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การวจิยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาและเปรียบเทียบผลแบบเฉียบพลนัของการนั่งพกั
และการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนที่ โดยใช้ระยะเวลาที่ต่างกันที่มีต่อความเร็วในท่า   
ฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตรของนักกีฬาว่ายน ้ า กลุ่มตวัอยา่งของการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนักกีฬา
ว่ายน ้ าทีมชาติ เพศหญิง อาย ุ18-22 ปี จ  านวน 12 คน ซ่ึงไดม้าโดยวิธีการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
(purposive random sampling) และกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 12 คนไดท้  าตามวิธีการที่ก  าหนด คือ วิธีการที่ 
1 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที วิธีการที่ 2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที วิธีการที่ 3 นั่งพกั 2 นาที           
ท  าการวิเคราะห์ขอ้มูลของอุณหภูมิร่างกาย ความถ่ีสโตร์ค ความเร็วในการว่ายน ้ าระยะทาง 25 

เมตร และระยะทาง 50 เมตร โดยใช้วิธีวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า และ           
การเปรียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธี Bonferroni ก าหนดระดับความมีนัยส าคญัทางสถิติ     
ที่ระดบั .05 

 

ผลการวจิยัพบว่า ภายหลงัจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที  2 นาที และนั่งพกั  2 นาที  
มีค่าเฉล่ียของอุณหภูมิร่างกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ในช่วงก่อน  
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การว่ายน ้ าระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนค่าเฉล่ีย
ความเร็วในการว่ายน ้ าระยะทาง 25 เมตร พบว่า การยืดเหยยีดกล้ามเน้ือ 2 นาที กบัช่วงก่อน       
การทดลอง และนัง่พกั 2 นาที แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 ค่าเฉล่ียความเร็ว
ของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที กบัช่วงก่อนการทดลอง การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที และนั่ง
พกั 2 นาที ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และค่าเฉล่ียความเร็วในการว่ายน ้ า
ระยะทาง 50 เมตร ของช่วงก่อนการทดลอง การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที 2 นาที และนั่งพกั 2 
นาที ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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The purposes of this research were to study and compare the acute effect of resting and 
dynamic stretching with different duration to 50 metre front crawl stroke speed of swimmers. 
The subjects consisted of 12 female national swimmers aged 18-22 years using the purposive 
sampling. The treatment for the subjects involved 1) a 1- minute stretching 2) a 2- minute 
stretching 3) a 2- minute rest period. The data of body temperature, stroke frequency, 25-metre 
swim speed and 50-metre swim speed were analyzed by using one way analysis of variance 
(ANOVA) with repeated measure and Bonferroni’s multiple comparison which sets the 
significant difference at the level of .05. 

 
The findings revealed that after the 1- minute stretching, the 2- minute stretching and 

the 2- minute rest period, the average of body temperature was not significantly different at the 
level of .05. The average of stroke frequency per 50 metres before the experiment, after the 1- 
minute stretching, the 2- minute stretching and the 2-minute rest period was not significantly 
different at the level of .05. The results of the average swim speed per 25 metres showed that the 
average of swim speed between after the 2- minute stretching and before the experiment and the 
average of swim speed between after the 2- minute stretching and after the 2-minute rest period 
were significantly different at the level of .001. After the 1- minute stretching and before the 
experiment, after the 2- minute stretching and the 2-minute rest period, the average swim speed 
was not significantly different at the level of .05. The average of swim speed per 50 metres 
before the experiment, after the 1- minute stretching, the 2- minute stretching and the 2- minute 
rest period were not significantly different at the level of .05. 
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 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และวธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาท)ี   78 



(3)  
 

 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 

ตารางที ่ หน้า 

 
     9 เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของความเร็วในการวา่ยน ้ า 
 ท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 25 เมตร ของช่วงก่อนการทดลอง วธีิการที่ 1  
 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และ 
 วธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาท)ี   79 
    10 ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของร้อยละอตัราการเปล่ียนแปลง  
 ความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 25 เมตร และ 
 ระยะทาง 50 เมตรเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลอง   80 

     11 การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า ของค่าเฉล่ียร้อยละ 
 อตัราการเปล่ียนแปลงความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ 
 ระยะทาง 25 เมตร และระยะทาง 50 เมตรของวธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  
 1 นาท)ี วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และวธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาท)ี   81 



(4)  
 

 

สารบัญภาพ 
 

ภาพที ่ หน้า 
 
    1 ระบบประสาทควบคุมการท างานของกลา้มเน้ือ   18 

    2 ความสมัพนัธข์องระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจนและไม่ใชอ้อกซิเจน 
 กบัระยะทางในการวา่ยน ้ า   23 

     3 การเตะแบบ 4 คร้ัง   53 

    4 เสน้ทางการเตะเทา้   54 
    5 การดึงน ้ าและการผลกัน ้ า   56 
    6 การหายใจในร่องคล่ืน   59 
    7 ความสมัพนัธข์องแขนและขาในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ (front crawl)   60 
    8 แผนผงัขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูล   66 
    9 ค่าเฉล่ียร้อยละของอตัราการเปล่ียนแปลงความเร็วในการวา่ยน ้ า 
 ท่าฟร้อนทค์รอวล์ ระหวา่งระยะทาง 25 เมตร และระยะทาง 50 เมตร  
 เปรียบเทียบกบัก่อนการทดลองของวธีิการทั้ง 3 วธีิ   82 
 
ภาพผนวกที ่  
 
    ก1 ผลการประเมินของผูเ้ช่ียวชาญ   100 

   ก2 ผลการประเมินของผูเ้ช่ียวชาญ   101 

   ข1 โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในท่าที่ 1   104 

   ข2 โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในท่าที่ 2   105 
   ข3 โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในท่าที่ 3   106 

   ข4 โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในท่าที่ 4   107 
   ข5 โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในท่าที่ 5   108 

   ข6 โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในท่าที่ 6   109 
 
 
 



 
 

 

ผลแบบเฉียบพลนัของการน่ังพกัและการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นที่                 
โดยใช้ระยะเวลาทีต่่างกนัทีม่ต่ีอความเร็วในท่าฟร้อนท์ครอว์ลระยะทาง 50 เมตร                 

ของนักกฬีาว่ายน า้ 
 

The Acute Effect of Resting and Dynamic Stretching with Different Duration            
to 50 Metre Front Crawl Stroke Speed of Swimmers 

 

ค าน า 
 

การแข่งขนักีฬาวา่ยน ้ า ผลแพช้นะจะตดัสินดว้ยเวลาที่นักกีฬาท าความเร็วไดดี้ที่สุด แมแ้ต่
เวลาที่แตกต่างกนัเพยีงวนิาทีหรือเศษของวนิาทีก็มีผลต่อการแพช้นะ ดงันั้น ผูฝึ้กสอนหรือนักกีฬา
จะต้องค านึงและให้ความส าคัญต่อกิจกรรมทุกอย่าง ไม่เพียงแต่โปรแกรมการฝึกซ้อมที่ มี
ประสิทธิภาพเท่านั้น การอบอุ่นร่างกายหรือการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือก็มีความส าคญัอยา่งยิง่ เน่ืองจาก
เป็นการเตรียมความพร้อมให้กับร่างกาย ซ่ึงการเตรียมร่างกายสามารถท าได้โดยท าการอบอุ่น
ร่างกาย ซ่ึงใชกิ้จกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการแข่งขนั หรือ กายบริหาร (calisthenics) เพื่อเป็นการเพิ่ม
อุณหภูมิของร่างกายใหสู้งขึ้น รวมทั้ง การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) หรือเส้นเอ็นเพื่อช่วยให้
เกิดความอ่อนตวัของมดักลา้มเน้ือส่งผลใหช่้วงของการเคล่ือนไหว (range of motion) เคล่ือนที่เต็ม
รอบของขอ้ต่อเป็นไปอยา่งเต็มความสามารถ อีกทั้งยงัช่วยลดความเส่ียงที่จะเกิดการบาดเจ็บของ
กล้ามเน้ือและเอ็น (tendon และ ligament) จะเห็นได้ว่าความอ่อนตัวจะมีส่วนช่วยให้มุม              
การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อเพิม่ระยะของการเคล่ือนไหวไดม้ากขึ้น และส่งผลต่อการท าความเร็วของ
การวา่ยน ้ าอีกดว้ย ดงัที่ สนธยา (2551) กล่าวว่า ความอ่อนตวัมีความส าคญัต่อการเคล่ือนไหวของ
นักกีฬาเกือบทุกประเภท ส าหรับกีฬาที่ต้องใช้การเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว ความอ่อนตวัจะมี
ความส าคญัในการที่จะช่วยเพิ่มช่วงของการเคล่ือนไหว (range of motion) การเคล่ือนที่สามารถ
กระท าไดเ้ต็มมุมการเคล่ือนไหวและเป็นไปอย่างอิสระ นักกีฬาที่มีความอ่อนตวัที่ดีจะสามารถ
เปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดง่้าย และช่วยเพิ่มความสามารถทางการกีฬา เม่ือพิจารณาถึงหลัก
ดา้นชีวกลศาสตร์ของกีฬาประเภททุ่ม พุ่ง ขวา้ง การที่จะเพิ่มความเร็วในการปล่อยวตัถุ (speed of 
release) ลว้นขึ้นอยูก่บัความยาวในการหดตวัสร้างแรงของกลา้มเน้ือหรือระยะทางการปรับอตัราเร่ง
ของกล้ามเน้ือ ดงันั้น ถา้นักกีฬามีระยะทางการปรับอตัราเร่งมาก (long acceleration) นักกีฬาจะ
สามารถปล่อยวตัถุ หรือ เปล่ียนต าแหน่งของร่างกายไปในทิศทางที่ตอ้งการไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ



2 
 

 

ที่เร็วขึ้น แรงขึ้นและไกลขึ้น โดยเฉพาะการฝึกซอ้มและการแข่งขนัของนกักีฬาวา่ยน ้ าระยะสั้นหรือ 
สปรินทเ์ตอร์ (sprinter) หมายถึงการวา่ยน ้ าในระยะทาง 50-100 เมตร จะตอ้งมีพลงัความเร็ว (power 
speed) เขา้มาเก่ียวข้องตั้งแต่ การออกตวัจากแท่นกระโดด การท าความเร็วตน้ กระทั่ง การเร่ง
ความเร็วอยา่งต่อเน่ืองจนถึงที่หมาย ภายใตก้ารเกิดแรงกระชากหรือการหดตวัของกลา้มเน้ือสูงสุด
อย่างทันทีทันใด ซ่ึงถ้าร่างกายมีความอ่อนตัวและความแข็งแรงที่ไม่สมบูรณ์ จะท าให้เกิด           
การบาดเจบ็ขึ้นได ้ดงันั้นนกักีฬามีความจ าเป็นที่จะตอ้งมีความอ่อนตวัเป็นองคป์ระกอบของร่างกาย
ที่ส าคญั   

  
 ส่ิงที่นักกีฬาต้องเตรียมตัวก่อนการแข่งขนั จะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อน เน่ืองจาก      
การอบอุ่นร่างกายจะสามารถช่วยให้ระบบต่างๆ ของร่างกายและจิตใจมีความต่ืนตวัพร้อมที่จะ
เผชิญต่อผลกระทบต่างๆ อีกทั้งยงัเป็นการป้องกันการบาดเจ็บ การฉีกขาดของกล้ามเน้ือ และ        
ยงัมีผลท าให้มีการไหลเวียนโลหิตของร่างกายเพิ่มขึ้น ท าให้อุณหภูมิของร่างกายและกล้ามเน้ือ
สูงขึ้น รวมทั้งยงัตอ้งท าการยืดเหยียดกล้ามเน้ือในรูปแบบต่างๆ ดังที่ Alter (2004) ได้กล่าวว่า         
มีเทคนิคพื้นฐานของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 5 รูปแบบ คือ ยืดเหยียดกล้ามเน้ืออยู่กับที่ (static 
stretching : SS) ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือดว้ยการเคล่ือนที่ (dynamic stretching : DS) ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
จากแรงภายนอก (passive stretching : PS) ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจากแรงภายใน (active stretching : 
AS) และยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระตุน้การรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ (proprioceptive 
neuromuscular facilitation : PNF) ซ่ึงในวธีิของการยดืเหยยีด 5 วิธีน้ี มีรูปแบบและเทคนิคการฝึกที่
แตกต่างกนั จากผลการวิจยัของ Manoel et al. (2008); Fletcher and Anness (2007) และ Hough et 
al. (2009) พบว่า การยืดเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) นั้นมีแนวโน้มที่จะ
ส่งผลต่อความสามารถของสมรรถภาพทางการกีฬา (performance) ไดดี้กว่าการยดืเหยยีดแบบอยู่
กบัที่ (static stretching) และไม่มีการยดืเหยียดกลา้มเน้ือ เน่ืองจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนที่ (dynamic stretching) เป็นการเคล่ือนไหวซ ้ าๆตลอดช่วงการเคล่ือนไหว ท าให้กลไกใน
ร่างกายมีการเปล่ียนแปลงคลา้ยคลึงกนักบัการอบอุ่นร่างกาย โดยกลา้มเน้ือมีอุณหภูมิที่เพิ่มสูงขึ้น
และอุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย (core temperature) มีค่าที่เพิ่มสูงขึ้นเช่นกนั ซ่ึงจะช่วยลดความ
หนืดของขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ เพิม่อตัราการน ากระแสประสาทมีผลต่อการเพิ่มแรงและความเร็วใน
การหดตวัของกลา้มเน้ือ (McMillian et al., 2006) อีกทั้ง Alter (2004) ไดก้ล่าวถึงลกัษณะพิเศษของ
การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) ว่ามีผลต่อองค์ประกอบของความ
ยดืหยุน่กลา้มเน้ือ (series elastic component : SEC) และมีบทบาทมากกว่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบกระตุน้ระบบประสาท (proprioceptive neuromuscular facilitation) และแบบอยู่กบัที่ (static 
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stretching) และผลการศึกษาพบวา่ องคป์ระกอบของความยดืหยุน่กลา้มเน้ือ (SEC) มีส่วนส าคญัใน
การเคล่ือนไหวที่รวดเร็ว (fast movement) อยา่งไรก็ตาม Fletcher and Anness (2007) ไดก้ล่าวว่า 
การเคล่ือนไหวในท่าซ ้ าๆกนั โดยไม่มีการหยดุคา้งไวสุ้ดช่วงของการเคล่ือนไหว จะไม่มีผลในการ
ยบัย ั้งการท างานของ golgi tendon organ (GTO) และยงัเป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกาย
ก่อนที่จะออกก าลงักายหรือแข่งขนัจริง 
 

