และ5% ตามลําดับ และคาทีม่ีการลดลงคอนขางนอยคือการยืดเหยยีดแบบเคลื่อนที่ เทากับ 2.7%  
แตอยางไรก็ตามสมรรถภาพของการกระโดดมีคาสูงที่สุดอยูในชวง 15 นาทีภายหลังจากการยืด
เหยยีดกลามเนื้อ 
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 Papadopoulos et al. (2005)  ไดทําการศึกษาผลระยะเฉียบพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบอยูกับทีแ่ละแบบเคลื่อนที่  ที่มีตอความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติค (maximal isokinetic 
strength) ของกลุมกลามเนื้อเหยยีดเขาและงอเขา (knee extensor and flexor) กลุมตัวอยางเปน 
นักพลศึกษา จาํนวน 32 คน อายุ 19-22 ป วัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลระยะเฉียบพลันของการยืด
เหยยีดกลามเนื้อที่มีรูปแบบที่ตางกันตอแรงเชิงมุมสูงสุดของกลุมกลามเนื้อตนขา ดังกลาว โดย
เครื่อง     ไอโซคิเนติคที่ความเร็วเชิงมุม 60 และ 180 องศาตอวินาที ตามลําดับ ผลการทดสอบพบวา 
คาแรงเชิงมุมของกลามเนื้อลดลงอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ .01 เมื่อมีการเหยยีดกลามเนื้อแบบอยู
กับที่งานวจิัยคร้ังนี้ชี้ใหเห็นวาเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่มีแนวโนมวาคาแรงเชิงมุมสูงสุดใน
กลามเนื้อมีการลดลงขณะทีก่ารยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ ไมพบวาสงผลตอคาแรงเชิงมุม
สูงสุด 
 
 Unick et al. (2005) ไดทําการศึกษาเรื่องการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และแบบ
เคลื่อนที่ กลุมตัวอยางเปนนกักรีฑา เพศหญิง จํานวน 16 คน วัตถุประสงคของการวิจัยเพื่อศกึษา 
ผลแบบเฉียบพลันของการยืดเหยยีดของกลามเนื้อที่มีรูปแบบตางกันมีผลตอความสามารถในการ
กระโดด ซ่ึงเปนการประเมนิความสามารถความแข็งแรง (strength performance) ของกลามเนื้อและ
ผลการวิจัยช้ีใหเห็นวาแนวโนมจากแบบเคลื่อนที่ สงผลดีกวาถึงแมจะไมพบความแตกตางอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติ จากการยืดเหยยีดทั้งสองรูปแบบวามผีลตอความสามารถในการกระโดด   
 
การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ  
 
 การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ (PNF) เปนเทคนิคที่ม ี
การกระตุนการทํางานของระบบประสาท โดยกระตุนผานทางระบบประสาทรับความรูสึกของ 
ขอตอ สามารถเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว นิยมใชในการรักษาผูปวยที่มีปญหาของระบบประสาท
ที่มาควบคุมการทํางานของกลามเนื้อผิดปกต ิถูกนํามาใชคร้ังแรกโดยนักกายภาพบําบัดหรือแพทย
ผูเชี่ยวชาญ ซึ่งปจจุบันไดมีการนํามาใชในการกีฬามากขึน้  
  
 นิดา (2549)  ไดศึกษาผลของการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท (PNF) ที่มี
ตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ความออนตัว และความแข็งแรง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  
เปนนักกีฬาแบดมินตันและนักเทนนิส เพศชาย อายุ 12-16 ป จํานวน 44 คน ซ่ึงไดมาโดยวิธีการสุม
แบบงาย (simple random sampling) และจดัเขากลุม 4 กลุม โดยกลุมควบคุมฝก SS และแบงกลุม
ทดลองออกเปน 3 กลุมแตละกลุมฝกการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค
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ที่ตางกัน ไดแก hold-relax (HR) contract-relax (CR) และ slow-reversal-hold-relax (SRHR) 
ตามลําดับ ทําการฝก 8 สัปดาห ผลการวิจยัพบวา ภายหลงัการฝก 8 สัปดาห คาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 และพบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในกลุมทดลองที่ 1 
(HR) มีคาสูงที่สุด 
 
 Ferber (2002) ไดทําการศึกษาผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยเทคนิคที่แตกตางกัน 
ที่มีผลตอการทํางานของกลามเนื้อในการงอเขา โดยศึกษาการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่
เปรียบเทียบกบัการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค contract-relax และ 
agonist contract-relax ที่มีผลตอการทํางานของกลามเนื้อและชวงการเคลื่อนไหว พบวา การยดื
เหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาททั้งสองสงผลใหกลามเนื้อมีการทํางานมากกวา 
เมื่อเปรียบเทียบกับการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  
 
 จากการศึกษางานวิจยัพบวา ผลระยะเฉียบพลันของการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  
สงผลใหชวงการเคลื่อนไหว (range of motion ; ROM)  เพิ่มขึ้น แตผลระยะเฉียบพลันของการยืด
เหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ อาจสงผลทําใหความแข็งแรง (muscle strength) และกาํลัง (power) 
ในกลุมกลามเนื้อที่ถูกยืดลดลงได 5 -30% แตเมื่อมีการยดืเหยียดใชชวงเวลาการยดืนาน (long 
duration) สงผลตอแรงหดตวัของกลามเนือ้แบบไอโซเมทริกกลามเนื้อสูงสุด (maximal isometric 
force) ของตนขาดานหนาลดลง 9.5% แตไมพบวามีผลตอความสามารถในการกระโดด อีกทั้ง
การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนในระยะเฉียบพลันพบวาสงผลตอคาแรงเชิงมุมสูงสุด  
แตการเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่มีแนวโนมวาคาแรงเชิงมุมสูงสุดในกลามเนื้อมีการลดลง
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ .01 แตเมื่อมีการนาํการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่และแบบอยูกับ
ที่มาทําการเปรียบกันพบวามีแนวโนมวาการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่สงผลดีกวาถึงแมจะ
ไมพบความแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ จากการยดืเหยียดทั้งสองรูปแบบพบวามีผลตอ
ความสามารถในการกระโดด แตการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทเมื่อเปรียบเทียบ
กับการยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่พบวาการยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท
ดวยเทคนิค contract-relax และ agonist contract-relax พบวา การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุน
ระบบประสาททั้งสองสงผลใหกลามเนื้อมีการทํางานมากกวาเมื่อเปรยีบเทียบกับการยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่ แตอยางไรก็ตามสมรรถภาพของการกระโดดมีคาสูงที่สุดอยูในชวง 15 นาที
ภายหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อ  
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ลําดับของการยืดเหยียดกลามเนื้อ  
 
 ผูฝกสอนและนักกฬีาจํานวนมากไมทราบถึงความจริงเกี่ยวกับลําดับการยืดเหยยีด
กลามเนื้อวาเปนสิ่งที่สําคัญ เมื่อมีการยืดเหยียดกลามเนื้อการยืดเหยยีดกลามเนื้อจะเกดิขึ้นกับ
กลามเนื้อมากกวาหนึ่งกลุมกลามเนื้อ กลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียดกอนจะเปนผลดีตอกลุม
กลามเนื้ออ่ืนๆ ที่จะยดืในลําดับตอไปดวยเหตุนี้ กอนที่จะทําการยดืเหยยีดกลามเนื้อมดัที่ตองการ 
นักกฬีาจึงควรยืดเหยยีดกลามเนื้อมัดที่ทําหนาที่ชวยเหลือ (synergist) หรือเกี่ยวของกับกลามเนื้อมดั
สําคัญเปนอันดับแรกกอน ซ่ึงจะเปนผลดีสําหรับการยืดเหยยีดกลามเนือ้หลักที่จะเกิดขึ้นตามมา 
เนื่องจากกลามเนื้อที่เกีย่วของจะผอนคลายและไมจํากดัการยืดเหยยีดของกลามเนื้อมัดหลัก  
(สนธยา, 2551) 
 



 
 

 

41

อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 
 1.  เครื่องวัดกาํลังสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนาโดยเครื่องไอโซคิเนติค (isokinetic) 
ยี่หอ ไบโอเดก็ (biodex) รุน system 3  
 
 2. ใบบันทึกผลการทดลอง 
 
 3.  โปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหนาเปนโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยได 
รับความเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษาและผูเชีย่วชาญในการตรวจสอบโปรแกรม แบงเปน 
  
  3.1 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (static stretching) 
 
  3.2 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (dynamic stretching) 
 
  3.3 การยืดเหยยีดแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อดวยเทคนิค contract-relax 
(PNF-CR) 
 

วิธีการ 
 

ประชากร 
 

 ประชากรทีใ่ชในการวจิัยคร้ังนี้เปนนิสิตคณะวทิยาศาสตรการกฬีา เพศชาย ระดับปริญญาตรี 
ช้ันปที่ 1 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน จํานวน 37 คน  
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ขั้นตอนการดาํเนินการทดลอง 
 
 การวิจัยคร้ังนี้มีขั้นตอนดําเนินการทดลอง ดังตอไปนี้ 
 
 1.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ใบบันทึกผลการทดลอง และเอกสารอธิบายรายละเอียดของ
โครงการวิจัยเพื่อแสดงตอประชากร 
 
 2.  ช้ีแจงรายละเอยีดเกี่ยวกับขั้นตอนการฝกรวมถึงความเสี่ยงและประโยชนตางๆ ที่
ประชากรอาจไดรับจากการเขารวมโครงการวิจัย 
  
 3.  เมื่อประชากรรับทราบรายละเอียดและยินดีเขารวมโครงการวิจยั จึงใหประชากรและ
ผูปกครองลงนามยินยอม 
 
 4.   ประชากรทําการอบอุนรางกาย (warm up) โดยการปนจักรยาน (cycle ergo meter) เปน
เวลา 3 นาท ีโดยนับจากอัตราการเตนของหัวใจอยูระหวาง 120 – 130 คร้ังตอนาที 
  
 5.   ประชากรทุกคนเขารับการทดสอบคากําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะที่ไมมกีาร
ยืดเหยยีดกลามเนื้อ โดยตั้งคาชวงการเคลื่อนไหวที่ระดับความเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาท ีจํานวน 
3 คร้ังจากนั้นใหหยดุพัก 2 วนั 
 
