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การวิจัยครัง้น้ีมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลระยะเฉียบพลันของการยืดเหยยีด

กลามเน้ือแบบอยูกับท่ี (SS) แบบเคลื่อนท่ี (DS) และแบบการยืดเหยยีดแบบกระตุนระบบประสาทกลามเน้ือ
ดวยเทคนิค contract-relax (PNF-CR) ท่ีมีตอแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเน้ือตนขาดานหนา กลุมตัวอยางท่ีใช
ในการวิจัยครั้งน้ีเปนนิสิตพลศึกษา เพศชาย อายุ 18-21 ป มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน 
ซึ่งไดมาโดยวิธกีารสุมอยางงาย (simple random sampling) จํานวน 30 คน โดยท่ีกลุมตัวอยางทุกคนจะไดรับ
การทดสอบแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเน้ือตนขาดานหนา คนละ 4 ครั้ง คือ แบบไมมีการยืดเหยียด (NS) และ
ภายหลังการยืดเหยียดกลามเน้ือ 3 แบบ แตละแบบ เวนระยะหางกัน  48 ช่ัวโมง  และในแตละครั้งท่ีทําการ
ทดลองน้ันกลุมตัวอยางจะตองเริ่มดวยการอบอุนรางกายโดยการปนจักรยาน ท่ีความหนัก 60% HRR  5 นาที 
แลวทําการยืดเหยียดกลามเน้ือ จํานวน 3 ครั้งๆ ละ 15 วินาที แลวจึงทดสอบแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเน้ือ
ตนขาดานหนา ดวยเครื่องไอโซคิเนติค ท่ีระดับความเร็วเชิงมุม 60 และ 120 องศาตอวินาที จากนั้นทําการ
วิเคราะหขอมูล โดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียวและเปรียบเทียบ
ความแตกตาง เปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey  กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 

ผลการวจิัยพบวา ภายหลังการยืดเหยียดกลามเน้ือท้ัง 3 แบบ มีคาเฉลี่ยของแรงเชิงมุมสูงสุด             
ท่ีมุม   60 องศาตอวินาที ของกลามเน้ือตนขาดานหนาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05   
โดยท่ีการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบ DS (225.17 Nm) มีคาความแข็งแรงสูงสุด รองลงมาเปนแบบ PNF-CR  
(213.15 Nm) และ แบบ SS  (209.93 Nm) สวนคาเฉลี่ยของของแรงเชิงมุมสงูสุดท่ีมุม 120 องศาตอวินาที ของ
กลามเน้ือตนขาดานหนา พบวาการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบ SS  (177.73 Nm)  และแบบ DS  (185.20 Nm)  มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ DS และแบบ PNF-CR  
(180.58 Nm)  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ 0.05  แตไมพบวามีความแตกตางระหวาง 
การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบ PNF-CR กับแบบ SS จากการทดลองน้ีพบวาการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบ DS ทํา
ใหเกิด   ความแข็งแรงสูงสุดระยะเฉียบพลัน และสามารถนําไปประยุกตใชไดตอไป 
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