ผูว้ิจยัได้ท  าการศึกษารูปแบบและวิธีการการแข่งขนัว่ายน ้ าระดับนานาชาติจากวีดิทศัน์      
รวมทั้ง การสมัภาษณ์กรรมการฝ่ายเทคนิคของสมาคมวา่ยน ้ าแห่งประเทศไทย เก่ียวกบัขั้นตอนของ
การน านักกีฬาว่ายน ้ าเขา้มาสู่สนามแข่งขนั ซ่ึงมีรูปแบบและวิธีการที่เป็นระบบแถว พร้อมทั้งผู ้
ประกาศจะมีการประกาศรายช่ือนักกีฬาว่ายน ้ าจากคนแรกถึงคนสุดทา้ย หลงัจากที่นักกีฬาไดเ้ดิน
มาถึงจุดปล่อยตวัของแต่ละคนจนครบตามจ านวน ในขณะที่ผูป้ระกาศไดป้ระกาศรายช่ือนกักีฬานั้น 
นักกีฬาว่ายน ้ าจะมีระยะเวลาในการเตรียมความพร้อมให้กบัร่างกายหรือยดืเหยยีดกลา้มเน้ืออยา่ง
มากไม่เกิน 1-2 นาที ก่อนที่ผูต้ดัสินช้ีขาดจะให้สัญญาณนกหวีดดว้ยเสียงสั้นๆเพื่อเตือนให้นักกีฬา
ว่ายน ้ าเตรียมพร้อมก่อนที่ผูป้ล่อยตวัจะท าหน้าที่ในล าดับต่อไป ในขณะเดียวกันผูฝึ้กสอนและ
นกักีฬาวา่ยน ้ าไม่ไดส้นใจ และไม่ใหค้วามส าคญัเก่ียวกบัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในช่วงที่ผูป้ระกาศ
ไดเ้ร่ิมประกาศรายช่ือ อีกทั้งนักกีฬาว่ายน ้ าส่วนใหญ่ ท  าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือโดยมีรูปแบบของ
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที่ (static stretching) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือดว้ยการเคล่ือนที่
แบบมีแรงกระชาก (ballistic stretching) เพือ่ท  าการเตรียมความพร้อมใหก้บัร่างกายที่จะเกิดขึ้นก่อน
การแข่งขนั Hedrick (2000); Magnusson and Renström (2006); Rubini et al. (2007); Young 
(2007); McHugh and Cosgrave (2010) กล่าวไวว้า่ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือทั้งสองรูปแบบน้ีจะมีผล
ท าใหค้วามสามารถหรือศกัยภาพสูงสุดของกลา้มเน้ือลดลง เน่ืองจากจะเก่ียวขอ้งกบั stretch reflex 
ดงัที่ราตรี (2539) ไดก้ล่าวถึงกลไกทางประสาทวทิยาการท างานของกลา้มเน้ือว่า stretch reflex เป็น
การท างานที่เก่ียวขอ้งกบั receptor 2 ตวั คือ muscle spindle ซ่ึงไวต่อการเปล่ียนแปลงความยาวของ 
muscle fiber ในกลา้มเน้ือ และgolgi tendon organ (GTO) ซ่ึงจะป้องกนัการเปล่ียนแปลงความตึงตวั
เม่ือมีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ จะท าให้เกิดแรงตึงตวัไปกระตุน้การท างานของ golgi tendon organ 
และmuscle spindle ก็จะส่งความถ่ีของกระแสประสาท (impulse) ผ่านเส้นประสาทชนิด Ib (Type 
A) น าสัญญาณเข้าสู่ไขสันหลังโดยตรงและน าไปที่ spinocerebellar tract ไปสู่สมองส่วน 
cerebellum ส่งสญัญาณกลบัไปที่ไขสนัหลงักระตุน้ inhibitory interneurons ใหส้ญัญาณผ่านไปทาง
เส้นประสาทชนิด la afferent น้อยลง ท าให้กล้ามเน้ือมดัที่ golgi tendon organ ถูกกระตุน้อยูไ่ดรั้บ
กระแสประสาทจาก la afferent ลดลง กลา้มเน้ือมดันั้นก็จะคลายตวั ซ่ึงจะส่งผลต่อความแข็งแรง 
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ก าลงั หรือความเร็ว รวมทั้งมีความเส่ียงสูงในการบาดเจบ็ที่เน้ือเยือ่ไดง่้าย ดงันั้น ส่ิงส าคญัที่นักกีฬา
และผูฝึ้กสอนจะตอ้งตระหนกั ท าความเขา้ใจ และให้ความส าคญัก็คือ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนที่ (dynamic stretching) ก่อนการฝึกซอ้มและก่อนการแข่งขนั ดงัที่ กรกต (2552) พบว่า การ
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) มีการไหลเวียนของเลือดไปยงักลา้มเน้ือที่
ไดรั้บการยดืเพิม่ขึ้นมากกวา่การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที่ (static stretching) และผลการวิจยั
ของ Woods et al. (2007) พบว่า การเพิ่มขึ้นของการไหลเวียนเลือดนั้น จะช่วยท าให้เพิ่มความเร็ว 
และความแรงใน การหดตวัของกลา้มเน้ือ (speed and force) ที่พร้อมต่อการแข่งขนัได ้ซ่ึงท าให้เกิด
ประโยชน์และประสิทธิภาพต่อความสามารถของสมรรถภาพทางการกีฬา (performance) ที่ดีได ้
โดยทัว่ไประยะเวลาของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่จะนิยมใชร้ะยะเวลา 15 วินาที จ  านวน 
3 คร้ัง ซ่ึงเหมาะสมหรือใกลเ้คียงกบัระยะเวลาที่ใชใ้นการเตรียมความพร้อมให้กบัร่างกายก่อนการ
แข่งขนัว่ายน ้ า ทั้ งน้ี จากเหตุผลขา้งต้น ผูว้ิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาและเปรียบเทียบผลแบบ
เฉียบพลันของการนั่งพกัและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) โดยใช้
ระยะเวลาที่ต่างกนัที่มีต่อความเร็วในท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตร ของนกักีฬาวา่ยน ้ าเพือ่น า
ผลของการวจิยัมาเป็นแนวทางในการที่จะท าใหผู้ฝึ้กสอนและนกักีฬาวา่ยน ้ า ไดต้ระหนักถึงผลของ
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือที่มีต่อความสามารถของสมรรถภาพทางการกีฬา (performance) การพฒันา
ความสามารถและศกัยภาพของการว่ายน ้ า ซ่ึงจะส่งผลต่อประสิทธิภาพดา้นความเร็วของนักกีฬา
วา่ยน ้ าระยะสั้นท่าฟร้อนทค์รอวล์ ต่อไปได ้



 
 

 

วตัถุประสงค์ 
 
 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลแบบเฉียบพลันของการนั่งพกัและการยืดเหยยีดกล้ามเน้ือ
แบบเคล่ือนที่โดยใชร้ะยะเวลาที่ต่างกนัที่มีต่อความเร็วในท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตร ของ
นกักีฬาวา่ยน ้ า 
 
สมมติฐาน 

 
 ผลแบบเฉียบพลนัของการนัง่พกัและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่โดยใชร้ะยะเวลา
ที่ต่างกนัที่มีต่อความเร็วในท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตรของนกักีฬาวา่ยน ้ า แตกต่างกนั 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1. ประชากรที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกักีฬาวา่ยน ้ าทีมชาติไทยเพศหญิง ที่มีอาย ุ12-22 ปี             
มีประสบการณ์ในการวา่ยน ้ าตั้งแต่ 3 ปีขึ้นไป จ านวน 50 คน  
 

2. การวจิยัคร้ังน้ีเป็นวจิยัเชิงทดลอง 
 
3. ตวัแปรที่ใชใ้นงานวจิยั ประกอบดว้ย 

 
    3.1 ตวัแปรตน้ (independent variable) ได้แก่ การนั่งพกัและโปรแกรมการยืดเหยียด

กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ใชร้ะยะเวลาที่แตกต่างกนัประกอบดว้ย 2 โปรแกรม คือ 
 

1)  โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่โดยใชร้ะยะเวลาทั้งหมด 1 นาที   
:  จ  านวนท่าในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 6 ท่า ท่าละ 10 วนิาที  
จ  านวน 1 เซต (1 set : 6 x 10 sec) 

 
2)  โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่โดยใชร้ะยะเวลาทั้งหมด 2 นาที   

:  จ  านวนท่าในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 6 ท่า ท่าละ 10 วนิาที                       
จ  านวน 2 เซต (2 set : 6 x 10 sec) 
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    3.2 ตวัแปรตาม (dependent variable) คือ ความเร็วที่ใชใ้นการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์  
ระยะทาง 50 เมตร 
 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 
 1. การวจิยัคร้ังน้ีไม่ไดค้วบคุมอุณหภูมิของอากาศและน ้ าภายในสระวา่ยน ้ า 
 
 2. ผูว้จิยัไม่สามารถควบคุมกลุ่มตวัอยา่งในเร่ือง อาหาร การพกัผอ่น การออกก าลงักาย และ
การด ารงชีวติประจ าวนัได ้
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นิยามศัพท์ 
 
 ผลแบบเฉียบพลนั (acute effect) หมายถึง การทดสอบความเร็วของการว่ายน ้ า และตวัแปร
ต่างๆทนัที หลงัจากท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) และการนั่งพกั 
ในช่วงที่นกักีฬาอยูป่ระจ าต  าแหน่งของตนเอง 
 
 การนัง่พกั (resting) หมายถึง การท าใหร่้างกายไม่มีการเคล่ือนไหวหรือไม่มีการออกก าลงั 
โดยใหห้ยดุน่ิงอยูก่บัที่ (นัง่) เป็นเวลา 2 นาที   

 
 การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ  (stretching) หมายถึง การเตรียมความพร้อมของร่างกายโดย     
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตามส่วนต่างๆของร่างกาย ท าใหก้ลา้มเน้ือผอ่นคลายและถูกยดืยาวออก  
 
 การยืดเหยียดแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) หมายถึง วิธีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ    
โดยใหน้กักีฬาเป็นผูก้ระท า ซ่ึงไม่มีการหยดุอยูก่บัที่ เป็นการปฏิบติัโดยใชห้ลกัการซ ้ าๆจงัหวะการ
เคล่ือนไหวเป็นไปอยา่งเร็ว ไม่มีแรงกระชากหรือแรงดึงกลบั และใหมี้การเคล่ือนไหวแบบต่อเน่ือง 
 
 ระยะเวลาการยืดเหยียด (duration) หมายถึง ระยะเวลาที่ใช้ในการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ         
2 ช่วง คือ ระยะเวลา 1 นาที และระยะเวลา 2 นาที 
  
 ความเร็ว (speed) หมายถึง เวลาที่สั้นที่สุดจากความสามารถของร่างกายในนักกีฬาว่ายน ้ า 
ทีมชาติไทยที่ใช้ในการเคล่ือนที่ไปข้างหน้า จากจุดหน่ึงไปยงัอีกจุดหน่ึง ด้วยการว่ายน ้ า               
ท่าฟร้อนทค์รอวล์ ระยะทาง 50 เมตร มีหน่วยวดัเป็นวินาที และเศษส่วนของวินาทีเป็นทศนิยม 2 
ต  าแหน่ง 
 