 6.  ประชากรทุกคนเขารับการยดืเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา ซ่ึงกอนการยืดเหยียดให
ปฏิบัติตามขอที่ 4 จากนั้นเขารับโปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ใชเวลา 15 วินาที 
เปนจํานวน 3 คร้ัง (3 x 15) ตอกลามเนื้อหนึ่งมัด 
 
 7.  ทดสอบคากําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาโดยตั้งคาชวงการเคลื่อนไหวที่ระดับ
ความเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาท ีหลังจากที่หยดุพักจากการยดืเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
เปนเวลา 5 นาที จากนั้นใหหยุดพกั 2 วัน 
 
 8.   ประชากรทุกคนเขารับการยดืเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา ซ่ึงกอนการยืดเหยียดให
ปฏิบัติตามขอที่ 4 จากนั้นเขารับโปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ ใชเวลา 15 วินาที 
เปนจํานวน 3 คร้ัง (3 x 15) ตอกลามเนื้อหนึ่งมัด 
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 9.   ทดสอบคากําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาโดยตั้งคาชวงการเคลื่อนไหวที่ระดับ
ความเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาท ีหลังจากที่หยดุพักจากการยดืเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
เปนเวลา 5 นาที จากนั้นใหหยุดพกั 2 วัน 
 
 10.  ประชากรทุกคนเขารับการยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา ซ่ึงกอนการยืดเหยยีดให
ปฏิบัติตามขอที่ 4 จากนั้นเขารับโปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท ใช
เวลา 15 วินาท ีเปนจํานวน 3 คร้ัง (3 x 15) ตอกลามเนื้อหนึ่งมัด 
 
 11.  ทดสอบคากําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาโดยตั้งคาชวงการเคลือ่นไหวที่ระดบั
ความเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาท ีหลังจากที่หยดุพักจากการยดืเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
เปนเวลา 5 นาที จากนั้นใหหยุดพกั 2 วัน 
 
 12.   การพัก (rest) ของประชากรใชเวลาหยดุพัก 2 วัน หลังการยืดเหยยีดกลามเนื้อในแต
ละวิธี เพื่อใหกลามเนื้อฟนตัว (recovery) ภายหลังการทดสอบคากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 
วิธีการทดลอง 
 
 1.   การวัดคากําลังของกลามเนือ้ตนขาดานหนาขณะทีไ่มมกีารยืดเหยยีดกลามเนื้อ และ
ภายหลังการยดืเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี โดยผูควบคุมการทดสอบทําการเตรียมอุปกรณจากนั้นใหผู
ถูกทดสอบเขาประจําที่นั่งและติดตั้งอุปกรณใหเรียบรอยจากนั้นใสขอมูลของผูถูกทดสอบ โดยตั้ง
คาชวงการเคลือ่นไหวที่ระดบัความเร็วเชิงมุม (angular velocities) 120 องศาตอวินาท ีจํานวน 3 คร้ัง
ตามลําดับ จากนั้นตั้งคาตําแหนงของขาและทําการชั่งน้ําหนักขา โดยใหผูทดสอบลองเคลื่อนไหว 
จากนั้นเริ่มการทดสอบและบันทึกผลการทดสอบ แลวนําผลที่ไดไปวิเคราะห 
 
 2.   โปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
       
  2.1  การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (static stretching) เปนวิธีการยดืเหยียด
กลามเนื้อตนขาดานหนา โดยท่ีกลามเนื้อมกีารยืดยาวออกชาๆ เมื่อถึงตําแหนงสุดทายของ          
การยืดเหยยีดกลามเนื้อใหคางไว 15 วินาท ีและจํานวน 3 คร้ัง (3 x 15) 
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  2.2  การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (dynamic stretching) เปนการยืดเหยยีด
กลามเนื้อตนขาดานหนาที่ไมมีการหยดุอยูกับที่ เปนการปฏิบัติโดยใชหลักการซ้ํา ๆ กัน เคลื่อนไหว
เปนจังหวะ โดยใหมกีารกระแทกแลวกระดอนกลับ จังหวะการเคลื่อนไหวเร็ว ใชแรงมากกวาการ
ยืดเหยยีดแบบอยูกับที่ และทาํในชวงสั้น ๆ ใชการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อตนขา เพื่อเปนแรงชวย
ในการเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว เปนเวลา 15 วินาที และจํานวน 3 คร้ัง (3 x 15) 
     
  2.3   การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อดวยเทคนคิ contract-
relax (PNF-CR) หมายถึง การยืดเหยียดกลามเนื้อที่เร่ิมจากผูชวยปฏิบัติออกแรงยดืกลามเนื้อจนสดุ
ชวงการเคลื่อนไหวจากนัน้เมือ่ผูชวยปฏิบัติใหสัญญาณวา “เกร็ง” ใหนักกฬีาชวยออกแรงเคลื่อนไหว
ในทิศทางตรงกันขามกับแรงตานที่ผูชวยใหปฏิบัติตอไปเปนเวลา 7 วินาที จนกระทั่งผูชวยปฏิบัติ
ใหสัญญาณวา “คลายกลามเนื้อ”   จึงผอนคลายการหดตวัของกลามเนือ้เปนเวลา 2 วนิาที  จากนัน้
ผูชวยปฏิบัติจะออกแรงยืดกลามเนื้อเพิ่มไปยังตําแหนงใหมเมื่อกลามเนื้อตึง คางไว 8 วินาที  
ซ่ึงจะเปนการเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหวใหมากขึ้น โดยเทคนิคดังกลาวใชเวลารวม 15 วินาที  
และจํานวน 3 คร้ัง  (3 x 15) 
 
การใชสถิติเพือ่การวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูปจากคอมพิวเตอร ดังนี้ 
 
 1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของคากําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนา  
 
 2. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance) ของคากําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนาภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ แบบเคลื่อนที่ และแบบ
กระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ 
 
 3.  ภายหลังการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance) หาก
พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู 
ดวยวิธีของ Tukey 
 
 4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สถานที่และระยะเวลาทําการวิจัย 
 
 สถานที่และระยะเวลาทําการวิจัยคร้ังนี้ คอื คณะวิทยาศาสตรการกีฬา  มหาวิทยาลัยเกษตร 
ศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน ระหวาง มกราคม – กุมภาพันธ  พ.ศ. 2553 เวลา 16.00 - 19.00 น. 
 
ประโยชนท่ีไดรับ 
 
 1.  ผลจากการวิจยัคร้ังนี้เปนประโยชนตอผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬา ในการเลือกเทคนิค
และวิธีการยืดเหยยีดกลามเนือ้รวมกับโปรแกรมการฝกซอมกีฬา เพื่อพฒันากําลังของนักกฬีาอยาง
เหมาะสมตอไป  
 
 2.  เพื่อเปนแนวทางใหผูที่สนใจในการศึกษาคนควาวจิัยและทดลองเกี่ยวกบัการผลระยะ
เฉียบพลันของการยืดเหยยีดกลามเนือ้ดวยรูปแบบทีแ่ตกตางกนัตอการเตรียมความพรอมการฝกซอม
และการแขงขนัของนักกฬีาที่สงผลตอกําลัง 
 
แหลงทุนสนับสนุน 
 
 แหลงทุนสนับสนุนในการวจิัยคร้ังนี้  คือ  ทุนของผูวิจัยเอง 
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ผลและวิจารณผลการวิจัย 
 

ผลการวิจัย 
 
ตารางที่ 2  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะเหยียดเขา ที่

ความเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้ และภายหลงัการ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี  

 

   วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ               กําลัง (วัตต) 

   ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้  
   แบบอยูกับที ่ 
   แบบเคลื่อนที ่
   แบบ PNF  

 112.02± 27.63  
 127.60± 34.26 
 156.28± 33.10  
 153.30± 41.46  

 
หมายเหตุ  แสดงขอมูลเปนคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (µ ± ) 
 
 จากตารางที ่2 พบวาการทดสอบกําลังที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวนิาที เปนการวดัคา
กําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาของประชากร พบวา การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่มีคา
มากที่สุด รองลงมาเปนการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ, การยืดเหยยีด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่ และขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ มีคากําลังของกลามเนือ้ตนขา
ดานหนานอยที่สุด คาเฉลี่ยกําลังกลามเนือ้เรียงจากคามากที่สุดไปยังคานอยที่สุด มีคาเทากับ 
156.28± 33.10 วัตต, 153.30± 41.46 วัตต, 127.60± 34.26 วัตต และ 112.02± 27.63 วัตต  
ตามลําดับ (ภาพที่ 1) 
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ภาพที่ 1  แผนภูมิแทงแสดงการเปรียบเทยีบคากําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะเหยียดเขา ที่

ความเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้ และภายหลงัการ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ทั้ง 3 วิธี  

 
ตารางที่ 3  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา

ขณะเหยยีดเขา ที่ความเร็วเชงิมุม 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี 

 
      แหลงของความแปรปรวน    SS       df            MS                F      p  
  
ระหวางสมาชกิ               49927.64         3       16642.55 14.00 .000* 
ภายในสมาชิก              171106.30     144        1188.23   
                    
       รวม             221033.90      147 
 
*p < .05  
 
 จากตารางที่ 3 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวาการทดสอบกาํลังที่ความเร็ว
เชิงมุม 120 องศาตอวินาที เปนการวดัคากําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาของประชากร พบวา  
คากําลังของกลามเนื้อขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้ และภายหลงัการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
ทั้ง 3 วิธี มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา การยดืเหยียดกลามเนื้อ
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วิธีการใดวิธีการหนึ่ง สงผลตอการเปลี่ยนแปลงของคากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาแตกตางจาก
วิธีการอื่นๆ 
 
ตารางที่ 4  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ของกําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนาขณะเหยียด

เขา ที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ และ
ภายหลังการยดืเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี 

         (หนวย:วัตต) 

วิธีการยืดเหยียด           µ         ไมมีการยืดเหยยีด    แบบอยูกับที่        แบบเคลื่อนที ่    แบบ PNF 
        112.02    127.60       156.28   153.30 
  ไมมีการยืดเหยยีด    112.02        -     -15.58           -44.26*    -41.28* 
  แบบอยูกับที่            127.60        -         -                            -28.68*    -25.70* 
  แบบเคลื่อนที่          156.28        -         -              -       -2.98 
  แบบ PNF        153.30        -         -              -           -  
 