 นักกีฬาว่ายน ้ า (swimmers) หมายถึง นักกีฬาว่ายน ้ า เพศหญิง ที่ได้รับการคดัเลือกจาก
สมาคมวา่ยน ้ าแห่งประเทศไทย และเคยเป็นตวัแทนที่เขา้ร่วมการแข่งขนัว่ายน ้ าในระดบันานาชาติ 
ซ่ึงมีอายรุะหวา่ง 18 – 22 ปี 
 
 การว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ (front crawl) หมายถึง การว่ายน ้ าโดยให้ล าตวัอยูใ่นท่าคว  ่า 
แขนทั้งสองขา้งท างานสลบัซ้ายขวา มือผลกัน ้ าไปดา้นหลงั ยกแขนพร้อมทั้งหายใจดว้ยการหมุน
ศีรษะไปดา้นขา้ง ขาทั้งสองขา้งเตะขึ้นลงสลบักนัโดยงุม้ปลายเทา้ไปดา้นหลงั 
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ความถ่ีสโตร์ค (stroke frequency) หมายถึง จ  านวนรอบของแขนทั้งสองขา้งที่เคล่ือนไหว
ในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ มีหน่วยเป็น สโตร์คต่อนาที 

 
อุณหภูมิร่างกาย (body temperature) หมายถึง ระดบัความร้อนของร่างกายที่วดัไดท้างหู 

หลงัจากท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ 1 นาที 2 นาที และนั่งพกั 2 นาที มีหน่วยเป็นองศา
เซลเซียส 



 

 

 

การตรวจเอกสาร 
 

ผูว้จิยัไดค้น้ควา้เอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง มีหวัขอ้ต่างๆ ดงัน้ี 
 

- สรีรวทิยาของกลา้มเน้ือ 
 

- ระบบพลงังานของร่างกาย 
 

- หลกัและทฤษฎีในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
 

- ระยะเวลาและผลของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ 
 

- ความเร็วกบัการวา่ยน ้ า 
 

- ทฤษฎี เทคนิค และการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ 
 

สรีรวิทยาของกล้ามเนือ้ 
 
 อภิลักษณ์ (2552) ได้กล่าวว่า กล้ามเน้ือ (muscle) มีความส าคญัต่อการท าให้เกิดแรง      
โดยวธีิการหดตวั (contraction) ส่งผลใหเ้กิดการเคล่ือนไหวของร่างกายหรืออวยัวะนั้นๆ ในร่างกาย
ของคนเรา ซ่ึงกลา้มเน้ือมีประมาณ 792 มดั ประกอบดว้ยกลา้มเน้ือประมาณ 40-50 % ของน ้ าหนัก
ตวั สอดคลอ้งกับ ภนารี (2554) ได้กล่าวว่ากล้ามเน้ือลายเป็นเน้ือเยื่อที่ห่อหุ้มกระดูกและอวยัวะ
ภายในของร่างกาย ร่างกายประกอบดว้ยส่วนที่เป็นกลา้มเน้ือลายประมาณ 40% ของน ้ าหนกัร่างกาย 
แต่ถา้รวมกลา้มเน้ือหวัใจและกลา้มเน้ือเรียบดว้ย ร่างกายประกอบดว้ยส่วนที่เป็นกลา้มเน้ือทั้งหมด 
50% ของน ้ าหนกัร่างกาย ถนอมวงศ ์(2554) แบ่งกลา้มเน้ือ (muscle) ออกเป็น 3 ชนิด คือ 
 
 1.  กลา้มเน้ือหัวใจ (cardiac muscle) เป็นกลา้มเน้ือลายที่ไม่ไดอ้ยูใ่นอ านาจจิตใจ มีการ    
หดตวัและยดืตวัตลอดเวลา แต่กลา้มเน้ือเหล่าน้ีมีโอกาสพกัผ่อนตอนที่เลือดไหลเขา้สู่ห้องบนขวา
ของหวัใจช่วงระยะเวลาสั้นๆ 
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2.  กลา้มเน้ือเรียบ (smooth muscle or involuntary muscle) เป็นกลา้มเน้ือที่ไม่ไดอ้ยูใ่น
อ านาจจิตใจอยู่ตามอวยัวะภายในส่วนต่างๆของร่างกาย เช่น ล าไส้ หลอดเลือด หลอดลม และ
กระเพาะอาหาร เป็นตน้  
 
 3.  กลา้มเน้ือลาย (striated or voluntary muscle) เป็นกลา้มเน้ือที่มีความส าคญัต่อการท างาน 
มีอยูต่ามส่วนต่างๆของร่างกายและจะท างานไดต้อ้งไดรั้บค าสัง่จากสมองก่อน 
 
โครงสร้างของกล้ามเนื้อลาย 
 
 ภนารี (2554) กล่าวว่า กลา้มเน้ือลายประกอบดว้ยกลา้มเน้ือหลายๆมดัรวมกนั (bundles)    
มีใยกลา้มเน้ือ (fibers) ที่รวมกบัเอ็นยดึกระดูก (tendon) เม่ือกลา้มเน้ือหดตวัจึงท าใหก้ระดูกเคล่ือนที่
ใยกล้ามเน้ือ (muscle fibers) มาจากการรวมของไมโอไฟบริล (myofibrils) ซ่ึงประกอบด้วย           
ฟิลาเมนตช์นิดหนาหรือไมโอซิน (myosin) และฟิลาเมนตช์นิดบางหรือแอกติน (actin)  
 
 กลา้มเน้ือมดัใหญ่ (muscle group) มีเยือ่เก่ียวพนัหุ้มเรียกว่า “epimysium connective tissue” 
กลา้มเน้ือแต่ละมดั (bundle) มีเน้ือเยือ่เก่ียวพนัหุ้มเรียกว่า “perimysium connective tissue” และ
เซลล์กลา้มเน้ือแต่ละเซลล์ (muscle cell) มีเน้ือเยือ่เก่ียวพนัหุ้มเรียกว่า “endomysium connective 
tissue”กลา้มเน้ือมีส่วนประกอบเหมือนเซลลท์ัว่ๆไป เช่น มีโปรตีนส าหรับการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
คือ แอกติน (actin) และไมโอซิน (myosin) ไมโทคอนเดรีย (mitochondria) เป็นแหล่งผลิตพลงังาน 
ซาร์โคพลาสมิกเรติคูลมั (sarcoplasmic reticulum) เป็นทางเดินหรือล าเลียงอาหารหรือสารจ าเป็นที่
ใช้ในเซลล์ และ  กระแสประสาท ไกลโคเจน (glycogen) เป็นเช้ือเพลิงเพื่อการสันดาปในเซลล์
กล้ามเน้ือ และนิวเคลียส (nucleus) อยู่ที่พนังเซลล์กล้ามเน้ือ ท าหน้าที่ควบคุมกระบวนการ             
เมตาบอลิซึม (metabolism) การเจริญเติบโตและการแบ่งเซลล์ เป็นตน้ การที่นิวเคลียสอยูท่ี่ผิวอาจ
เป็นสาเหตุหน่ึงท าใหก้ลา้มเน้ือลาย หดตวัไดเ้ร็วกวา่กลา้มเน้ือชนิดอ่ืน 
 
 เยือ่หุม้เสน้ใยกลา้มเน้ือเรียกวา่ซาร์โคเลมมา (sarcolemma) หรือพลาสมาเมมเบรน (plasma 
membrane) ของเหลวที่อยู่ภายในเซลล์กล้ามเน้ือเรียกว่า ซาร์โคพลาซึม (sarcoplasm) หรือ           
ไมโอพลาสซึม (myoplasm) ซ่ึงมีเส้นใยฝอยกลา้มเน้ือ (myofibril) ลอยอยูม่ากมาย และช่องว่าง
ระหวา่งเสน้ใยฝอยจะมีไมโทคอนเดรีย (mitochondria) และซาร์โคพลาสมิกเรติคูลัม่ (sarcoplasmic 
reticulum) แทรกตวัอยู ่ซาร์โคพลาสมิกเรติคูลัม่ (sarcoplasmic reticulum) ของกลา้มเน้ือมีลกัษณะ
เป็นท่อยาวที่วิ่งขนานไปตามเส้นใยฝอยและแผ่ออกโอบล้อมเส้นใยฝอยแต่ละเส้นไวโ้ดยรอบ        
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ที่บริเวณส่วนปลายของซาร์โคพลาสมิก เรติคูลั่ม (sarcoplasmic reticulum) แต่ละอันที่วางตัว
ประกบ transverse tubule (t-tubule) มีการขยายขนาดออกเป็นกระเปาะเรียกว่า lateral sac ซ่ึงบรรจุ
แคลเซียมไวภ้ายใน  
  
 พร้ิมเพรา (2539) กล่าวว่าถา้น ากลา้มเน้ือลายมายอ้มสี แลว้ดูดว้ยกลอ้งจุลทรรศน์ จะเห็น
เซลล์ของกล้ามเน้ือลายขวาง โดยมีส่วนที่ติดสีเข้มมีลักษณะทึบแสงสลับกับส่วนที่ติดสีจาง            
มีลกัษณะโปร่งแสง ส่วนที่ทึบแสงคือส่วนที่มีเส้นใยไมโอซิน (myosin filament) สลบัซ้อนกบัเส้น
ใยแอกติน (actin filament) ส่วนบริเวณที่โปร่งแสงนั้นมีแต่เส้นใยแอกติน (actin filament) อยา่ง
เดียว แถบทึบแสง เรียก A-band และ แทบโปร่งแสง เรียก I-band กลางแถบ I จะมี Z line แบ่งแถบ 
I เป็น 2 ซีก Z line น้ีจะแสดงขอบเขตของบริเวณ sarcomere ซ่ึงเร่ิมจาก Z line ขา้งหน่ึงไปจนถึง Z 
line อีกขา้งหน่ึง ดงันั้นใน 1 หน่วยซาร์โคเมีย (sarcomere) จะรวมแถบโปร่งแสง I (I-band) หน่ึงซีก 
แถบทึบแสง A (A-band) ทั้ งแถบและแถบโปร่งแสงอีกหน่ึงซีก ซ่ึงมีขนาดกวา้งประมาณ 2 
ไมครอน แถบ A (A-band) นั้นเป็นแถบของเส้นใยไมโอซิน (myosin filament) ซ่ึงค่อนขา้งหยาบ
และทึบแสงเม่ือมีเส้นใย แอกติน (actin filament) มาสลบัซ้อนขึ้นไปอีก ท าให้ทึบแสงมากขึ้นตรง
กลางใยแอกติน (actin filament) ที่สลบัซอ้นเขา้ไปไม่ถึงกนั ในช่วงกลางแถบ A มีบริเวณที่แสงลอด
ไดม้ากกวา่บริเวณขา้งเคียงจะมีลกัษณะโปร่งแสงหรือติดสีจางเล็กน้อยตรงบริเวณกลางแถบ A ซ่ึง
ไดช่ื้อวา่ เอ็ชโซน (H-zone)  
 
การส่งสัญญาณประสาทไปยังกล้ามเนื้อ (nerve supply to muscle) 
 
 สนธยา (2551) กล่าวว่า การท างานของกล้ามเน้ือจะถูกควบคุมโดยระบบประสาท
ส่วนกลาง (central nervous system : CNS) โดยสัญญาณประสาทจากสมองและไขสันหลงัจะถูก
ส่งผ่านมาตามเซลล์ประสาท (neuron) ซ่ึงโดยปกติกลา้มเน้ือภายในร่างกายจะมีเซลล์ประสาทมา
ควบคุม 2 ชนิด คือ 
 
 1.  ประสาทสั่งการ (motor nerves) เป็นประสาทสั่งการจะรับสัญญาณประสาทจากระบบ
ประสาทส่วนกลางไปส้ินสุดที่เสน้ใยกลา้มเน้ือ ซ่ึงจะเป็นผลท าใหก้ลา้มเน้ือหดตวัและคลายตวั 
 
 2.  ประสาทรับความรู้สึก (sensory nerves) เป็นประสาทที่รับและถ่ายทอดรายละเอียด
เก่ียวกบัความรู้สึกเจ็บปวด และการเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายจากอวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ส่งกลบัไปยงัระบบประสาทส่วนกลาง 
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ชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อ 
 
 พงษจ์นัทร์ (2549) กล่าวไวว้่า ในกลา้มเน้ือแต่ละมดัจะมีเส้นใยกลา้มเน้ือชนิดที่หดตวัเร็ว
และชา้ในสัดส่วนที่แตกต่างกนั กล้ามเน้ือที่หดตวัเร็วจะมีเส้นใยชนิดที่หดตวัเร็วอยูเ่ป็นส่วนมาก
และกลา้มเน้ือที่หดตวัช้าจะมีเส้นใยชนิดที่หดตวัชา้อยูเ่ป็นส่วนมาก ซ่ึงชนิดของเส้นใยกลา้มเน้ือ
จ าแนกไดด้งัต่อไปน้ี 
 