หมายเหตุ  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวธีิของ Tukey 
                  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    
 จากตารางที่ 4 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวา การทดสอบกําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนาขณะเหยียดเขา ทีค่วามเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาที เปนการวัดคากําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนาของประชากร คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อที่วดัได ขณะที่ไมมกีารยืดเหยียด
กลามเนื้อ และภายหลังการยดืเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3วิธี พบวา คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขณะทีไ่มมี
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ แตกตางจากคาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่ และการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวา การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่มีการเพิ่มขึ้นของคากําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนามากที่สุด สวนระหวางขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ และการยืด
เหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ พบวา การยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบกระตุน
ระบบประสาทกลามเนื้อ มแีนวโนมการเพิ่มขึ้นของคากําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนามากกวา 
ขณะที่ไมมกีารยืดเหยียดกลามเนื้อ อยางมนีัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 สวนคาเฉลี่ยของคากําลัง
กลามเนื้อโดยมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ แตกตางจากคาเฉลีย่ของกําลังกลามเนื้อตนขา
ดานหนาของการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ
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ประสาทกลามเนื้อ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวา การยดืเหยียดกลามเนื้อ
แบบเคลื่อนทีม่ีการเพิ่มขึ้นของคากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนามากทีสุ่ด สวนระหวางการยืดเหยยีด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ พบวา  
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ มีแนวโนมการเพิ่มขึ้นของคากําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนามากกวา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 แตระหวางการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลือ่นที่ กับการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุน
ระบบประสาทกลามเนื้อ นัน้พบวาไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตมี
แนวโนมวา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่สงผลตอคากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนามากกวา
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ 
 
ตารางที่ 5  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะงอเขา ที่

ความเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้ และภายหลงัการ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี 

 

   วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ               กําลัง (วัตต) 

   ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้  
   แบบอยูกับที ่ 
   แบบเคลื่อนที ่
   แบบ PNF  

 51.95± 14.73  
 57.11± 14.51 
 68.31± 14.99  
 66.76± 16.25  

 
หมายเหตุ  แสดงขอมูลเปนคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (µ ± ) 
 
 จากตารางที ่5 พบวา การทดสอบกําลังที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวนิาที เปนการวดัคา
กําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาของประชากร พบวา การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่มีคา
มากที่สุด รองลงมาเปนการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ, การยืดเหยยีด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่ และขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ มีคากําลังของกลามเนือ้ตนขา
ดานหนานอยที่สุด คาเฉลี่ยกําลังของกลามเนื้อเรียงจากคามากที่สุดไปยังคานอยทีสุ่ด มีคาเทากบั 
68.31± 14.99 วัตต, 66.76± 16.25 วัตต, 57.11± 14.51 วัตต และ 51.95± 14.73 วัตต  ตามลําดับ 
(ภาพที่ 2) 
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ภาพที่ 2  แผนภูมิแทงแสดงการเปรียบเทยีบคากําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะงอเขา ที่
ความเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้ และภายหลงัการ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อ ทั้ง 3 วิธี  

 
ตารางที่ 6  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา

ขณะงอเขา ทีค่วามเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้ และ
ภายหลังการยดืเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี 

 
      แหลงของความแปรปรวน    SS       df            MS                F      p  
  
ระหวางสมาชกิ                6792.017         3       2264.006 9.881 .000* 
ภายในสมาชิก              32995.663     144        229.137   
                    
       รวม             39787.680      147 
 
*p < .05  
 
 จากตารางที่ 6 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว พบวาการทดสอบกาํลังตนขา
ดานหนาขณะงอเขา ที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาท ีเปนการวดัคากําลังกลามเนือ้ตนขา
ดานหนาของประชากร พบวา คากําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนา ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีด
กลามเนื้อ และภายหลังการยดืเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ



 
 

 

51

ที่ระดับ .05 แสดงวา การยดืเหยยีดกลามเนื้อวิธีการใดวธีิการหนึ่ง สงผลตอการเปลี่ยนแปลงของ 
คากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาแตกตางจากวิธีการอื่นๆ 
 
ตารางที่ 7  การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของกาํลังกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะงอเขา ที่

ความเร็วเชิงมมุ 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้ และภายหลงัการ
ยืดเหยยีดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี 

        (หนวย: วัตต) 

วิธีการยืดเหยียด           µ         ไมมีการยืดเหยยีด    แบบอยูกับที่        แบบเคลื่อนที ่    แบบ PNF 
        51.95     57.11        68.31   66.76 
  ไมมีการยืดเหยยีด    51.95        -     -5.16       -16.36*  -14.81* 
  แบบอยูกับที่            57.11        -         -                        -11.20*  - 9.65* 
  แบบเคลื่อนที่           68.31        -         -            -     1.55 
  แบบ PNF          66.76        -         -            -          - 
  
 
หมายเหตุ  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวธีิของ Tukey 
                  * แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    
 จากตารางที่ 7 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวา การทดสอบคากําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนาขณะงอเขา ที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาที เปนการวดัคากําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนาของประชากร คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาที่วดัได ขณะที ่
ไมมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3วธีิ พบวา คาเฉลี่ยของกําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนาขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ แตกตางจากคาเฉลี่ยของกําลังกลามเนือ้
ตนขาดานหนาของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุน
ระบบประสาทกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวา การยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบเคลื่อนที่มีการเพิ่มขึ้นของคากําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนามากที่สุด สวนระหวาง
ขณะที่ไมมกีารยืดเหยียดกลามเนื้อ และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนือ้ 
พบวา การยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ มแีนวโนมการเพิ่มขึ้นของคา
กําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนามากกวา ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
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ระดับ .05 สวนคาเฉลี่ยของกําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนาขณะที่มกีารยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับ
ที่ แตกตางจากคาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ 
และการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยมีแนวโนมวา การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่มีการเพิ่มขึน้ของคากําลังกลามเนื้อตนขา
ดานหนามากที่สุด สวนระหวางการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการยดืเหยียดกลามเนื้อ
แบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ พบวา การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท
กลามเนื้อ มีแนวโนมการเพิ่มขึ้นของคากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนามากกวา การยดืเหยียดกลามเนื้อ
แบบอยูกับที่ อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แตระหวางการยดืเหยยีดกลามเนือ้แบบเคลื่อนที่ 
กับการยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ นั้นพบวาไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แตมีแนวโนมวา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่สงผลตอ
คากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนามากกวาการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนือ้ 
 
ตารางที่ 8  แสดงคารอยละของกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะเหยยีดเขา ที่ความเรว็เชิงมุม 120 

องศาตอวินาท ีขณะที่ไมมกีารยืดเหยียดกลามเนื้อ และภายหลังการยดืเหยียดกลามเนือ้
ทั้ง 3 วิธี 

                                                                                                            (หนวย: รอยละ) 

วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ            กําลังกลามเนือ้ 
(วัตต) 

กําลังกลามเนือ้ 
(รอยละ)  

 

ไมมีการยืดเหยียด 
แบบอยูกับที ่
แบบเคลื่อนที ่

แบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ 

112.02 
 127.60 
 156.28  
 153.30  

 

- 
13.90  
39.51  
36.85   

 

 
 จากตารางที่ 8 แสดงการเปรยีบเทียบคารอยละของคากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะ
เหยยีดเขา ที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวนิาที ขณะทีไ่มมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ และภายหลัง 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี พบวา คากําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนาขณะเหยียดเขา ที่ความเร็ว
เชิงมุม 120 องศาตอวินาที มกีารเปลี่ยนแปลงของคารอยละ ภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ
เคล่ือนที่ มีคาเพิ่มขึ้นมากที่สุด เทากับ รอยละ 39.51 รองลงมาเปนการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบ
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กระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ เทากับ รอยละ 36.85 และการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 
เทากับ รอยละ 13.90 
 
ตารางที่ 9  แสดงคารอยละของกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะงอเขา ที่ความเร็วเชงิมุม 120 

องศาตอวินาท ีขณะที่ไมมกีารยืดเหยียดกลามเนื้อ และภายหลังการยดืเหยยีดกลามเนือ้
ทั้ง 3 วิธี 

                                                                                                            (หนวย: รอยละ) 

วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ            กําลังกลามเนือ้ 
(วัตต) 

กําลังกลามเนือ้ 
(รอยละ)  

 

ไมมีการยืดเหยียด 
แบบอยูกับที ่
แบบเคลื่อนที ่

แบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ 

51.95 
 57.11 
 68.31  
 66.76  

- 
9.93  

31.49  
28.51   

 

 
 จากตารางที่ 9 แสดงการเปรยีบเทียบคารอยละของกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะงอ
เขา ที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ และภายหลังการยืด
เหยยีดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี พบวา คากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะงอเขา ที่ความเร็วเชิงมุม 120 
องศาตอวินาท ีมีการเปลี่ยนแปลงของคารอยละ ภายหลังการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่  
มีคาเพิ่มขึ้นมากที่สุด เทากับ รอยละ 31.49 รองลงมาเปนการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ
ประสาทกลามเนื้อ เทากับ รอยละ 28.51 และการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ เทากับ รอยละ 
9.93  
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วิจารณผลการวิจัย 
 
 จากการศึกษาผลระยะเฉียบพลันของการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ แบบเคลื่อนที่ 
และแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ ที่มีตอกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนาที่ความเร็วเชิงมุม 
120 องศาตอวนิาที ซ่ึงเปนการทดสอบกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา ตามลําดับ กอนการทดสอบ
กําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาทกุครั้งประชากรจะตองทําการอบอุนรางกายดวยการปนจักรยาน 
เวลา 5 นาที ทีอั่ตราการเตนของหัวใจอยูระหวาง 120-130 คร้ังตอนาที ขณะที่ไมมกีารยืดเหยียด 
และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธีการ พบวา คาเฉลี่ยกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา
ขณะที่ไมมกีารยืดเหยียดกลามเนื้อ และภายหลังจากมกีารยืดเหยียดกลามเนื้อ พบวา มีเปล่ียนแปลง
ทางดานกําลังเพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญทางสถิติระดับ .05  
 