 เส้นใยหดตวัเร็ว (fast fiber) มีลกัษณะเฉพาะคือ (1) เส้นใยมีขนาดใหญ่และสร้างแรงใน
การหดตวัไดม้าก (2) ซาร์โคพลาสมิกเรติคูลัม่ (sarcoplasmic reticulum) แผ่ขยายเป็นบริเวณกวา้ง 
ท าให้ปล่อยแคลเซียมเพื่อเร่ิมกระบวนการหดตัวได้อย่างรวดเร็ว (3) มีไกลโคไลติกเอนไซม ์
(glycolytic enzyme) มากท าให้สามารถสร้างพลงังานไดอ้ยา่งรวดเร็ว โดยขบวนการไกลโคไลซิส 
(glycolysis) (4) มีเลือดมาเล้ียงเพียงเล็กน้อย (5) มีไมโทคอนเดรีย (mitochondria) เพียงเล็กน้อย 
กลา้มเน้ือมีสีค่อนขา้งขาวซีดจึงมีช่ือเรียกตามลกัษณะอีกช่ือวา่กลา้มเน้ือขาว 
 
 เสน้ใยหดตวัชา้ (slow fiber) มีลกัษณะเฉพาะคือ (1) เส้นใยมีขนาดเล็ก (2) เส้นใยประสาท
ที่มาเล้ียงมีขนาดเล็ก (3) มีระบบหลอดเลือดและหลอดเลือดฝอยมาเล้ียงจ านวนมากท าให้สามารถ
ได้รับออกซิเจนจ านวนมาก (4) มีปริมาณไมโทคอนเดรีย (mitochondria) มาก จึงช่วยให้ระบบ   
การสร้างพลงังานแบบออกซิเดทีฟ (oxidative) เกิดขึ้นไดอ้ยา่งมาก (5) ในเสน้ใยกลา้มเน้ือมีปริมาณ  
ไมโอโกลบิน (myoglobin) ซ่ึงเป็นโปรตีนที่มีธาตุเหล็กเป็นส่วนประกอบคลา้ยกบัฮีโมโกลบินที่พบ
ในเม็ดเลือด ที่ท  าหนา้ที่จบักบัออกซิเจนในกลา้มเน้ือจ านวนมาก ไมโอโกลบิน (myoglobin) ท าให้
กลา้มเน้ือมีสีแดง จึงเรียกกลา้มเน้ือชนิดน้ีอีกช่ือหน่ึงวา่เป็นกลา้มเน้ือแดง 
  
 จากลกัษณะดังกล่าวท าให้ทราบว่า เส้นใยหดตวัเร็วนั้นปรับตวัให้เหมาะกบังานที่ตอ้งใช้
พลังงานในการหดตวัมาก เช่น กระโดด วิ่งระยะสั้น ส่วนใยกล้ามเน้ือชนิดหดตวัช้าเหมาะกับ     
การหดตวัที่ตอ้งท างานเป็นเวลานาน เช่น การรับน ้ าหนกัร่างกาย การวิง่มาราธอน เป็นตน้ กลา้มเน้ือ
ยงัสามารถแบ่งตามคุณสมบติัในการหดตวัและการใชพ้ลงังาน 
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หน่วยยนต์ (motor unit) 
 
 สุพรพมิพ ์และคณะ (2540) กล่าววา่ การท างานของกลา้มเน้ือลายในร่างกาย โดยปกติจะถูก
ควบคุมโดยระบบประสาทยนต ์โดยที่ motor area ในสมองจะส่งพลงัประสาทมาตามเส้นประสาท
ในระบบประสาทส่วนกลาง ซ่ึงถูกถ่ายทอดไปยงัระบบประสาทส่วนปลาย และไปยงัระบบ
กลา้มเน้ือโดยผ่านทางหน่วยยนต ์ (motor unit) ซ่ึงถือเป็นหน่วยย่อยที่สุดของระบบกลา้มเน้ือที่
สามารถท างานได ้motor unit ประกอบดว้ย motor neuron 1 เซลล์และเส้นใยกลา้มเน้ือจ านวนหน่ึง
ที่นิวรอนนั้นไปเล้ียง เม่ือ motor neuron หน่ึงถูกกระตุน้ เส้นใยกลา้มเน้ือทุกเส้นใยที่ถูกเล้ียงโดย
นิวรอนนั้นจะตอบสนองโดยการหดตวัทั้งหมด อตัราส่วนของจ านวนเส้นใยกล้ามเน้ือต่อ motor 
neuron 1 เซลล์นั้ น จะขึ้ นกับลักษณะความละเอียดอ่อนและความแม่นย  าของการท างานของ
กล้ามเน้ือนั้นๆ เช่น  ในกล้ามเน้ือการควบคุมการเคล่ือนไหวของลูกตา หรือในกลา้มเน้ือมือซ่ึง
ตอ้งการความละเอียดอ่อนและความแม่นย  าสูงจะมีจ านวนเส้นใยกลา้มเน้ือเพียง 3-6 เส้นใยต่อ 
motor neuron 1 เซลล์ แต่ในกล้ามเน้ือขาหรือในกล้ามเน้ือบริเวณหลังซ่ึงไม่ต้องการความ
ละเอียดอ่อนหรือความแม่นย  าในการเคล่ือนไหว จ านวนเสน้ใยกลา้มเน้ือต่อ 1 motor unit อาจมีมาก
หลายร้อยเส้นใย โดยทัว่ไป spinal motor neuron จะไปเล้ียงเส้นใยกลา้มเน้ือที่ลกัษณะเดียวกนั ซ่ึง
หมายความวา่ เสน้ใยกลา้มเน้ือที่อยูใ่น motor unit เดียวกนั จะมีคุณสมบติัเป็น slow หรือ fast fiber 
อยา่งใดอยา่งหน่ึงเท่านั้น โดยทัว่ไป slow muscle fiber จะถูกเล้ียงโดย spinal motor neuron ที่มี
ขนาดเล็ก และมีความชา้ในการเป็นส่ือน ากระแสประสาท ในขณะที่ fast muscle fiber จะถูกเล้ียง
โดย spinal motor neuron ที่มีขนาดใหญ่ และมีความเร็วในการเป็นส่ือน ากระแสประสาท พบว่า
กลา้มเน้ือใหญ่ๆ ของแขนและขาจะท างานดว้ย slow unit ก่อนเป็นส่วนใหญ่ slow unit น้ีทนทานต่อ
การเหน่ือยลา้ ส่วน fast unit จะเร่ิมท างานเม่ือแขนขานั้นตอ้งเคล่ือนไหวแรงขึ้น fast unit จึงมีอาการ
ลา้เร็ว 
 
แรงของกล้ามเนื้อและการระดมของหน่วยประสาทยนต์  
 
 วรรธนะ (2552) กล่าวไวว้่า กล้ามเน้ือสามารถเพิ่มแรงได้ 2 วิธี คือ 1) ระดมหน่วย  
ประสาทยนตเ์พิ่มขึ้น 2) การเพิ่มความถ่ีของการกระตุน้ของหน่วยประสาทยนต ์การระดมหน่วย
ประสาทยนตท์  าไดด้ว้ยการเพิ่มจ านวนของหน่วยประสาทยนต ์เช่น เม่ือกลา้มเน้ือออกแรงน้อยจะ
ใชห้น่วยประสาทยนตจ์  านวนหน่ึง ถา้ตอ้งการเพิ่มแรงมากขึ้นจะระดมหน่วยประสาทยนตอ่ื์นที่ยงั
ไม่ไดเ้ขา้ร่วม จึงไดแ้รงเพิ่มขึ้น วิธีน้ีเรียกว่า spatial summation เม่ือออกแรงน้อยเซลล์ประสาทที่
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เล้ียงใยกลา้มเน้ือหดตวัชา้ จะถูกกระตุน้ก่อน ถา้ตอ้งออกแรงมากขึ้นเซลประสาทที่เล้ียงใยกลา้มเน้ือ
หดตวัเร็วจะถูกระดมมาช่วย วิธีการระดมตามปกติแบบน้ีใช ้“หลกัการของขนาด” (size principle) 
มาจากความรู้ที่วา่เซลลป์ระสาทที่เล้ียงในกลา้มเน้ือหดตวัชา้ จะมีขนาดเล็กกว่า คือ มีการระดมจาก
เซลลป์ระสาทขนาดเล็กก่อน ส่วนเซลล์ประสาทขนาดใหญ่ที่เล้ียงกลา้มเน้ือหดตวัเร็ว จะถูกระดม
เม่ือตอ้งใชแ้รงมาก ใยกลา้มเน้ือหดตวัเร็วบางใยกลา้มเน้ืออาจไม่เคยถูกระดมเลย เพราะไม่เคยออก
แรงมากที่จะตอ้งระดมใยกลา้มเน้ือนั้น 
 
 การเพิม่แรงของกลา้มเน้ืออาจท าไดด้ว้ยการสะสมของแรงกลา้มเน้ือจากการกระตุน้ที่ถ่ีขึ้น 
วธีิการน้ีเรียกวา่ “temporal summation” มีการกระตุน้ใยกลา้มเน้ือก่อนที่กลา้มเน้ือจะคลายตวัท าให้
เกิดการสะสมของแรง ขณะออกแรงระดับน้อยหน่วยประสาทยนต์จะถูกกระตุ ้นด้วยความถ่ี
ประมาณ 30 เฮิร์ทซ เม่ือตอ้งการออกแรงมากขึ้นความถ่ีที่ถูกกระตุน้อาจสูงได้ถึง 100 เฮิร์ทซ      
โดยปกติแลว้ร่างกายจะใชท้ั้ง spatial และ temporal summation ในการเพิม่แรงหดตวัของกลา้มเน้ือ  
 
การท างานของกล้ามเนื้อลาย 
 
 ภาควชิากายวภิาคศาสตร์ (2552) แบ่งกลุ่มของกลา้มเน้ือตามการท างานออกเป็น 4 กลุ่ม คือ  
 
 1.  agonist หรือ prime mover คือกล้ามเน้ือกลุ่มที่ตอ้งการให้เกิด action หลัก เช่น            
เม่ือตอ้งการงอขอ้มือ กลา้มเน้ือกลุ่มน้ีเป็นกลุ่มที่ผา่นทางดา้นหนา้ขอ้มือ (flexor group) 
 
 2.  antagonist คือกลา้มเน้ือกลุ่มที่ท  างานตรงกนัขา้มกบั prime mover กลา้มเน้ือกลุ่มน้ีตอ้ง
มีการหดตวัเล็กน้อยเพื่อไม่ให้กลุ่ม prime mover ท างานมากเกินไป (over action) เช่นเม่ือตอ้งการ
งอขอ้ศอก กลา้มเน้ือกลุ่มน้ีเป็นกลุ่มที่ผา่นทางดา้นหลงัขอ้มือ (extensor group) 
 
 3.  synergist กลา้มเน้ือกลุ่มน้ีคอยช่วยท าลาย action ที่เกิดร่วมมาดว้ยให้หายไป จึงเห็นแต่ 
action ที่ตอ้งการให้เกิดเท่านั้น และช่วยเสริมการท างาน (co-ordinate) ของกลุ่มกล้ามเน้ือกลุ่ม 
prime mover ใหท้  างานดีขึ้น เช่น เม่ือตอ้งการก ามือใหแ้น่นจะตอ้งงอขอ้มือเล็กน้อย กลา้มเน้ือกลุ่ม
ที่ช่วยงอขอ้มือ (flexor group) จดัเป็นกลุ่ม synergist ถา้ไม่งอขอ้มือแต่กลบัไปเหยยีดขอ้มือแทน  
มือจะคลายออกไม่สามารถก ามือใหแ้น่นได ้
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 4.  fixator กลา้มเน้ือกลุ่มน้ีคอยเสริมความมัน่คง (stability) ให้ขอ้ต่อที่อยูเ่หนือขอ้ต่อที่
ก  าลงัท างานอยู ่เม่ือตอ้งการท างานที่ละเอียด เช่น การเขียนหนังสือหรือการเยบ็ผา้ กลา้มเน้ือกลุ่ม 
fixator คือ กลา้มเน้ือส่วนที่ช่วยยดึขอ้ไหล่จะช่วยตรึง scapula ไว ้
 
ปฏิกิริยาการยืดตัวของกล้ามเนื้อ 
 
 มงคล (2549) กล่าวว่า ปฏิกิริยาการยดืตวัของกลา้มเน้ือประกอบดว้ยปฏิกิริยาโตต้อบการ
ยืดตวัโดยตรง และปฏิกิริยาโตต้อบตรงกันขา้ม ปฏิกิริยาทั้งสองแบบเป็นปฏิกิริยาโตต้อบของ
กล้ามเน้ือรูปกระสวย (muscle spindle) และส่วนที่รับรู้ที่เอ็น (golgi tendon organ = GTOs) 
กล้ามเน้ือรูปกระสวย คือกลไกการรับรู้ภายในเส้นใย รับความรู้สึกภายในกล้ามเน้ือ เส้นใยของ
กลา้มเน้ือชนิด extrafusal    จะวิง่เป็นเสน้ขนานบอกเหตุถึงการเปล่ียนแปลงความยาวของกลา้มเน้ือ 
ปฏิกิริยาการเหยยีดยดืกลา้มเน้ือแบบง่ายๆ เม่ือกลา้มเน้ือรูปกระสวยถูกกระตุน้อยา่งรวดเร็ว จะเกิด
การยดืตวัของกลา้มเน้ือ เสน้ประสาทการรับรู้ของกลา้มเน้ือรูปกระสวยซ่ึงมีเซลล์ประสาทควบคุม
อยู ่เซลลป์ระสาทที่อยูใ่นไขสนัหลงัจะถูกกระตุน้ เป็นสาเหตุใหก้ลา้มเน้ือหดตวัก่อนจะมีการยดื คือ 
ปฏิกิริยาการเหยยีดยดืกลา้มเน้ือ (stretch reflex) ถา้กลา้มเน้ือกระสวยไม่ถูกกระตุน้ กลา้มเน้ือก็จะ
คลายตวั ตวัอย่างปฏิกิริยาการเหยยีดยดื คือการเคาะหัวเข่า (knee-jerk) เม่ือเอ็นที่กระดูกสะบา้ถูก
เคาะเบาๆ เอ็น (tendon) จะยืดตัวอย่างรวดเร็ว ซ่ึงเป็นสาเหตุให้กล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า 
(quadriceps) หดตวั (ปฏิกิริยาการยดืตวัของกลา้มเน้ือตอบสนองการบริหารกายในขณะปฏิกิริยา
การยืดตวัของกล้ามเน้ือในทางตรงกันข้ามทั้งการเหยียดยืดตวัและการหดตัว) เพราะว่า การ
เคล่ือนไหวจะชา้มากในระหวา่งการเหยยีดยดืกลา้มเน้ืออยูก่บัที่ ปฏิกิริยายดืตวัของกลา้มเน้ือจะไม่
เกิดขึ้น การเหยยีดยดืกลา้มเน้ือที่มีการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็วอาจจะไม่เกิดปฏิกิริยาการยดืตวัของ
กลา้มเน้ือ ปฏิกิริยาโตต้อบที่เอ็นรับความรู้สึกจะเปล่ียนความยาวของกลา้มเน้ือ และความตึงของ
กลา้มเน้ือ ส่ิงเหล่านั้นจะรับความรู้สึกเร็วมากต่อความตึงตวัของกล้ามเน้ือ ผลจากการหดตวัของ
กล้ามเน้ือโดยตรง แรงที่กระท าน้อยมากเพียง 0.1g ส่งผลให้เกิดแรงกระตุ้นส่งไปยงัเอ็นรับ
ความรู้สึก กลไกของการยดืตวัของกลา้มเน้ือกลบัตรงกนัขา้ม คือถูกกระตุน้เม่ือเอ็นรับความรู้สึกถูก
ขดัขวางความเครียดของกล้ามเน้ือ ส่งผลให้เกิดความเครียดอย่างใดอยา่งหน่ึงหรือเกิดการหดตวั
ของกล้ามเน้ือโดยตรง (antagonist) เรียกว่า “กลไกการยบัย ั้งทางระบบประสาท” (reciprocal 
inhibition) ซ่ึงกนัและกนั ในการหดตวัของกลา้มเน้ือ (เป็นการบงัคบัใหก้ลา้มเน้ือ antagonist ไม่หด
ตวั และกลา้มเน้ือ agonist หดตวัได)้ หรือปฏิกิริยา  ยดืตวัโดยอตัโนมติัใหท้  างานตรงกนัขา้ม เอ็นรับ
ความรู้สึกเป็นส่ิงที่ป้องกันการยบัย ั้งการหดตวัของกล้ามเน้ือที่ท  าให้อวยัวะเคล่ือนไหว หรือที่
เรียกว่าการหดตวัของกลุ่มกล้ามเน้ือตรงกันขา้ม การเกร็งตวัสูงสุดของกล้ามเน้ือที่หดตวัแบบ
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ตรงกนัขา้มจะท าใหค้วามตึงตวั (tension) เพิ่มขึ้น ซ่ึงจะเป็นการกระตุน้ ส่งผลให้เอ็นรับความรู้สึก
ผ่อนคลาย กล้ามเน้ือที่หดตวัตรงกันขา้มระหว่างการเกร็งตัวของกล้ามเน้ือ เรียกว่า “autogenic 
inhibition” การยบัย ั้งที่เกิดขึ้นเองโดยอิสระ  
 
ลักษณะการหดตัวของกล้ามเนื้อ 
 
 การหดตัวของกล้ามเน้ือ สนธยา (2551) กล่าวไวว้่า การท างานของกล้ามเน้ือจะมีอยู ่          
2 ลกัษณะ คือ การหดตวัและคลายตวั เม่ือกลา้มเน้ือถูกกระตุน้ดว้ยกระแสประสาทจากหน่วยยนต์
กลา้มเน้ือจะหดตวัและเม่ือกระแสประสาทหยดุลงกลา้มเน้ือจะคลายตวั การหดตวัของกลา้มเน้ือ
สามารถแบ่งได ้2 ชนิด คือ การหดตวัของกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว หรือแบบไอโซโทนิค 
(isotonic) และการหดตัวของกล้ามเน้ือแบบอยู่กับที่ หรือแบบไอโซเมทริก (isometric) ซ่ึง          
การหดตวัในแต่ละชนิดจะสามารถสร้างแรงไดแ้ตกต่างกนั มีดงัน้ี 
  
 1.  การหดตวัของกลา้มเน้ือแบบไอโซโทนิค (isotonic contraction) 
 
     การหดตัวของกล้ามเน้ือลักษณะน้ี มีการเพิ่มความตึงภายในกล้ามเน้ือระดับหน่ึง            
เพื่อควบคุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ แล้วจะไม่มีการเปล่ียนแปลงในความตึงหรือความเครียด   
ของกลา้มเน้ือหรืออาจกล่าวไดว้่า เป็นการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนที่ เพราะมีระดับ
ความตึงของกลา้มเน้ือแตกต่างกนั เป็นสาเหตุใหมุ้มของขอ้ต่อมีการเปล่ียนแปลง การหดตวัลกัษณะ
น้ีเกิดขึ้นเม่ือกลา้มเน้ือมีการพฒันาแรงขึ้นขณะหดสั้นเขา้หรือยดืยาวออก โดยการตึงในการหดตวั
ของกลา้มเน้ือจะมีความสมัพนัธ์กบัมุมการเคล่ือนไหว ตวัอยา่งเช่น การงอขอ้ศอก พบว่า ความตึง
จะมีค่าสูงสุดที่ประมาณมุม 120 องศา และน้อยที่สุดที่มุมประมาณ 20 องศา การหดตัวของ
กล้ามเน้ือแบบไอโซโทนิค (isotonic contraction) ยงัสามารถแบ่งออกเป็นการหดตัวแบบ          
คอนเซนทริก (concentric contraction) และการหดตวัแบบเอกเซนทริก (eccentric contraction) 
เน่ืองจากการพฒันาแรงของกลา้มเน้ือมีค่ามากกวา่หรือนอ้ยกวา่แรงตา้นทาน 
 
     1.1  การหดตวัแบบคอนเซนทริก (concentric contraction) เป็นการหดตวัสั้นเขา้ของ
กลา้มเน้ือและเกิดขึ้นเม่ือมีการหดตวัสร้างแรง (force) อยา่งเพียงพอในการกระท าต่อแรงตา้นทาน 
เป็นการหดตวัชนิดที่กลา้มเน้ือมีการพฒันาแรงขึ้นมากกวา่แรงตา้นทาน 
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     1.2  การหดตวัแบบเอกเซนทริก (eccentric contraction) เป็นการหดตวัของกล้ามเน้ือ
ขณะที่กลา้มเน้ือมีขนาดยดืยาวออกภายใตค้วามตึง เช่น การค่อยๆวางน ้ าหนกัลงสู่พื้น กลา้มเน้ือจะมี
ความตึงลดลงทีละนอ้ยเน่ืองจากน ้ าหนักหรือแรงตา้นทานมากกว่าแรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
แต่กลา้มเน้ือก็ยงัสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวได ้เป็นการหดตวัที่มีการสร้างแรงขึ้นน้อยกว่าแรง
ตา้นทาน แต่การหดตวัแบบเอกเซนทริก (eccentric contraction) น้ีจะสามารถสร้างแรงไดม้ากกว่า
การหดตวัแบบไอโซเมทริก (isometric contraction) และการหดตวัแบบ              คอนเซนทริก 
(concentric contraction) ตามล าดบั 
 
 2.  การหดตวัของกลา้มเน้ือแบบไอโซเมทริก (isometric contraction) 
 
     การหดตวัของกลา้มเน้ือลกัษณะน้ีจะเกิดขึ้นเม่ือกลา้มเน้ือมีการพฒันาความตึงขึ้น แต่ไม่
มีการเปล่ียนแปลงของมุมขอ้ต่อหรือความยาวของกลา้มเน้ือ หรืออาจกล่าวไดว้า่เป็นการหดเกร็งอยู่
กบัที่ เป็นการหดตวัที่มีการสร้างแรงขึ้นเท่ากบัแรงตา้นทาน 
 
การท างานแบบไอโซคเินติก (isokinetics) 
 
 ผูเ้ช่ียวชาญบางท่านกล่าวว่าไม่จดัเป็นชนิดการหดตวัของกลา้มเน้ือ เน่ืองจากเป็นการใช้
เทคนิคที่พเิศษหรือมีความแตกต่างจากชนิดการหดตวัของกลา้มเน้ือ ไอโซคิเนติก (isokinetics) เป็น
ชนิดการออกก าลงักายแบบมีการเคล่ือนที่ ปกติใชก้ารหดตวัของกลา้มเน้ือแบบหดสั้นเขา้หรือแบบ
ยดืยาวออกซ่ึงมีความเร็วในการเคล่ือนไหวคงที่ และการหดตวัของกลา้มเน้ือ (การหดตวัสูงสุด) 
เกิดขึ้นตลอดช่วงการเคล่ือนไหว (range of motion) ซ่ึงอาจพบไดบ้า้งในกีฬาบางประเภท เช่น กีฬา
พายเรือ และกีฬาวา่ยน ้ า กลา้มเน้ือมีการหดตวัออกแรงตา้นกบัน ้ าซ่ึงการหดตวัเกือบมีความเร็วคงที่
ตลอดการเคล่ือนไหว อย่างไรก็ตาม การท างานของกล้ามเน้ือดังกล่าวยงัจดัเป็นการหดตวัของ
กล้ามเน้ือแบบไอโซโทนิค (isotonic contraction) การท างานของกล้ามเน้ือแบบไอโซคิเนติก 
(isokinetics) สามารถเกิดขึ้ นได้จากเคร่ืองออกก าลังกายคินคอม (kincom) ไซเบ็ก (cybex)            
ไบโอเด็กซ์ (biodex) และลิโด (lido) เป็นตน้ 
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ระบบประสาทควบคุมการท างานของกล้ามเนื้อ 
 
 ถนอมวงศ์ (2554) กล่าวว่า กล้ามเน้ือถูกควบคุมโดยระบบประสาท 2 ส่วน ได้แก่             
1.) ระบบประสาทส่วนกลาง (central nervous system : CNS) ประกอบดว้ยสมองและไขสันหลงั  
2.) ระบบประสาทส่วนปลาย (peripheral nervous system : PNS) ซ่ึงประกอบดว้ยใยประสาทและ
ส่วนที่ใชใ้นการถ่ายทอดกระแสประสาทน าเขา้ไป ซ่ึงออกจากระบบประสาทส่วนกลาง (CNS)    
ใยประสาทน าเขา้ (afferent or sensory) เป็นส่วนหน่ึงของระบบประสาทส่วนปลาย (PNS) และ
น ากระแสประสาทจากตวัรับความรู้สึกภายนอกสู่ในระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) ขณะที่        
ใยประสาทน าออก (efferent or motor) น ากระแสสัง่การจากระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) ไปยงั
อวยัวะต่างๆ เช่น กล้ามเน้ือลาย โดยผ่านระบบประสาททางกาย (somatic nervous system)         
ส่วนกลา้มเน้ือเรียบ กล้ามเน้ือหัวใจ และต่อมต่างๆ โดยผ่านระบบประสาทอตัโนมติั (autonomic 
nervous system) ดงัภาพที่ 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1  ระบบประสาทควบคุมการท างานของกลา้มเน้ือ 
 
ที่มา: ถนอมวงศ ์(2554) 
 
 เสน้ประสาทที่มาเล้ียงกลา้มเน้ือนั้นทอดเขา้สู่กลา้มเน้ือร่วมกบัเส้นเลือดแดงและอยูใ่นชั้น
ลึกๆของกลา้มเน้ือ เพื่อป้องกนัอนัตรายที่จะเกิดแก่เส้นประสาทหรือเส้นเลือด กลา้มเน้ือมดัหน่ึง
อาจจะมีเสน้ประสาทหลายเสน้มาเล้ียง เสน้ประสาทที่ไปยงักลา้มเน้ือเป็นเสน้ประสาทที่ออกมาจาก
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ไขสนัหลงัซ่ึงประกอบดว้ยใยประสาท (nerve fiber) 2 ประเภทคือ ใยประสาทสั่งการ (motor nerve 
fiber) กบัเสน้ใยประสาทรับความรู้สึก (sensory nerve fiber) 
 