กําลังท่ีความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาที 
 
 จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของคาเฉลี่ยกําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนา
ขณะเหยยีดเขา ที่ความเร็วเชงิมุม 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ และ
ภายหลังการยดืเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี คือ การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ การยืดเหยยีด
กลามเนื้อแบบเคลื่อนที ่และการยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ (ตารางที ่2) 
มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนาขณะเหยียดเขา ที่ความเร็ว
เชิงมุม 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อเทากับ 112.02± 27.63 วัตต การยืด
เหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่เทากับ 127.60± 34.26 วัตต การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ 
เทากับ 156.28± 33.10 วัตต และการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ 
เทากับ 153.30± 41.46 วัตต  ตามลําดับ เมื่อทําการวิเคราะหหาความแตกตางของคากําลังกลามเนื้อ
ตนขาดานหนา ขณะที่ไมมกีารยืดเหยียดกลามเนื้อ และภายหลังการยดืเหยยีดกลามเนือ้ทั้ง 3 วิธี 
(ตารางที่ 3) พบวามีความแตกตางกันอยามนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในการเปรยีบเทียบ
ระหวางกลุม และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey พบวา คากําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนา ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ กับการยดืเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับที ่
ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตมีแนวโนมวา การยืดเหยยีดกลามเนือ้
แบบอยูกับที่มกีารเพิ่มขึ้นของคากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา สวนคาของกําลังกลามเนื้อขณะที่ไม
มีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ แตกตางจากคาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อของการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบ
เคลื่อนที่ และการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
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ที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวา การยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ มีการเพิ่มขึ้นของคากําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนามากที่สุด สวนการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ 
มีการเพิ่มขึน้ของคากาํลังกลามเนือ้ตนขาดานหนารองลงมาจากการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ 
ระหวางการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ กับการการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และ
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ มีความแตกตางอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวา การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ มีการเพิ่มขึ้นของคากําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนามากที่สุด สวนการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ
มีการเพิ่มขึ้นของคากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนารองลงมาจากการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ 
และระหวางการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่  กับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ
ประสาทกลามเนื้อ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตมีแนวโนมวา 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่มีการเพิ่มขึ้นของคากําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนา มากกวา 
การยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ และหลังจากนัน้ผูวจิยัไดทําการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยของคากําลังของกลามเนื้อตนขาดานหนาขณะงอเขา  
ที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้ และภายหลงัการยืดเหยยีด
กลามเนื้อทั้ง 3 วิธี คือ การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ 
และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ(ตารางที่ 5) มีคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนาขณะงอเขา ที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศา
ตอวินาที ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้เทากับ 51.95± 14.73 วัตต การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ
อยูกับที่เทากับ 57.11± 14.51 วัตต การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ เทากับ 68.31± 14.99 วัตต 
และการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ เทากับ 66.76± 16.25 วัตต  
ตามลําดับ เมื่อทําการวิเคราะหหาความแตกตางของกําลังของกลามเนือ้ตนขาดานหนา ขณะทีไ่มมี
การยืดเหยียดกลามเนื้อ และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี (ตารางที่ 6) พบวา 
มีความแตกตางกันอยามนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในการเปรยีบเทียบระหวางกลุม และทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey พบวา คาของกําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนา 
ขณะที่ไมมกีารยืดเหยียดกลามเนื้อ กับการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตมีแนวโนมวา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่มี
การเพิ่มขึ้นของกําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนามากกวาขณะที่ไมมกีารยืดเหยยีดกลามเนื้อ สวนคา
ของกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา ขณะทีไ่มมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อ แตกตางจากกําลังของกลามเนื้อ
ตนขาดานหนา ของการยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบเคลื่อนที่ และการยดืเหยยีดกลามเนือ้แบบกระตุน
ระบบประสาทกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวา การยืดเหยียด
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กลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ มีการเพิ่มขึ้นของกาํลังของกลามเนื้อตนขาดานหนามากที่สุด สวนการยดื
เหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ มกีารเพิ่มขึ้นของกําลังของกลามเนื้อตนขา
ดานหนารองลงมาจากการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ ระหวางการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ 
อยูกับที่ กับการการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ
ประสาทกลามเนื้อ มีความแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวา การยืด
เหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ มีการเพิ่มขึ้นของคากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนามากที่สุด 
สวนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อมีการเพิ่มขึ้นของคากําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนารองลงมาจากการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และระหวางการยืด
เหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่  กับการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ  
ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตมีแนวโนมวาการยืดเหยยีดกลามเนือ้
แบบเคลื่อนทีม่ีการเพิ่มขึ้นของคากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา มากกวาการยดืเหยียดกลามเนื้อ
แบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ 
 
 จากผลการศึกษา พบวา มีความสอดคลองกับ Manoel et al. (2008) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ
ผลของการยืดเหยยีดในระยะเฉียบพลันแบบอยูกับที่ แบบเคลื่อนที่ และแบบกระตุนระบบประสาท
กลามเนื้อ ที่มผีลตอกําลังกลามเนื้อในผูหญิง โดยมีวัตถุประสงคคือ ตองการทราบความแตกตางกนั
ของการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 แบบ วาการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบไหนที่สงผลใหมีกําลังของ
กลามเนื้อมากที่สุดที่ความเรว็เชิงมุม 60 และ 180 องศาตอวินาที มากที่สุดพบวาการยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ในระยะเฉยีบพลันสงผลตอกําลังกลามเนื้อ เพิ่มขึ้น 8.9% ที่ความเร็วเชิงมุม 
60 องศาตอวินาที และ 6.3% ที่ความเร็วเชิงมุม 180 องศาตอวินาที และไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ระหวางการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ กับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ
กระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ แตมแีนวโนมวาการยืดเหยยีดแบบกระตุนระบบประสาท
กลามเนื้อสงผลตอคากําลังกลามเนื้อมากกวาแบบการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 
  
 จากการนําคากําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนา ขณะทีไ่มมกีารยืดเหยยีดกลามเนื้อ และ
ภายหลังการยดืเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี ทัง้การเหยยีดเขาและการงอเขา ที่ความเร็วเชงิมุม 120 
องศาตอวินาท ีมาทําการวิเคราะหแลวนั้นพบวา การยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบเคลื่อนที่ มีคากําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนามากกวาการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ  
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และขณะที่ไมมีมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ ตามลําดับ ทั้งนี้อาจ
เปนผลเนื่องมาจากการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุน
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ระบบประสาทกลามเนื้อ มกีารกระตุนทีต่วัรับรูความรูสึกจากกลามเนือ้และขอตอมากกวายืดเหยียด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่ ของกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่หลัก (agonist) ในการเคลื่อนไหวและกลุม
กลามเนื้อที่ทําหนาที่ตรงกนัขาม (antagonist) โดยการยดืเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และการยดื
เหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ นั้นเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อโดยที่มี
การเคลื่อนไหวของกลามเนือ้ตามสภาพจรงิในการทดสอบ และยังมกีารเปลี่ยนแปลงในความยาว
ของกลามเนื้ออยางรวดเรว็ทนัทีทันใดจึงกอใหเกดิการหดตัวของกลามเนื้ออยางรุนแรง แตการยดื
เหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่นั้นเปนการยดืเหยียดกลามเนื้อเพื่อเพิ่มความยาวของกลามเนื้อ ซ่ึงเปน
บริเวณที่มีตวัรับรูของระบบประสาทการรับรูการยืดเหยยีด (golgi tendon organ) ตั้งอยู ซ่ึงจะม ี
การบันทึกการเปลี่ยนแปลงในความตึงและสงสัญญาณไปยังระดับไขสันหลังซึ่งจะมีการตอบสนอง
ขอมูลดังกลาว จากนั้นจะกอใหเกิดปฏิกิริยาการยืดยาวออกซึ่งจะเปนการยับยั้งกลามเนื้อจาก
การหดตวัและเปนผลใหกลามเนื้อมีการผอนคลาย (สนธยา, 2551) ซ่ึงสอดคลองกับ ราตรี (2539) 
ไดกลาวไววา การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่เปนการทําใหเกดิ stretch reflex เกดิแรงตึงตัวของ
กลามเนื้อไปกระตุนการทํางานของ golgi tendon ผานทางเสนประสาท Ib (type A) ไปที่สมองสวน 
cerebellum สงผลใหมีการยบัยั้งการสงกระแสประสาทกลับมาทางเสนประสาท Ib afferent ลดลง 
กลามเนื้อมัดทีม่ี golgi tendon นั้นจะมีการคลายตัว ซ่ึงสอดคลองกับ Bruce (1998) ที่กลาววาการยืด
เหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ทําใหกลามเนื้อคลายตัวและมีการลดการตึงตัวของกลามเนื้อ 
 
 ในขณะเดยีวกนันั้นทางผูวจิยัยังไดทําการบันทึกคาของมุมการเคลื่อนไหวของการทดสอบ
ซ่ึงเปนปจจยัหนึ่งที่สงผลตอคากําลังสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนาซึ่งคาไดทําการบันทึกได
ขณะที่ไมมีทําการยืดเหยยีดกลามเนื้อ เทากับ 113.33 องศา การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 
เทากับ 123.00 องศา การยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบเคลื่อนที่ เทากับ 124.35 องศา และการยืดเหยยีด
กลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อเทากับ 125.47 องศา ซ่ึงมุมองศาของการเคลื่อนไหว
ที่กลาวมาขางตนอาจเปนปจจัยหนึ่งที่สงผลตอกําลังกลามตนขาดานหนาได ซ่ึงเปนผลมาจาก
ความสัมพันธระหวางแรงกบัความยาวของกลามเนื้อ ดังที่ สาลี่ (2541) ไดกลาววา กลามเนื้อที่ม ี
การเรียงตัวกันแบบขนานจะสามารถผลิตแรงดึงสูงสุดเมื่อความยาวของมัดกลามเนื้อมีการยืด
ออกไปเกนิกวาความยาวในสภาวะปกติเพยีงเล็กนอย เปนเพราะองคประกอบของความยืดหยุน  
ซ่ึงทําหนาที่สะสมพลังงานแลวปลอยออกไปเหมือนสปริง ทําใหมีการชวยเพิ่มแรงดงึที่กลามเนื้อ
ผลิตขึ้น สอดคลองกับ Cornwell et al.(2001)  กลาววา การเปลี่ยนแปลงของการสรางแรงในการ 
หดตวัของกลามเนื้อ (Force or torque production)อาจจะมสีาเหตุมาจากความสัมพันธของความยาว
และความตึงตวัของกลามเนือ้ (Length–tension relationship) อยางไรกต็ามขณะที่องคประกอบ
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ความยืดหยุน(Series elastic component, SEC) และพลังงานความยดืหยุน(Elastic energy) นั้นก็เปน
อีกเหตุผลหนึง่ที่สําคัญในการอธิบายถึงเปลี่ยนแปลงคาแรงเชิงมุมสูงสุดภายหลังการยืดเหยยีด
กลามเนื้อแบบเคลื่อนที่มากกวา ดังที่ Alter (2004) ไดกลาวไววา ลักษณะพิเศษของการยืดเหยียด
แบบเคลื่อนที ่นั้นมีผลขององคประกอบของความยืดหยุนกลามเนื้อ(SEC) เขามามีบทบาทเกี่ยวของ
มากกวาการยดืเหยียดแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ และแบบอยูกับที่ ซ่ึงมีการศึกษาไดกลาว
ไววา องคประกอบของความยืดหยุนกลามเนื้อ(SEC) มีสวนสําคัญในการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว(Fast 
movements) ดังนั้นประโยชนที่เกิดขึน้กับผูที่นําไปฝกหรือนักกฬีาก็คอื จะทํามีพลังงานยืดหยุนเกบ็
สะสมไวในกลามเนื้อและสามารถที่จะนํามาใชเพื่อเพิ่มความสามารถสูงสุดในการทาํงานของ
กลามเนื้อ ซ่ึงมีความเหน็ตรงกันกับ พงษจนัทร (2551) ไดกลาวไววา ความยาวของซารโคเมียรและ
ความตึงตัวของกลามเนื้อจากการหดตัวของเสนใยกลามเนื้อเปนการทํางานของไมโอซินและ 
แอกทินฟลาเมนตในกลามเนือ้ จะเพิ่มขึน้ตรงกันขามเมื่อมีการยืดเหยยีดกลามเนื้อการซอนกันของ
ซารโคเมียรในกลามเนื้อจะลดลง เพื่อยอมใหเสนใยกลามเนื้อยืดยาวออกไป และหากการซอนกนั
ของซารโคเมียรมีระยะการยืดยาวออกในชวงเหมาะสมหรือมีความยาวเทากับความยาวขณะพกั
กลามเนื้อจะมแีรงหดตวัไดดทีี่สุด เพราะทกุครอสบริดจในซารโคเมียรจะมีการทํางานพรอมกันกบั
แอกทินและไมโอซินจับกันไดพอด ี
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สรุปและขอเสนอแนะ 
 

สรุป 
 
 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดทําการทดลองโดยประชากรเปนนสิิตชั้นปที่ 1 เพศชาย ของคณะ
วิทยาศาสตรการกีฬา มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน จํานวน 37 คน ผูวิจัยได
บันทึกลักษณะทางกายภาพและสรีรวิทยาและจัดโปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อ ทดสอบกําลัง
กลามเนื้อตนขาดานหนาที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวนิาที ซ่ึงเปนการวัดคาดวยเครื่อง 
ไอโซคิเนติค ยี่หอ Biodex system 3 ขณะที่ไมมีการยืดเหยยีดกลามเนือ้ และภายหลงัการยืดเหยยีด
กลามเนื้อ ทั้ง 3 วิธี ไดแก โปรแกรมการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่, โปรแกรมการยืดเหยยีด
กลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และโปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ  
จากผลการวิจยัพอสรุปไดดงันี้ 
 
 1.  กําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนา ที่ความเรว็เชิงมุม 120 องศาตอวินาที ซ่ึงเปนการวดัคา
กําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนาของประชากร ขณะไมมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ และภายหลังการยดื
เหยยีดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05           
 
 2.  กําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนา ที่ความเรว็เชิงมุม 120 องศาตอวินาที ซ่ึงเปนการวดัคา
กําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนาของประชากร ภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 วิธี พบวา มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05           
 
 3.  กําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนา ที่ความเรว็เชิงมุม 120 องศาตอวินาที ของกลามเนื้อตน
ขาดานหนาของประชากร ภายหลังการยดืเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับที ่และการยดืเหยียดกลามเนื้อ
แบบเคลื่อนที่ พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวา  
การยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ มีการเพิ่มขึ้นของคากําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนามากกวา  
 
 4.  กําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนา ที่ความเรว็เชิงมุม 120 องศาตอวินาที ของกลามเนื้อตน
ขาดานหนาของประชากร ภายหลังการยดืเหยยีดกลามเนือ้แบบอยูกับที ่และการยดืเหยียดกลามเนื้อ
แบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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โดยมีแนวโนมวา การยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ มีการเพิ่มขึ้นของคา
กําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนามากกวา  
 
 5.  กําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนา ที่ความเรว็เชิงมุม 120 องศาตอวินาที ของกลามเนื้อตน
ขาดานหนาของประชากร ภายหลังการยดืเหยยีดกลามเนือ้แบบเคลื่อนที่ และการยดืเหยยีดกลามเนือ้
แบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 แตมีแนวโนมวา การยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบเคลื่อนที่ มีการเพิ่มขึน้ของคากําลังกลามเนื้อตนขา
ดานหนามากกวา  
 

ขอเสนอแนะ 
  
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังนี ้
 
 ควรมีการใหความสําคัญกับตัวแปรที่เกี่ยวของกับการทํากิจกรรมทางกายระหวางและ
ภายหลังเลิกชัน้เรียนของประชากร เพื่อขจดัตัวแปรที่เกีย่วของกับการทาํใหเกิดการลาของกลามเนื้อ 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบในกลุมนักกีฬาที่เฉพาะเจาะจงในการใชกําลังกลามเนื้อเปน
หลัก 
 
 2.   ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบในกลุมนักกีฬาเพศหญิง และเพศชายวามีผลตอคากําลัง
แตกตางกันหรือไม 
  
 3.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลระยะเฉียบพลันของการยดืเหยียดกลามเนื้อมีผลตอ
ความสัมพันธระหวางคากําลังและคาคลื่นไฟฟากลามเนือ้สูงสุดวามีความแตกตางกันหรือไม 
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ภาคผนวก ก  
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  
 
 



 

 

68

รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

1.  ผศ.อภิลักษณ  เทียนทอง  อาจารยประจําคณะวิทยาศาสตรการกีฬา    
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กําแพงแสน 

 
2.  ผศ.ถาวร  กมุทศรี     อาจารยประจําวิทยาลัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 

การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล                  
 
3.  ผศ.ดร.มยุรี  ถนอมสุข   อาจารยประจําคณะศกึษาศาสตรและ 

พัฒนศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กําแพงแสน 
 
4.  อาจารยชลชัย  อานามนารถ  อาจารยประจําวิทยาลัยวทิยาศาสตรและเทคโนโลยี 

การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล   
                

5.  อาจารยไพฑูรย  วงศอนกุาร อาจารยประจําคณะวิทยาศาสตรการกีฬา    
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กําแพงแสน 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 
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โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี 
 

ทาท่ี 1 
 

วัตถุประสงค  ยืดกลามเนื้อ Gastrocnemius (กลามเนื้อนอง) 
ทาเริ่มตน  ผูถูกทดสอบ: ยืนขางขอบเตยีงในลักษณะเทานําเทาตาม 
วิธีปฏิบัติ 

1. ผูถูกทดสอบยืนในลักษณะเทานําเทาตามขาขางที่จะยดืเหยียดอยูดานหลัง โดยสนเทาทั้ง
สองขางสัมผัสพื้น และลําตัวตรง 

2. ผูถูกทดสอบคอย ๆ ถายน้าํหนักตวัไปทางดานหนาโดยขาที่ยืดเหยียดมีลักษณะเขา 
เหยยีดตรง สนเทาหลังปด ขาดานหนางอเขาเล็กนอยจนรูสึกตึงบริเวณนองดานหลังของขาที่ทําการ
ยืดเหยยีด คางไวเปนเวลา 15 วินาท ี

3. เมื่อครบแลวใหผูถูกทดสอบกลับมาสูทาเริ่มตน 
4. ทําซ้ําเปนจํานวน 3 คร้ัง โดยทําการพกัระหวางครั้ง 15 วินาท ี
 

 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี ทาท่ี 1 
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ทาท่ี 2 
 

วัตถุประสงค  ยืดกลามเนื้อ Sartorius 
ทาเริ่มตน  ผูถูกทดสอบ: ทําการยืนบริเวณขางเตยีง หางประมาณ 1 ฟุต นําเทาที่ตองการทํา

การยืดเหยยีดกลามเนื้อ (ขาดานขวา) วางบนเตียงลักษณะขาเหยยีดไมงอขา โดยนํา
ตนขาดานในพาดไวบริเวณขอบเตียง จากแกนระนาบลําตัว และลําตวัตรง 

วิธีปฏิบัติ 
1.  ทําการยืนบริเวณขางเตยีง หางประมาณ 1 ฟุต นําเทาทีต่องการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

(ขาดานขวา) วางบนเตียงลักษณะขาเหยียดไมงอเขา โดยนําตนขาดานในพาดไวบริเวณขอบเตียง 
จากแกนระนาบลําตัว ลําตัวตรง 

2.  ผูถูกทดสอบคอยๆ ทิ้งน้ําหนักตวัไปที่เทาดานซาย ใหมากที่สุดจนรูสึกตึงบริเวณตนขา
ดานใน (ขาขางขวา) แลวทําการคางไวเปนเวลา 15 วินาท ี

3.  เมื่อครบแลวใหผูถูกทดสอบกลับมาสูทาเริ่มตน 
4.  ทําซ้ําเปนจาํนวน 3 คร้ัง โดยทําการพกัระหวางครั้ง 15 วินาท ี

 

 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี ทาท่ี 2 
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ทาท่ี 3 
 

วัตถุประสงค  ยืดกลามเนื้อ Hamstring (กลามเนื้อตนขาดานหลัง) 
ทาเริ่มตน  ผูถูกทดสอบ: ยืนบริเวณขอบเตียงนําขาดานที่ตองการยดืเหยยีด (ดานขวา)  