 1.  ใยประสาทสั่งการ (motor nerve fiber) จะสานกนัเป็นตาข่ายอยูใ่นกลา้มเน้ือแลว้แยก
เป็นใยประสาทเส้นหน่ึงๆ ไปสู่กลา้มเน้ือกลุ่มหน่ึงๆ จนในที่สุดแยกออกเป็นใยประสาทฝอยเส้น
เล็กที่สุด เพื่อไปเล้ียงใยกล้ามเน้ือหรือหลายใยกล้ามเน้ือ ที่ปลายใยประสาทฝอยแต่ละใยมีแผ่น
ปลายประสาท (motor end plate) เขา้ไปอยู่ในช่องว่างระหว่างชั้นของเซลล์ใยประสาทสั่งการ       
น าคล่ืนประสาท (nerve impulse) จากระบบส่วนกลางมาสู่กลา้มเน้ือเพื่อควบคุมการท างานของ
กลา้มเน้ือ 
 
 2.  ใยประสาทรับความรู้สึก (sensory nerve fiber) จะสานกันเป็นตาข่ายในกลา้มเน้ือ
เช่นเดียวกนั ใยประสาทชนิดน้ีจะแตกแขนงจนเป็นใยที่เล็กที่สุดอยูร่ะหวา่งใยของกลา้มเน้ือ ที่ปลาย
ใยประสาทน้ีจะมีอวยัวะรับความรู้สึก เรียกว่า ใยประสาทกล้ามเน้ือรูปกระสวย (neuromuscular 
spindle) เม่ือเกิดการตึงตวัของใยกลา้มเน้ือ หรือ เอ็นของกลา้มเน้ือ จะเกิดคล่ืนประสาทขึ้นที่อวยัวะ
รับความรู้สึก ซ่ึงจะส่งไปตามใยประสาทรับความรู้สึกสู่ระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) 
 
 ส าหรับตัวรับรู้ต  าแหน่งและการเคล่ือนไหวร่างกายในกล้ามเน้ือ (proprioceptors end-
organ) เป็นส่วนหน่ึงของประสาทรับความรู้สึกของร่างกายที่มาหล่อเล้ียงบริเวณเอ็นกล้ามเน้ือ 
(tendon) และขอ้ต่อที่รับความรู้สึกเก่ียวกบัภาวะของร่างกาย แลว้ส่งสญัญาณไปยงัสมอง ความรู้สึก
ดังกล่าว เช่น ความตึงตัว (tension) การยืดตัวของกล้ามเน้ือ ความตึงตัวของเอ็น มุมที่ข ้อต่อ
เคล่ือนไหว แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 1) muscle spindle วดัความตึงตวัของกลา้มเน้ือและรักษาการ
ทรงตวั 2) golgi tendon organ ช่วยยบัย ั้งการท างานที่น้อยหรือมากเกินไป เพื่อป้องกนัอนัตรายจาก
การตึงตวัมากเกินไปในกลา้มเน้ือ 
 
การไหลเวียนเลือดในกล้ามเนื้อลาย (skeletal muscle circulation) 
 
 พชัรินทร์ (2555) กล่าวว่า กลา้มเน้ือลายไดรั้บเลือดประมาณ 20% ของปริมาตรเลือดจาก
หวัใจต่อนาทีขณะพกั อตัราการไหลของเลือดในกลา้มเน้ือลายมีค่าเฉล่ียประมาณ 5-10 มิลลิลิตรต่อ
นาทีต่อ 100 กรัมของกลา้มเน้ือ อยา่งไรก็ตามอตัราการไหลของเลือดในกลา้มเน้ือลายอาจเพิ่มขึ้น 
15-20 เท่า หรือประมาณ 50-80 มิลลิลิตรต่อนาทีต่อ 100 กรัมของกลา้มเน้ือระหว่างออกก าลงักาย 
ทั้งน้ีขึ้นกบัความแรงในการออกก าลงักาย ดงันั้นปริมาณเลือดไปเล้ียงกลา้มเน้ือลายมากหรือน้อย
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ขึ้นกบัการหดตวัของกลา้มเน้ือ นอกจากน้ียงัขึ้นกบัชนิดของกลา้มเน้ือลาย โดยกลา้มเน้ือลายชนิด
แดง (slow oxidative red fiber) มีอตัราการไหลของเลือดและความหนาแน่นของหลอดเลือดฝอย
มากกวา่กลา้มเน้ือชนิดขาว (fast, glycolytic white fiber) หลอดเลือดฝอยในกลา้มเน้ือลายขณะพกัมี
ปริมาณเลือดไหลผ่านน้อยมาก เน่ืองจาก precapillary sphincter หดตวัและขยายตวัสลบักันเป็น
จงัหวะ แต่ระหว่างการออกก าลงักายพบว่า precapillary sphincter ขยายตวั ท าให้เลือดไหลเขา้สู่
หลอดเลือดฝอย ช่วยลดระยะทางที่ออกซิเจนและสารอาหารแพร่ผ่านหลอดเลือดฝอยไปสู่เส้นใย
กลา้มเน้ือ  กลา้มเน้ือลายเป็นส่วนประกอบประมาณ 40-50% ของน ้ าหนกัร่างกายทั้งหมด หรือ 90% 
ของมวลร่างกาย เน่ืองจากกลา้มเน้ือมีปริมาณมากจึงพบว่ากล้ามเน้ือลายในขณะพกัใชอ้อกซิเจน
ปริมาณมากถึง 20% ของปริมาณการใช้ออกซิเจนทั้งหมดของกลา้มเน้ือในขณะพกั นอกจากน้ี
ปริมาณออกซิเจนถูกเพิม่ขึ้นในขณะออกก าลงักาย 
 

ระบบพลังงานของร่างกาย 
 
 การออกก าลงักายเป็นภาวะที่ร่างกายไดใ้ชพ้ลงังาน โดยเฉพาะกลา้มเน้ือลายมีการหดตวั
แรงขึ้น ท าให้มีการใช้พลงังานเพิ่มขึ้น โดยจะมากหรือน้อยขึ้นอยูก่บัระดบัความหนัก ระยะเวลา 
หรือประเภทของการออกก าลงักาย นฤมล (2553) กล่าววา่ พลงังานที่ถูกน ามาใชท้นัทีอยูใ่นรูปของ
พลงังานเคมีที่เรียกวา่ adenosine triphosphate เรียกยอ่วา่ ATP ซ่ึงมีอยูใ่นปริมาณน้อยมากโดยถูกใช้
หมดในเวลาเพยีงไม่ก่ีวนิาทีในขณะออกก าลงักายอยา่งหนกั ทั้งน้ีจากการสนัดาปอาหาร ไม่สามารถ
ใหพ้ลงังานไดใ้นทนัทีถา้อุณหภูมิไม่สูงพอ ร่างกายมนุษยจึ์งมีกระบวนการที่ใชเ้วลาในการสันดาป
อาหารเพื่อให้ได้พลังงาน โดยที่อุณหภูมิในร่างกายไม่สูงเกินไป เน่ืองจากร่างกายมนุษยไ์ม่ใช่
เคร่ืองจกัรที่สามารถทนความร้อนสูงหรือใชค้วามร้อนเป็นพลงังานได้ เพราะจะท าใหเ้ซลลต่์างๆถูก
เผาผลาญ ดงันั้นร่างกายจึงตอ้งมีแหล่งพลงังานส ารองที่จะค่อยๆให้เอทีพี (ATP) แก่เซลล์ต่างๆที่
ตอ้งการพลงังานไดอ้ยา่งเพยีงพอโดยกระบวนการที่ไม่ท  าใหเ้กิดความร้อนมากเกินไป ซ่ึงพลงังานน้ี
ไดม้าจากการสลายสารอาหารทั้งโดยกระบวนการที่ใชแ้ละไม่ใชอ้อกซิเจน ท าใหมี้การเปล่ียนแปลง
พลงังานเคมีเป็นพลงังานกลเพือ่ใหเ้กิดการเคล่ือนไหวได ้ 
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แหล่งพลังงาน 
 
 ขณะที่ร่างกายมีการเคล่ือนไหว หรือออกก าลงักาย กล้ามเน้ือตอ้งใชพ้ลงังาน ซ่ึงมีแหล่ง
ของพลงังาน 3 ระบบ (เจริญ, 2538) ดงัน้ี 
 
 1.  ระบบฟอสฟาเจน หรือเอทีพ-ีซีพ ี(phosphagen system or ATP-CP) 
 
      เป็นระบบพลังงานไม่ใช้ออกซิเจนแบบไม่เกิดกรดแลคติก (anaerobic alactic) ซ่ึง         
แอนแอโรบิค (anaerobic) หมายถึง ปราศจากออกซิเจน ส่วนค าว่า อแลคติก (alactic) หมายถึง 
กล้ามเน้ือท างานโดยไม่มีการผลิตกรดแลคติก (lactic acid) ซ่ึงเป็นของเสีย (waste products)        
อันเป็นผลผลิตจากการท างานของกล้ามเน้ือที่ระดับความหนักสูงสุดในช่วงระยะเวลาสั้ นๆ         
การท างานของระบบพลังงานไม่ใช้ออกซิเจนแบบไม่เกิดกรดแลคติก (lactic acid) น้ีจะถูก         
แปรสภาพเปล่ียนเป็นสารที่เรียกวา่ adenosine triphosphate (ATP) เก็บสะสมไวใ้นกลา้มเน้ือ เม่ือใด
ก็ตามที่นักกีฬาต้องการเคล่ือนไหวโดยใช้ก าลังความเร็วสูงสุด หรือออกแรงกระท ากับความ
ตา้นทานสูงสุดในช่วงระยะเวลาสั้นๆประมาณ 10 วนิาที ระบบพลงังานดงักล่าวจะถูกน าออกมาใช้
เพื่อการเคล่ือนไหวโดยไม่เกิดกรดแลคติก (lactic acid) ซ่ึงเรียกพลังงานระบบน้ีว่า anaerobic 
alactic ระบบพลังงานดังกล่าว เก็บสะสมไว้ในกล้ามเน้ือได้ไม่มากหรือหมดเร็ว ดังนั้ น                  
ถา้กลา้มเน้ือตอ้งท างานต่อเน่ืองออกไปอีกระยะหน่ึง โดยใชเ้วลาไม่เกิน 1-2 นาที พลงังานอีกระบบ
หน่ึงจะถูกน าออกมาใชแ้ทน คือ ระบบพลังงานไม่ใช้ออกซิเจนแบบเกิดกรดแลคติก (anaerobic 
lactic) 
 
 2.  ระบบพลงังานไม่ใชอ้อกซิเจน หรือระบบไกลโคเจน-กรดแลคติก หรือระบบแอนแอ
โรบิคไกลโคไลซีส (anaerobic/glycogen–lactic acid system or anaerobic glycolysis system) 
 
      เป็นระบบพลังงานไม่ใช้ออกซิเจนแบบเกิดกรดแลคติก พลังงานระบบน้ีมีขีด
ความสามารถในการท างานอยูใ่นระดบัสูง ขณะเดียวกันผลจากการท างานของระบบน้ีก่อให้เกิด
ของเสีย (waste products) ขึ้น เน่ืองจากออกซิเจนไม่สามารถน าไปใชง้านไดท้นั จึงจดัเป็นระบบการ
ท างานที่ไม่ใชอ้อกซิเจน กรดแลคติก (lactic acid) ซ่ึงเป็นของเสียจะสะสมอยูใ่นเซลลก์ลา้มเน้ือและ
เลือด และเป็นสาเหตุที่ส าคญัของอาการเม่ือยลา้ อตัราการสะสมของกรดแลคติก (lactic acid) จะยิง่
เพิ่มสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว เม่ือความหนักหรือความเร็วในการฝึกเพิ่มมากขึ้น อาการเหน็ดเหน่ือย
เม่ือยลา้จะยิง่ปรากฏผลเร็วขึ้น ตวัอยา่งเช่น นกักีฬาที่ท  าการแข่งขนัวิง่ 400 เมตร การสะสมของกรด
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แลคติก (lactic acid) จะเพิ่มขึ้นในระดบัสูงหลงัจากช่วงเวลาการวิ่งผ่านไป 35-40 วินาที ในขณะที่
การแข่งขนัวิง่ 800 เมตร การสะสมของกรดแลคติก (lactic acid) จะเพิ่มขึ้นชา้กว่า เน่ืองจากการใช้
ความเร็วในการวิ่งต  ่ากว่าการแข่งขนั 400 เมตร การสะสมของกรดแลคติก (lactic acid) จะเพิ่ม
ระดบัสูงมากขึ้นหลงัจากช่วงเวลาการวิ่งผ่านไป 70-85 วินาที ดว้ยเหตุน้ีจะพบว่า ในช่วงระยะทาง 
60-80 เมตรสุดทา้ยของการแข่งขนัวิ่ง 400 เมตรและ 800 เมตร นักกีฬาจะมีอาการเม่ือยลา้เกิดขึ้น
อยา่งเห็นไดช้ดั เน่ืองจากเป็นช่วงที่มีการสะสมของกรดแลคติก (lactic acid) เกิดขึ้นสูงสุด 
 