ขึ้นมาพาดบริเวณขอบเตยีง ใหขนานกับพืน้ ปลายเทาชี้ขึน้ดานบน และลําตัวตรง 
วิธีปฏิบัติ 

1.  ใหผูถูกทดสอบคอยๆ โนมตัวโดยใหใบหนาของผูถูกทดสอบเคลื่อนที่เขาหาเขาของ
ตนเองจนรูสึกตึงที่บริเวณตนขาดานหลัง จากนั้นใหคางไวเปนเวลา 15 วินาท ี

2.  เมื่อครบแลวใหผูถูกทดสอบกลับมาสูทาเริ่มตน 
3.  ทําซ้ําเปนจาํนวน 3 คร้ัง โดยทําการพกัระหวางครั้ง 15 วินาท ี

 
 

 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี ทาท่ี 3 
 

 
 



 

 

73

ทาท่ี 4 
 
วัตถุประสงค  ยืดกลามเนื้อ Quadriceps (กลามเนื้อตนขาดานหนา) 
ทาเริ่มตน  ผูถูกทดสอบ: ยืนขางขอบเตยีงในลักษณะขาทั้งสองขางเหยยีดตรง 
วิธีปฏิบัติ 

1.  ผูถูกทดสอบงอเขาของขาขางที่ทําการยดืเหยียดจับบรเิวณปลายเทา ขาอีกขางยืนใน
ลักษณะเขาเหยียดตรง และลําตัวตรง 

2.  ผูถูกทดสอบออกแรงดึงขาขางที่ยืดเหยยีดกลามเนื้อไปดานหลังจนรูสึกตึงบริเวณตนขา
ดานหนา คางไวนาน 15 วินาที 

3.  เมื่อครบแลวใหผูถูกทดสอบกลับมาสูทาเริ่มตน 
4.  ทําซ้ําเปนจาํนวน 3 คร้ัง โดยทําการพกัระหวางครั้ง 15 วินาท ี
 
 

 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี ทาท่ี 4 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบเคลือ่นที่ 
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โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนท่ี 
 

ทาท่ี 1 
 

วัตถุประสงค  ยืดกลามเนื้อ Gastrocnemius (กลามเนื้อนอง) 
ทาเริ่มตน  ผูถูกทดสอบ: ยืนขางขอบบนัไดในลักษณะเทาคู 
วิธีปฏิบัติ 

1.  เมื่อไดยนิสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูถูกทดสอบคอย ๆ ถายน้าํหนักตวัไปทีบ่ริเวณสนเทาจน 
ผูถูกทดสอบรูสึกวาตึงบริเวณนอง แลวใหทําการเขยงปลายเทาขึ้นจนสนเทาทํามุมขนานกับพื้น 
โดยผูถูกทดสอบจะตองทําการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง เปนเวลา 15 วินาที เปนจํานวน 7 คร้ัง 

2.  เมื่อครบแลวใหนักผูถูกทดสอบกลับมาสูทาเริ่มตน 
3.  ทําซ้ําเปนจาํนวน 3 คร้ัง โดยทําการพกัระหวางครั้ง 15 วินาท ี

 

 

 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนท่ี ทาท่ี 1 
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ทาท่ี 2 
 
วัตถุประสงค  ยืดกลามเนื้อ Sartorius 
ทาเริ่มตน  ผูถูกทดสอบ: ทําการยืนบริเวณขางเตยีง หางประมาณ 1 ฟุต นําเทาที่ตองการทํา

การยืดเหยยีดกลามเนื้อ (ขาดานขวา) วางบนเตียงลักษณะขาเหยยีดไมงอเขา โดย
นําตนขาดานในพาดไวบริเวณขอบเตียง จากแกนระนาบลําตัว และลําตวัตรง 

วิธีปฏิบัติ 
1. เมื่อไดยนิสัญญาณ “เร่ิม” ผูถูกทดสอบคอยๆ ทิ้งน้ําหนกัตัวไปทีเ่ทาดานซาย ใหมากที่สุด

จนรูสึกตึงบริเวณตนขาดานใน โดยผูถูกทดสอบจะตองทําการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง เปนเวลา 15 
วินาท ีเปนจํานวน 7 คร้ัง 

2. เมื่อครบแลวใหผูถูกทดสอบคลายทากลับสูทาเริ่มตน 
3. ทําซ้ําเปนจํานวน 3 คร้ัง โดยทําการพกัระหวางครั้ง 15 วินาที 
  

 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนท่ี ทาท่ี 2 
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ทาท่ี 3 
 

วัตถุประสงค  ยืดกลามเนื้อ Hamstring (กลามเนื้อตนขาดานหลัง) 
ทาเริ่มตน  ผูถูกทดสอบ: ยืนบริเวณขอบเตียงนําขาดานที่ตองการยดืเหยยีด (ดานขวา) ขึ้น  

พาดบริเวณขอบเตียง ใหขนานกับพื้น ลําตวัตรง 
วิธีปฏิบัติ 

1. เมื่อไดยนิสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูทดสอบ ทําการกมตัวโดยใหใบหนาของผูถูกทดสอบ
เคลื่อนที่เขาหาบริเวณเขาของตนเองจนรูสึกตึงกลามเนื้อตนขาดานหลัง โดยผูถูกทดสอบจะตองทาํ
การเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง เปนเวลา 15 วนิาที เปนจํานวน 7 คร้ัง 

2. เมื่อครบแลวใหผูถูกทดสอบกลับมาสูทาเริ่มตน 
3. ทําซ้ําเปนจํานวน 3 คร้ัง โดยทําการพกัระหวางครั้ง 15 วินาท ี

 

  
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนท่ี ทาท่ี 3 
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ทาท่ี 4 
 

วัตถุประสงค ยืดกลามเนื้อ Quadriceps (กลามเนื้อตนขาดานหนา) 
ทาเริ่มตน  ผูถูกทดสอบ : ใหงอเขาโดยใหหนาแขงขนานกับพื้น แลวทําการนั่งบนหนาแขง

โดยที่ปลายเทาชี้ไปทางดานหลังของผูถูกทดสอบ (ขางไมถูกยืด) สวนขาขวา (ขาง
ถูกยืด) ใหเหยยีดไปดานหลัง โดยตนขา สะโพก และลําตัวเปนแนวเดยีวกัน ทํามุม
กับพื้น 45 องศา ขณะที่เขาและปลายเทาวางบนเบาะ  

วิธีปฏิบัต ิ
1.  เมื่อไดยนิสัญญาณ “เร่ิม” ใหผูทดสอบงอเขา ฝาเทาหันเขาหาลําตัว จากนั้นใหเหยยีดขอ

เขาปลายเทาวางบนเบาะ โดยผูถูกทดสอบจะตองทําการเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง เปนเวลา 15 วินาท ี
เปนจํานวน 7 คร้ัง 

2.  เมื่อครบแลวใหผูถูกทดสอบกลับสูทาเริ่มตน 
3.  ทําซ้ําเปนจาํนวน 3 คร้ัง โดยทําการพกัระหวางครั้ง 15 วินาท ี
 

 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนท่ี ทาท่ี 4 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ 
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โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท เทคนิค Contract-Relax 
 

ทาท่ี 1 
 
วัตถุประสงค  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ Gastrocnemius (กลามเนื้อนอง) 
ทาเริ่มตน  ผูถูกทดสอบ:  นั่งบนเตยีง เหยียดขาทั้งสองขางตรงไปขางหนา 

ผูชวย:               ยืนดานขางลําตัวของผูถูกทดสอบ  
วิธีปฏิบัติ 

1.  ผูชวยใชมอืรองใตสนเทาของผูถูกทดสอบ และดันฝาเทาเขาหาหนาแขง (dorsal 
flexion) จนรูสึกตึงบริเวณนอง 

2.  ใหผูถูกทดสอบออกแรงเกร็งกลามเนื้อนองตานแรงทีไ่ดรับจากผูชวย พรอมทั้งเหยียด
เขาใหขอพับกดลงกับพื้น คางไว 7 วินาท ี

3.  ใหผูถูกทดสอบพักจากการออกแรงตาน เปนเวลา 2 วินาท ี
4.  ผูชวยใชมอืรองใตสนเทาของผูถูกทดสอบ และดันฝาเทาเขาหาหนาแขงเพื่อเพิ่มชวง 

การเคลื่อนไหว จนรูสึกตึงบริเวณนอง คางไว 8 วินาท ี
5.  ทําซ้ําเปนจาํนวน 3 คร้ัง โดยทําการพกัระหวางครั้ง 15 วินาท ี

 

 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Contract-Relax ทาท่ี 1 
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ทาท่ี 2 
 

วัตถุประสงค  ยืดกลามเนื้อ Sartorius 
ทาเริ่มตน  ผูถูกทดสอบ:  นอนคว่ํา มือทัง้สองขางวางไวขางลําตัว แยกหัวเขาทั้งสองขาง

ออกจากกนั ปลายเทาทั้งสองขางชี้ไปทางดานหลัง ในลักษณะไมงอเขา 
ผูชวย:   นั่งอยูบริเวณปลายเทาของผูถูกทดสอบ 

วิธีปฏิบัติ 
1.  ผูชวยจับบริเวณตนขาของผูถูกทดสอบ แลวทําการหมนุสะโพกของผูถูกทดสอบใหทํา

มุม 60 องศา โดยบิดใหหัวเขาเขาทางดานในของลําตัว แลวจึงทําการยกบริเวณตนขาขึ้น จนผูถูก
ทดสอบ รูสึกตึงบริเวณกลามเนื้อ Sartorius 

2.  ใหผูถูกทดสอบออกแรงเกร็งกลามเนื้อตานแรงที่ไดรับจากผูชวย ไปในทิศทางตรงขาม
กับแรงของผูชวยทีใ่ห คางไว 7 วินาท ี

3.  ใหผูถูกทดสอบพักจากการออกแรงตาน เปนเวลา 2 วินาท ี
4.  ผูชวยจับบริเวณตนขาของผูถูกทดสอบ แลวทําการหมนุสะโพกของผูถูกทดสอบใหทํา

มุม 60 องศา โดยบิดใหหัวเขาเขาทางดานในของลําตัว แลวจึงทําการยกบริเวณตนขาขึ้น จนผูถูก
ทดสอบ รูสึกตึงบริเวณกลามเนื้อ Sartorius เพื่อเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวจนผูถูกทดสอบ     คางไว 8 
วินาท ี