 การท างานของกลา้มเน้ือที่ตอ้งใชค้วามพยายามค่อนขา้งหนกัตลอดระยะเวลาประมาณ 1-2 
นาที สารอาหารที่ถูกน าออกมาใช้ในการเคล่ือนไหวได้แก่ คาร์โบไฮเดรต ซ่ึงถูกแปรสภาพเก็บ
สะสมไวใ้นรูปของกลูโคส (glucose) และไกลโคเจน (glycogen) ในเลือดและกลา้มเน้ือหรือตบั 
คาร์โบไฮเดรตที่ถูกเก็บสะสมไวใ้นรูปดงักล่าว สามารถน าออกมาใชเ้ป็นพลงังานไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
โดยผ่านขบวนการที่เรียกว่า ไกลโคไลซิส (glycolysis) ซ่ึงไม่จ าเป็นต้องใช้ออกซิเจน ท าให้
กลา้มเน้ือสามารถน าสารอาหารดงักล่าวมาใชเ้ป็นพลงังานไดอ้ยา่งรวดเร็ว อยา่งไรก็ตาม ขบวนการ
ของระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนน้ี (anaerobic) จะมีการสะสมกรดแลคติก (lactic acid) 
เกิดขึ้นในกล้ามเน้ือ ซ่ึงมีผลท าให้ความสามารถในการท างานของกล้ามเน้ือลดลงหรือมีอาการ
เม่ือยล้าเกิดขึ้น พลังงานดังกล่าวน้ีจะถูกผลิตขึ้นและน าไปใช้ได้ประมาณ 75% ของพลังงานที่
ตอ้งการใชใ้นขณะนั้น โดยสามารถท างานค่อนขา้งหนกัอยา่งต่อเน่ืองไดเ้ต็มที่ในช่วงเวลาประมาณ 
30-50 วินาที หลงัจากนั้นพลงังานระบบน้ีจะลดต ่าลงเร่ือยๆ ยิง่ถา้กลา้มเน้ือยงัตอ้งท างานยดืเยื้อ
ต่อไปอีก ความสามารถในการผลิตพลงังานระบบน้ีก็จะยิง่ลดน้อยลงตามล าดบั จนกระทัง่ผลิตได้
ต  ่ากวา่ 10% ของพลงังานที่ตอ้งการใชใ้นขณะนั้น เม่ือกลา้มเน้ือตอ้งท างานต่อเน่ืองออกไปเป็นเวลา
ประมาณ 10 นาทีหรือนานกว่านั้น ระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจน (aerobic) จะเขา้มามีบทบาท
แทนทนัที  
 
 3. ระบบพลงังานใชอ้อกซิเจน (aerobic system or aerobic glycolysis) 
 
      เป็นระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (aerobic) ค  าว่า แอโรบิค (aerobic) หมายถึง 
พลงังานที่ตอ้งอาศยัออกซิเจน แหล่งที่มาของระบบพลงังานดงักล่าวน้ี ไดม้าจากคาร์โบไฮเดรตและ
ไขมนั ซ่ึงท าปฏิกิริยาสนัดาป (oxidation) กบัออกซิเจน เพือ่แปรสภาพเปล่ียนไปเป็นพลงังานในการ
เคล่ือนไหวที่ตอ้งการ คาร์โบไฮเดรตที่ถูกออกซิไดซ์ดว้ยขบวนการดงักล่าว จะถูกน ามาใช้เป็น
พลงังานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพในการออกก าลงักายที่ตอ้งใชเ้วลามากกว่า 2 นาทีขึ้นไป ที่เป็นการ
ออกก าลงักายที่ต่อเน่ืองสม ่าเสมอและไม่หนกัมากจนเกินไป ระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจนน้ีจะ
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ถูกน ามาใชเ้ป็นพลงังานหลกัโดยไม่เกิดกรดแลคติก (lactic acid) ขึ้นในระหว่างการออกก าลงักาย  
ขณะเดียวกนัยงัช่วยเสริมใหพ้ลงังานระบบอ่ืนท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพมากขึ้น  
 
 Counsilman (1979) ไดส้รุปความสมัพนัธข์องระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจน และ    แบบ
ไม่ใชอ้อกซิเจนกบัระยะทางในการวา่ยน ้ าไว ้ดงัภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
ภาพที่ 2  ความสมัพนัธข์องระบบพลงังานแบบใชอ้อกซิเจนและไม่ใชอ้อกซิเจนกบัระยะทางใน    
               การวา่ยน ้ า 
 
ที่มา: Counsilman (1979) 
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หลักและทฤษฎีในการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้ 
 

 ในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันกีฬานั้ น ควรให้ความส าคัญในการอบอุ่นร่างกายและ        
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ซ่ึงจะเป็นขั้นตอนและกระบวนการที่ส าคญั อนัจะก่อให้เกิดประสิทธิภาพ
และประโยชน์สูงสุด เพือ่เป็นการเตรียมความพร้อมให้กบัระบบต่างๆของร่างกายก่อนการฝึกซ้อม
หรือก่อนการแข่งขนั  
 
การอบอุ่นร่างกาย (warm-up) 
   
 ก่อนการฝึกซอ้ม และการแข่งขนักีฬาทุกชนิดกีฬานั้น ส่วนใหญ่นกักีฬาจะตอ้งมีการอบอุ่น
ร่างกายเพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมให้กบัร่างกาย เน่ืองจากการอบอุ่นร่างกาย สามารถช่วยให้
กลไกและระบบต่างๆของร่างกายมีความต่ืนตวัเตรียมพร้อมที่จะเผชิญต่อกระบวนการการท างาน
ของร่างกายที่เปล่ียนแปลงไป วุฒิพงษ์ และ อารี (2545) กล่าวว่า การเคล่ือนไหวร่างกายอย่าง
ทนัทีทนัใดดว้ยความรุนแรง เป็นการกระชากกลา้มเน้ือหรือขอ้ต่อจนอาจท าให้เกิดอาการบาดเจ็บ
ตามมาได ้อีกทั้งการที่ร่างกายมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวที่หนักมากกว่าปกติร่างกายจะตอ้งมีการใช้
พลงังานเพิม่ขึ้น จึงจ าเป็นตอ้งมีการหายใจเพือ่น าออกซิเจนไปใชใ้นกระบวนการเผาผลาญพลงังาน 
เพิม่อตัราการเตน้ของหวัใจ รวมทั้งกระบวนการเมตาบอลิซึม ซ่ึงเป็นการปรับตวัของร่างกายให้เขา้
กบัสถานการณ์หรือกิจกรรมที่จะปฏิบติั ร่างกายจะค่อยๆเร่ิมปรับตวัจากสภาวะพกัหรือสภาวะปกติ 
จนถึงระดบัความหนักของงานนั้นอยา่งต่อเน่ือง และท างานนั้นไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เหตุน้ีเอง
การท าให้ระบบไหลเวียนโลหิต อัตราการหายใจได้ท  างานเพิ่มขึ้นเล็กน้อยจึงเป็นปัจจยัส าคญัที่
จะตอ้งใหค้วามสนใจ เพราะการเพิม่ปริมาณเลือดและออกซิเจนที่จะไปยงักลา้มเน้ือตามส่วนต่างๆ
ของร่างกาย เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนที่จะออกก าลงักายหรือท างานหนักกว่าปกติ 
นอกจากน้ีการอบอุ่นร่างกาย Hughson et al. (2003) ยงัส่งผลให้อุณหภูมิ และเวลาปฏิกิริยาของ
ร่างกายเพิ่มขึ้นอีกด้วย (Perrier et al., 2011)  อีกทั้งยงัเป็นการป้องกนัการบาดเจ็บของเอ็นและ
กล้ามเน้ือในระหว่างการฝึกซ้อม หรือการแข่งขนักีฬา สอดคลอ้งกับ มงคล (2541) ได้กล่าวว่า    
การอบอุ่นร่างกายนั้นส่งผลต่อระบบสรีรวิทยา และจิตวิทยา ในดา้นสรีรวิทยานั้นท าให้อุณหภูมิ
ของกล้ามเน้ือและร่างกาย อัตราทางปฏิกิริยาทางเคมีสูงขึ้น และอัตราการไหลเวียนของโลหิต
เพิม่ขึ้น รวมทั้งการท าใหน้ ้ ามนัหล่อล่ืนของขอ้ต่อ (synovial fluid) ถูกผลิตออกมามากขึ้น ท าให้เกิด
ความคล่องตวัในการเคล่ือนไหว และในส่วนของจิตวทิยาคือท าใหน้กักีฬามีความรู้สึกวา่พร้อมที่จะ
เล่นกีฬาหรือท าการแข่งขนั ซ่ึงเป็นความรู้สึกทางจิตใจที่เป็นประโยชน์ต่อการแข่งขนัมากกว่าที่จะ
ไม่ได้ท  ากิจกรรมอบอุ่นร่างกาย อีกทั้ง บนัเทิง (2541) ยงัไดก้ล่าวถึงผลของการอบอุ่นร่างกายว่า 
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ช่วยเพิ่มอุณหภูมิในร่างกายและกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ท าให้เส้นเอ็น (ligament) และเน้ือเยือ่ต่างๆมี
ความอ่อนตวั (flexibility) สามารถท างานหรือเล่นกีฬาต่างๆไดดี้ขึ้น สามารถลดการฉีกขาดของ
กลา้มเน้ือและเสน้เอ็นต่างๆ ป้องกนัการเจ็บปวดในกลา้มเน้ือ ช่วยให้กระบวนการใชพ้ลงังานของ
เซลลต่์างๆรวมไปถึงการรับรู้ความรู้สึกและการส่งค าสั่งของระบบประสาทในร่างกายท างานไดดี้
และรวดเร็วขึ้น การประสานงาน (coordination) ของประสาทกลา้มเน้ือเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ  
 
 เจริญ (2552)  กล่าววา่ นกักีฬาและผูอ้อกก าลงักายส่วนมากเขา้ใจวา่การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
คือ การอบอุ่นร่างกายซ่ึงโดยความเป็นจริงแลว้ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือไม่ใช่การอบอุ่นร่างกาย แต่
เป็นองค์ประกอบที่ส าคญัขั้นตอนหน่ึงของการอบอุ่นร่างกายที่จะช่วยสนับสนุนให้การอบอุ่น
ร่างกายมีประสิทธิภาพและเกิดความพร้อมมากยิง่ขึ้น การอบอุ่นร่างกายโดยปกติจะแบ่งออกเป็น 3 
ขั้นตอน ดงัน้ีคือ 
 
 1.  การอบอุ่นร่างกายทัว่ไป (general warm-up) 
 2.  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
 3.  การอบอุ่นร่างกายเฉพาะประเภทกีฬาหรือเฉพาะกิจกรรมการเคล่ือนไหวในแต่ละ 
      ประเภทกีฬา (specific warm-up or sport specific activity)  
 
 1.  การอบอุ่นร่างกายทัว่ไป (general warm-up) แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ 
 
      1.1  การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อส่วนต่างๆของร่างกาย (joint movements / joint rotations) 
ดว้ยการงอ เหยยีด กาง หุบ และบิดหมุนขอ้ต่อส่วนที่จ  าเป็นตอ้งใชใ้นการเคล่ือนไหว 
 
      1.2  การปฏิบติักิจกรรมแอโรบิค (aerobic activity) ดว้ยการเดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ กระโดด
เชือก นัง่ป่ันจกัรยานอยูก่บัที่ วิง่บนลู่กลไฟฟ้า ฯลฯ 
 
ระยะเวลาและความหนักของการอบอุ่นร่างกาย (duration and intensity of warm-up) 
 