5.  ทําซ้ําเปนจาํนวน 3 คร้ัง โดยทําการพกัระหวางครั้ง 15 วินาท ี
 

 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Contract-Relax ทาท่ี 2 
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ทาท่ี 3 
 
วัตถุประสงค  ยืดกลามเนื้อ Hamstring (กลามเนื้อตนขาดานหลัง) 
ทาเริ่มตน  ผูถูกทดสอบ:  นอนหงายบนเตียง ขาเหยียดตรง 

ผูชวย:  ยืนบริเวณปลายเทาของผูถูกทดสอบ และใชมือรองขาขาง 
ที่ตองการยืดไว 

วิธีปฏิบัติ 
1.  ผูชวยจับขาขางที่จะยดืของผูถูกทดสอบ ยกขึ้นในลักษณะเขาเหยียดตรง และดันขาเขา

หาลําตัว จนผูถูกทดสอบรูสึกตึงบริเวณตนขาดานหลัง 
2.  ใหผูถูกทดสอบออกแรงเกร็งตนขาตานแรงที่ไดรับจากผูชวย พรอมกับเหยียดเขาตรง 

คางไว 7 วินาที 
3.  ใหผูถูกทดสอบพักจากการออกแรงตาน เปนเวลา 2 วินาท ี
4.  ผูชวยจับขาของผูถูกทดสอบ ยกขึ้นในลกัษณะเขาเหยยีดตรง และดนัขาเขาหาลําตวัเพื่อ

เพิ่มชวงการเคลื่อนไหว จนผูถูกทดสอบ รูสึกตึงบริเวณตนขาดานหลัง คางไว 8 วินาที 
5.  ทําซ้ําเปนจาํนวน 3 คร้ัง โดยทําการพกัระหวางครั้ง 15 วินาท ี

 
 

 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Contract-Relax ทาท่ี 3 
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ทาท่ี 4 
 

วัตถุประสงค  ยืดกลามเนื้อ Quadriceps (กลามเนื้อตนขาดานหนา) 
ทาเริ่มตน  ผูถูกทดสอบ:  นอนหงายบนเตียง สะโพกอยูที่ขอบเตียง งอเขาและสะโพกดาน 

ที่จะทําการยืดเหยยีด 
ผูชวย:   นั่งดานขางของขาที่ทําการยดืของผูถูกทดสอบ 

วิธีปฏิบัติ 
1.  ผูชวยจับขาขางที่จะยดืเหยียดของผูถูกทดสอบ โดยจับใหตนขาเหยยีดไปดานหลังพรอม

กับงอเขา จนกระทั่งผูถูกทดสอบรูสึกตึงบริเวณตนขาดานหนา 
2.  ใหผูถูกทดสอบออกแรงเกร็งตนขาตานแรงที่ไดรับจากผูชวย พรอมกับออกแรงเหยียด

สะโพก คางไว 7 วินาท ี
3.  ใหผูถูกทดสอบพักจากการออกแรงตาน เปนเวลา 2 วินาท ี
4.  ผูชวยจับขาของผูถูกทดสอบ โดยจับใหตนขาเหยียดไปดานหลังพรอมกับงอเขา  

เพื่อเพิ่มชวงการเคลื่อนไหว จนผูถูกทดสอบรูสึกตึงบริเวณตนขาดานหนา คางไว 8 วนิาที 
5.  ทําซ้ําเปนจาํนวน 3 คร้ัง โดยทําการพกัระหวางครั้ง 15 วินาท ี
 

 
 

การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Contract-Relax ทาท่ี 4 
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ภาคผนวก จ 
ใบบันทึกผลการตรวจสอบเครื่องมือของผูเชี่ยวชาญ  
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ใบบันทึกผลการตรวจสอบเครื่องมือของผูเชี่ยวชาญ 
 

เร่ือง ผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อในระยะเฉียบพลันแบบอยูกับที่ แบบเคลื่อนที่ และ
แบบกระตุนระบบประสาทที่มีตอกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา 

โดย  นายศิวะ  ลียวัฒนานุพงศ 
ผูเชี่ยวชาญ .................................. 

 
โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี 

 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ Hamstring 

  ผาน 
 
  ไมผาน 
ขอเสนอแนะ………………………………………………………………………………

………….……………………………………………………………………………………………
…………………...…...……………………………………………………………………………... 
………….…………………………………………………………………………………………… 
 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ Quadriceps 

  ผาน 
 
  ไมผาน 
ขอเสนอแนะ………………………………………………………………………………

………….……………………………………………………………………………………………
…………………...…...……………………………………………………………………………... 
………….…………………………………………………………………………………………… 
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การยืดเหยยีดกลามเนื้อ Gastrocnemius 
  ผาน 
 
  ไมผาน 
ขอเสนอแนะ………………………………………………………………………………

………….……………………………………………………………………………………………
………….……………………………………………………………………………………………
………….…………………………………………………………………………………………… 
 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ Sartorius 

  ผาน 
 
  ไมผาน 
ขอเสนอแนะ………………………………………………………………………………

………….……………………………………………………………………………………………
………….…………………………………………………………………………………………… 
………….…………………………………………………………………………………………… 
 

……..…………………………… 
(..................................................) 
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ใบบันทึกผลการตรวจสอบเครื่องมือของผูเชี่ยวชาญ 
 
เร่ือง ผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อในระยะเฉียบพลันแบบอยูกับที่ แบบเคลื่อนที่ และ

แบบกระตุนระบบประสาทที่มีตอกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา 
โดย  นายศิวะ ลียวัฒนานุพงศ 
ผูเชี่ยวชาญ .................................. 

 
โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนท่ี 

 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ Hamstring 

  ผาน 
 
  ไมผาน 
ขอเสนอแนะ………………………………………………………………………………

………….…………………………………………………………………………………………… 
………….…………………………………………………………………………………………… 
………….…………………………………………………………………………………………… 
 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ Quadriceps 

  ผาน 
 
  ไมผาน 
ขอเสนอแนะ………………………………………………………………………………

………….……………………………………………………………………………………………
…………………...…...…………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………. 
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การยืดเหยยีดกลามเนื้อ Gastrocnemius 
  ผาน 
 
  ไมผาน 

ขอเสนอแนะ…………………………………………………………………………………………
.………………………………………………………………………………………………………
………...…...……………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………… 
 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ Sartorius 

  ผาน 
 
  ไมผาน 
ขอเสนอแนะ………………………………………………………………………………

………….……………………………………………………………………………………………
…………………...…...…………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………… 
 

 
……..…………………………… 
(..................................................) 
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ใบบันทึกผลการตรวจสอบเครื่องมือของผูเชี่ยวชาญ 
 
เร่ือง ผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อในระยะเฉียบพลันแบบอยูกับที่ แบบเคลื่อนที่ และ

แบบกระตุนระบบประสาทที่มีตอกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา 
โดย  นายศิวะ ลียวัฒนานุพงศ 
ผูเชี่ยวชาญ .................................... 

 
โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท 

 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ Hamstring 

  ผาน 
 
  ไมผาน 
ขอเสนอแนะ………………………………………………………………………………

………….……………………………………………………………………………………………
…………………...…...……………………………………………………………………………
…………………...…...…………………………………………………………………………… 
 
 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ Quadriceps 

  ผาน 
 
  ไมผาน 
ขอเสนอแนะ………………………………………………………………………………

………….……………………………………………………………………………………………
…………………...…...……………………………………………………………………………
…………………...…...…………………………………………………………………………… 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อ Gastrocnemius 
  ผาน 
 
  ไมผาน 
ขอเสนอแนะ………………………………………………………………………………

………….……………………………………………………………………………………………
…………………...…...……………………………………………………………………………
…………………...…...…………………………………………………………………………… 
 
 
 
การยืดเหยยีดกลามเนื้อ Sartorius 

  ผาน 
 
  ไมผาน 
ขอเสนอแนะ………………………………………………………………………………

………….……………………………………………………………………………………………
…………………...…...……………………………………………………………………………
…………………...…...…………………………………………………………………………… 
 
 

……..…………………………… 
(..................................................) 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบบันทึกคากําลังและ 

ใบบันทึกรายละเอียดการปรับทาทางการนั่งบนเครื่องไอโซคิเนติค 
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แบบบันทึกคากําลัง  
 
ผูทดสอบ                        เพศ             สวนสูง            ซม.  
น้ําหนกั   กก. ขอตอที่ทดสอบ    ขอเขา   กลุมกลามเนื้อ   Qaudriceps Muscle 
วิธีการทดสอบ Isokinetic Unilateral รูปแบบการทดสอบ Concentric / Concentric 
ความเร็วในการทดสอบ   120 วินาท ี จํานวนครั้ง    3    คร้ัง 
 
 

วิธีการยืดเหยียด 

ไมมีการยืด
เหยยีด

กลามเนื้อ 

การยืดเหยยีด
กลามเนื้อ 

แบบอยูกับที ่

การยืดเหยยีด
กลามเนื้อ 

แบบเคลื่อนที ่

การยืดเหยยีด
กลามเนื้อ 
แบบกระตุน
ระบบประสาท
กลามเนื้อ 

Average Power(Watts)   

 
ROM.( Deg) 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

93

ใบบันทึกรายละเอียดการปรับทาทางการนั่งบนเครื่องไอโซคิเนติค 
 
 

ลําดับ ช่ือ-สกุล 
สูง

(ซม.) 
นน.ขา
(กก.) ฐาน สูง เบาะนั่ง Dynamo Arm 

 
ตําแหนงการปรับ 

 
 

     

1         
2         
3         

        
        

 

        
35         
36         
37         

 

 
 

ภาพผนวกที่ ฉ1  เครื่องไอโซคิเนติค (Biodex system3) 

1 2 3 54 

1 

2 

3 

4

5 
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ภาคผนวก ช 
เอกสารชี้แจงขอมูลและหนงัสือยินยอมเขารวมการวจิัย 
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เอกสารชี้แจงขอมูล 
 
ชื่อโครงการ ผลของการยดืเหยียดกลามเนื้อในระยะเฉียบพลันแบบอยูกับที่    

แบบเคลื่อนที่ และแบบกระตุนระบบประสาทที่มีตอกําลังกลามเนื้อ
ตนขาดานหนา      
Acute Effects of Static, Dynamic and Neuromuscular 
Facilitation Stretching on Muscle Power of Quadriceps 

 
 

ผูวิจัย                     นายศวิะ  ลียวฒันานุพงศ 
 
สถานที่วิจัย  คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กําแพงแสน           
 
บุคคลและวิธีการติดตอ นายศวิะ  ลียวฒันานุพงศ โทร.081-2061115 
 
ผูสนับสนุนการวิจัย ใชทุนของผูวิจยัเอง 
 
ความเปนมาของโครงการ 
 
 ผูฝกสอน นักกีฬาและผูที่เกีย่วของทางกฬีาพยายามหาวธีิในการพัฒนาความสามารถของ
นักกฬีา เนื่องจากทําใหนักกฬีาสามารถแสดงทักษะทางกฬีาไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  
ทั้งในขณะทําการฝกซอมและตลอดชวงการแขงขัน และวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ ดังนั้นการยดื
เหยยีดกลามเนื้อจึงจําเปนยิง่ในขั้นการเตรียมพรอมรางกายที่จะใหกลามเนื้อพรอมใชงานและ 
ออกแรงหดตวัสูงสุด และงานวิจยัในประเทศไทยสวนใหญทําการศึกษาผลของการฝกยืดเหยยีด
กลามเนื้อที่มีตอสมรรถภาพทางกายดานอืน่นอกเหนือจากกําลังที่เปนผลโดยตรงกับกลามเนื้อ และ
การศึกษาดังกลาวเปนผลที่เกิดขึ้นจากการฝกในระยะยาว (long term) แตการตรวจสอบประเมิน
กําลังที่เปนผลมาจากระยะเฉยีบพลัน (acute effect) ของการใหโปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
นั้นยังไมม ี

 
ดังนั้นผูวจิัยจึงมีความสนใจศกึษาผลที่จะเกดิขึ้นกับการสรางกําลังในการหดตัวของ

กลามเนื้อ โดยเชื่อวาผลระยะเฉียบพลันของการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ แบบเคลื่อนที่และ
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แบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อมีตอกําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนาแตกตางกัน ทั้งนี้เพื่อนําผล
จากการวิจัยคร้ังนี้ ใชเปนแนวทางในการเลือกเทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อรวมกับโปรแกรมการ
ฝกซอมกีฬา และเปนการพฒันาประสิทธิภาพของนักกฬีาในการแขงขัน 
 
วัตถุประสงค     
 
 1.  เพื่อศึกษาผลการยืดเหยยีดกลามเนื้อระยะเฉยีบพลัน 3 วิธี ที่มีตอกําลังกลามเนื้อตนขา
ดานหนา 

 
2.  เพื่อหาความแตกตางของกําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนาขณะทีไ่มมกีารยืดเหยยีดและ

ภายหลังการยดืเหยียดกลามเนื้อ ทั้ง 3 วิธี 
 
รายละเอียดที่จะปฏิบัติตอผูเขารวมการวิจัย 
 
 1.  ประชากรที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้  เปนนสิิตคณะวิทยาศาสตรการกีฬา ระดับปริญญาตรี 
ชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน เพศชาย จํานวน 37 คน  
 
 2.  ชี้แจงรายละเอียดเกีย่วกับขั้นตอนการฝกรวมถึงความเสี่ยงและประโยชนตางๆ ที่
ประชากรอาจไดรับจากการเขารวมโครงการวิจัย 
 
 3.  เมื่อประชากรรับทราบรายละเอียดและยินดีเขารวมโครงการวิจัย จงึใหประชากรลงนาม
ยินยอมในการเขารวมการทดลอง 
 
 4.  ประชากรทําการอบอุนรางกาย (warm up) โดยการปนจักรยาน (cycle ergermeter) เปน
เวลา 3 นาที อัตราการเตนของหัวใจอยูระหวาง 120 – 130 คร้ังตอนาที  
 
 5.  จากนั้นประชากรทุกคนเขารับการทดสอบกําลังกลามเนื้อตนขา (ทดสอบขาขางขวา) 
ขณะที่ไมมกีารยืดเหยียดกลามเนื้อ ตั้งคาชวงการเคลื่อนไหว ที่ระดับความเร็วเชิงมุม (angular 
velocities) 120 องศาตอวินาที จํานวน 3 คร้ัง 
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 6.  ประชากรทุกคนเขารับการยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา ซ่ึงกอนการยืดเหยยีดให
ปฏิบัติตามขอที่ 5 จากนั้นและเขาตามโปรแกรมการยืดเหยียด คือ โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบอยูกับที,่ แบบเคลื่อนที ่และกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค Contract-Relax (CR) โดยทั้ง 3 
วิธี ใชเวลา 15 วินาที และจํานวน 3 คร้ัง (3 x 15) / หนึ่งทาการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
 
 7.  ทดสอบคากําลังกลามเนือ้ตนขาดานหนาในประชากร หลังจากที่หยุดพกัจากการยืด
เหยยีดกลามเนื้อตนขาดานหนาเปนเวลา 5 นาที ในแตละวิธี 
  

8.  การพัก (rest) ของประชากรใชเวลาหยดุพัก 2 วัน หลังการยืดเหยยีดกลามเนื้อในแตละ
วิธี เพื่อใหกลามเนื้อฟนตวั (recovery) ภายหลังการทดสอบคากําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา 

 
9. สถานที่และระยะเวลาทําการวิจัยคร้ังนี้ คอื คณะวิทยาศาสตรการกีฬา   

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน ระหวางมกราคม - กุมภาพันธ 2553 เวลา   16.00 - 
18.00 น. 
 
ประโยชนท่ีไดรับ 

 
1.  ผลจากการวิจัยคร้ังนี้เปนประโยชนตอผูฝกสอนกีฬาและนักกฬีา ในการเลือกเทคนิค

และวิธีการยืดเหยยีดกลามเนือ้รวมกับโปรแกรมการฝกซอมกีฬา เพื่อพฒันากําลังของนักกฬีาอยาง
เหมาะสมตอไป  

 
2.  เพื่อเปนแนวทางใหผูที่สนใจในการศกึษาคนควาวิจยัและทดลองเกีย่วกับการผลระยะ

เฉียบพลันของการยืดเหยยีดกลามเนื้อดวยรูปแบบที่แตกตางกันตอการเตรียมความพรอมการ
ฝกซอมและการแขงขันของนักกฬีาที่สงผลตอกําลัง 
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ผลขางเคียงท่ีคาดวาจะเกิดขึ้นกับผูเขารวมการวิจัย 
 
 โปรแกรมการยืดเหยยีดกลามเนื้อ เนื่องจากในแตละโปรแกรมนั้นมีความแตกตางกัน 
ในรายละเอียดและวิธีการปฏบิัติ ขอพึงระวงัไดแก การจัดทาทาง กระดอนและกระชาก การออก
แรงเกร็งตานผูชวยปฏิบัติ และผูถูกยืดทําดวยความพยายามสูงสุด จึงทําใหมีโอกาสเสีย่งที่จะเกิด 
การบาดเจ็บตอผูเขารวมการวิจัยได รวมไปถึงการวัดกําลัง ผูถูกทดสอบตองออกแรงของกลามเนื้อ
ดวยความพยายามสูงสุด ทั้งนี้อาจทําใหเกดิการระบมขึน้กับกลามเนื้อ ดังนั้นการพัก (rest) การงดทํา
กิจกรรมอยางหนัก และการปฏิบัติตามวิธีการอยางถูกตองตลอดชวงเวลาการเขารวมงานวิจยันัน้ 
จึงเปนการหลีกเลี่ยงและโอกาสเสี่ยงจากการบาดเจ็บ การระบมของกลามเนื้อก็จะลดนอยลง 
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หนังสือยินยอมและเต็มใจเขารวมการวิจัยโดยไดรับทราบรายละเอียดของโครงการอยางชดัเจน 
(Informed Consent Form) 

 
โครงการ     ผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อในระยะเฉียบพลันแบบอยูกับที่ แบบเคลื่อนที่ 

และแบบกระตุนระบบประสาทที่มีตอกําลังกลามเนื้อตนขาดานหนา 
Acute Effects of Static, Dynamic and Neuromuscular Facilitation 

Stretching on Muscle Power of Quadriceps 
 
ผูวิจัย           นายศิวะ  ลียวัฒนานุพงศ 
 
ผูเขารวมการวจิัย.......................................................................................................................... 
 
คํายินยอมของผูถูกทําวิจัย 
  ขาพเจา...................................................................ไดรับทราบรายละเอียดของ
โครงการศึกษาวิจยัตลอดจน ประโยชนและความเสีย่งทีจ่ะเกิดขึ้นตอขาพเจาจากผูวิจยัแลวอยาง
ชัดเจนโดยไมมีส่ิงใดปดบังซอนเรน และขาพเจารูวาถาเกิดปญหาหรือขอสงสัยเกิดขึน้ ขาพเจา
สามารถสอบถามผูวิจัยไดและขาพเจาสามารถไมเขารวมโครงการเมื่อใดก็ได นอกจากนี้ผูวิจยัจะ
เก็บขอมูลเฉพาะตัวขาพเจาไวเปนความลับ การเปดเผยขอมูลจะกระทําไดเฉพาะกรณจีําเปนดวย
เหตุผลทางวิชาการเทานั้น ทัง้นี้โดยไมระบช่ืุอขาพเจา 
   ลงชื่อ........................................................................ผูเขารวมการวจิัย 
   ลงชื่อ........................................................................พยาน 
   ลงชื่อ........................................................................พยาน 
   วันที่......../........./......... 
 
คําอธิบายของผูวิจัย 
  ขาพเจาไดอธิบายรายละเอยีดของโครงการตลอดจนประโยชนของการวิจัย รวมถึง
ความเสี่ยงที่อาจเกิดขึน้แกผูเขารวมวิจยัทราบแลวอยางชดัเจนโดยไมมกีารปดบังซอนเรน 
 
   ลงชื่อ.....................................................................ผูวิจัย 
   วันที่......../........./......... 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ชื่อสกุล                  นายศวิะ ลียวฒันานุพงศ 
เกิดวันท่ี          9 สิงหาคม 2527 
สถานที่เกิด                     จังหวดัชลบุรี 
ประวัติการศึกษา              ศิลปศาสตรบัณฑิต (ศกึษาศาสตร-พลศึกษา) 
 ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
   
 

 
 
 
 
 

 