 Shellock and Prentice (1985) ระยะเวลาและความหนักในการอบอุ่นร่างกายนั้นขึ้นอยูก่บั
ความแตกต่างของนักกีฬาแต่ละบุคคลและประเภทของกีฬา เช่น การอบอุ่นร่างกาย 5 นาที ซ่ึง
ประกอบดว้ยการวิง่เบาๆ อาจจะเพียงพอส าหรับนักกีฬาที่ไม่ค่อยไดฝึ้กซ้อม แต่ถา้นักกีฬาซ้อมมา
อย่างดีอาจจะใช้เวลาในการอบอุ่นร่างกายนานถึง 15 นาที เจริญ (2538) กล่าวว่า อุณหภูมิของ
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กลา้มเน้ือในร่างกายจะเร่ิมมีการปรับตวัภายใน 5 นาที ต่อจากนั้นการปรับตวัจะพร้อมมากยิง่ขึ้น
ภายในระยะเวลา 25-30 นาที และประสิทธิภาพในการท างานของกลา้มเน้ือจะกลบัลดต ่าลงอยา่ง
รวดเร็ว หากไม่มีการใช้กล้ามเน้ือปฏิบติังานภายใน 45 นาที หลงัจากที่ไดมี้การอบอุ่นร่างกาย
เตรียมพร้อมแลว้ ดงันั้นในการหยดุพกัที่นานเกินกวา่ 45 นาทีจึงจ าเป็นตอ้งมีการอบอุ่นร่างกายใหม่
ทุกคร้ัง ส าหรับระยะเวลาที่เหมาะสมในการอบอุ่นร่างกายทัว่ไปนั้นจะใชเ้วลาประมาณ 20-25 นาที 
เพือ่กระตุน้ระบบหายใจ ระบบไหลเวยีนเลือด และระบบการท างานของอวยัวะต่างๆที่เก่ียวขอ้งกบั
การเคล่ือนไหวใหพ้ร้อมที่จะท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ American College of Sport Medicine : 
ACSM (1995) ไดส้รุปเก่ียวกบัการก าหนดความหนกัโดยการใชอ้ตัราการเตน้ของหัวใจ (heart rate : 
HR) ไวว้่า อตัราการเตน้ของหัวใจ (HR) เป็นผลของการตอบสนองของอตัราการเตน้ของหัวใจ
ระหวา่งการอบอุ่นร่างกายเก่ียวขอ้งกบัอตัราการใชอ้อกซิเจนของร่างกายดว้ย และควรที่จะใชอ้ตัรา
การเตน้ของหัวใจเป็นตวัก าหนดความหนักในการอบอุ่นร่างกาย มากกว่าที่จะใชอ้อกซิเจนเป็น
ตวัก าหนดความหนกัในการอบอุ่นร่างกาย ซ่ึงอตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) จะเป็นตวับ่งบอกถึงการ
ใชอ้อกซิเจนของร่างกายขณะปฏิบติักิจกรรมดว้ย ซ่ึง ณัฐรุจา (2545) ไดท้  าการสรุปถึงระดบัความ
หนกัที่เหมาะสมของการอบอุ่นร่างกายที่มีต่อสมรรถนะในการออกตวัและการว่ายน ้ าระยะสั้นของ
นกักีฬาวา่ยน ้ าโดยก าหนดความหนกัของการอบอุ่นร่างกายดว้ยการใชเ้ปอร์เซ็นตอ์ตัราชีพจรส ารอง
ไวว้่า ในการอบอุ่นร่างกายในระดับที่หนักจะท าให้นักกีฬาว่ายน ้ ามีสมรรถภาพลดลงและระดับ
ความหนกัในการอบอุ่นร่างกายที่เหมาะสมที่สุดของนักกีฬาว่ายน ้ าคือความหนักที่ 50%-60% ของ
เปอร์เซ็นตอ์ตัราชีพจรส ารอง  
 
 2.  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
 
      การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ในขั้นตอนน้ี ควรท าการยืดเหยียดแบบหยุดน่ิงค้างไวใ้น
ต าแหน่งที่มีอาการตึง (static stretching) ก่อนที่จะท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว
ในส่วนที่ตอ้งการยืดเหยียด (dynamic stretching) เพื่อลดโอกาสเส่ียงของการเกิดการบาดเจ็บ 
เน่ืองจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว (dynamic stretching) หากกระท าไม่ถูกตอ้ง
หรือไม่ระมดัระวงั อาจส่งผลใหเ้กิดแรงกระชากหรือแรงบิดหมุนจากการเคล่ือนไหว ท าให้เกิดการ
ยดืเหยยีดในมุมที่มากเกินขอบเขตการท างานของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อได ้(overstretching) ซ่ึงอาจจะ
ท าใหน้กักีฬาหรือผูท้ี่ท  าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมีโอกาสที่จะเกิดการบาดเจบ็ได ้
 
      การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในช่วงของการอบอุ่นร่างกายน้ีประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ 
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 1.  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบหยดุน่ิงคา้งไวใ้นต าแหน่งที่มีอาการตึง (static stretching) 
ภายหลงัจากการอบอุ่นร่างกายทัว่ไปเสร็จสมบูรณ์แลว้ กลา้มเน้ือจะมีความร้อนเพิ่มขึ้นและยดืหยุน่
ตวัไดม้ากขึ้น จากนั้น จึงควรท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบหยดุน่ิงคา้งไว ้โดยท าชา้ๆสลบักบัการ
ผอ่นคลายกลา้มเน้ือ อาจจะเร่ิมท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจากส่วนหลงัไล่ไปตามล าตวัและแขนขา
ตามล าดบั ดงัตวัอยา่งที่จดัเรียงล าดบัดงัต่อไปน้ี 
 
      1.  กลา้มเน้ือหลงัส่วนบน-ส่วนล่าง 
      2.  กลา้มเน้ือล าตวัดา้นขา้ง 
      3.  กลา้มเน้ืออก-ไหล่ 
      4.  กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั 
      5.  กลา้มเน้ือปลายแขนและขอ้มือ 
      6.  กลา้มเน้ือคอ 
      7.  กลา้มเน้ือสะโพก 
      8.  กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นใน 
      9.  กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้และดา้นนอก 
      10.  กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 
      11.  กลา้มเน้ือน่อง 
 
 2.  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวในส่วนที่ตอ้งการยดืเหยยีด(dynamic stretching) 
ในกรณีที่ไม่สามารถยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแต่ละส่วนไดท้ั้งหมดเน่ืองจากมีเวลาจ ากดั   ควรเลือกยดื
เหยยีดกลุ่มกลา้มเน้ือที่มีบทบาทส าคญัต่อการออกแรงเคล่ือนไหว หรือการปฏิบติัทกัษะที่เป็นส่วน
ส าคญัของกีฬาประเภทนั้นก่อนเป็นอันดบัแรก การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวในส่วนที่
ตอ้งการยดืเหยยีด (dynamic stretching) ควรกระท าภายหลงัจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบหยดุน่ิง
คา้งไวเ้สร็จส้ินแลว้ โดยเร่ิมจากการเคล่ือนไหวเบาๆก่อน เช่น การยกขา    การเตะขา การหมุนไหล่ 
หรือการเหวีย่งแขนบิดล าตวั เป็นตน้ ต่อจากนั้นพยายามเพิม่มุมการเคล่ือนไหวใหม้ากขึ้น ไดมุ้มการ
เคล่ือนไหวมากที่สุดเท่าที่จะท าได ้โดยจะตอ้ง ไม่ท าใหก้ลา้มเน้ือเกิดการเม่ือยลา้ นักกีฬาบางคนใช้
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวในส่วนที่ตอ้งการยดืเหยยีด (dynamic stretching) แทนการ
อบอุ่นร่างกาย ซ่ึงเป็นความเขา้ใจที่ไม่ถูกตอ้ง เพราะจุดมุ่งหมายที่ส าคญัในการอบอุ่นร่างกายของ
นกักีฬา คือ การกระตุน้หรือการเตรียมความพร้อมให้กบัระบบการท างานของอวยัวะต่างๆภายใน
ร่างกายเพือ่รองรับกบัการเคล่ือนไหว หรือการท างานที่มากกว่าปกติ เพื่อน าไปสู่ความสามารถใน
การปฏิบติัทกัษะหรือกิจกรรมการเคล่ือนไหวที่มีความหนกัเบาและรูปแบบที่หลากหลายไดอ้ยา่งมี
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ประสิทธิภาพ เน่ืองจากการปฏิบติัทกัษะกีฬาหรือการฝึกซ้อมแข่งขนักีฬา เป็นกิจกรรมที่มีการ
เคล่ือนไหวของขอ้ต่อหลายส่วนในเวลาเดียวกัน (dynamic activity) ดังนั้น จึงควรมีการอบอุ่น
ร่างกายให้พร้อมก่อนที่จะท าการยดืเหยียดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวในส่วนที่ตอ้งการยืดเหยยีด 
เพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเน้ือและความอ่อนตวัที่ใช้ในการเคล่ือนไหวด้วย (dynamic 
flexibility) 
 
 3.  การอบอุ่นร่างกายเฉพาะประเภทกีฬาหรือเฉพาะกิจกรรมการเคล่ือนไหวในแต่ละ
ประเภทกีฬา (specific warm-up or sport specific activity)  
 
      การกระท าในช่วงสุดทา้ยของการอบอุ่นร่างกาย ควรมุ่งปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหวใน
ลกัษณะที่ใกลเ้คียงหรือเหมือนกบัการเคล่ือนไหวที่ตอ้งใชใ้นการฝึกซอ้มหรือการแข่งขนัจริง ดงันั้น
การอบอุ่นร่างกายในขั้นตอนสุดทา้ยน้ี ควรประกอบดว้ยกิจกรรมการเคล่ือนไหวหรือทกัษะที่ตอ้ง
น าไปใชใ้นสถานการณ์ของเกมการแข่งขนัจริงในแต่ละประเภทกีฬา แต่ใชค้วามหนักหรือความ
เขม้ขน้ในการปฏิบติัเบากวา่หรือต ่ากวา่ที่จะใชใ้นการแข่งขนัจริง ท าให้นักกีฬาไดมี้โอกาสทบทวน
และปรับใชท้กัษะการเคล่ือนไหวและทกัษะเฉพาะประเภทกีฬาไดอ้ยา่งสอดคลอ้งและเป็นไปใน
แนวทางเดียวกันก่อนการแข่งขันจะเร่ิมขึ้ น การอบอุ่นร่างกายในช่วงสุดท้ายน้ีจะก่อให้เกิด
ประโยชน์ในดา้นการพฒันาความสมัพนัธห์รือการประสานงาน (coordination) ของระบบประสาท
กลา้มเน้ือและการเคล่ือนไหว ความสมดุลในการทรงตวั (balance) ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
(strength) ตลอดจนเวลาปฏิกิริยาตอบสนองการเคล่ือนไหว (response time) ในสภาพที่ใกลเ้คียงกบั
ความเป็นจริงละช่วยลดโอกาสเส่ียงต่อการบาดเจบ็ที่อาจจะเกิดขึ้นไดก้บันกักีฬา เพื่อเป็นการเตรียม
ความพร้อมทั้งทางดา้นร่างกายและจิตใจใหก้บันกักีฬาก่อนลงสนามแข่งขนั 
 
ประเภทและรูปแบบของการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้ 
 
 ประวิตร (2551) กล่าวถึง การยดืเหยยีด (stretch) ว่าเป็นวิธีการที่นิยมใชม้ากที่สุดในการ
เพิม่ช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ และอาจเป็นวิธีการที่ไดผ้ลดีที่สุดดว้ย โดยทัว่ไปจะเขา้ใจกนัว่า     
การยดืเหยยีดมีเป้าหมายที่การยดืกลา้มเน้ือและเอ็นกลา้มเน้ือเป็นหลกั แต่การยดืเหยยีดก็อาจจะไป
ยืดเน้ือเยื่อข้างเคียงอ่ืนๆ เช่น เยื่อหุ้มข้อ เอ็นข้อต่อ (ligament) หรือเส้นประสาท เป็นต้น              
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบ่งออกเป็น 3 ชนิด ไดแ้ก่ 
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 1.  static stretching  เป็นวธีิการในการเพิม่ช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อและความยดืหยุน่
ของเน้ือเยือ่ที่มีความปลอดภยัและมีประสิทธิภาพสูง จึงมีการใชก้นัอยา่งแพร่หลาย เหมาะส าหรับ
น ามาใช้ในการฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายนักกีฬาภายหลังการบาดเจ็บ ในการยืดกล้ามเน้ือนั้ น
สามารถท าไดห้ลายวิธี เช่น ยดืเหยยีดโดยผูอ่ื้นท าให้เรียกว่า passive static stretching แต่ถา้หาก    
ยดืเหยยีดดว้ยตนเอง เรียกว่า active or auto static stretching การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ passive 
static ซ่ึงตอ้งอาศยัแรงของบุคคลอ่ืนในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือนั้นมีขอ้ไดเ้ปรียบคือ กลา้มเน้ือจะอยู่
ในสภาพ ผอ่นคลายพร้อมที่จะถูกยดืออกท าใหก้ารยดืเหยยีดมีประสิทธิภาพดี แต่ขอ้เสียก็คือ ตอ้งมี
ผูช่้วยในการยดืเหยยีด ท าให้ไม่สะดวก จึงอาจไม่สามารถท าไดบ้่อยคร้ังเท่าที่ตอ้งการ ส าหรับการ
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ active or auto static stretching  ที่อาศยัน ้ าหนักตวัหรือแรงของตนเองใน
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท าให้มีความสะดวก เพราะท าไดโ้ดยตนเองจึงสามารถท าไดบ้่อยคร้ังเท่าที่
ตอ้งการ แต่ขอ้เสียก็คือ ในขณะยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมีแนวโน้มว่ากลา้มเน้ืออาจจะหดเกร็งได ้ท าให้
การยดืเหยยีดไม่ไดผ้ลดีเท่าที่ควร ดงันั้น จึงจ าเป็นที่ผูย้ดืดว้ยวิธี active or auto static stretching น้ี
จะตอ้งฝึกผ่อนคลายกล้ามเน้ือในขณะท าการยดืเหยียดให้ถูกตอ้งและมีความช านาญ Bandy and 
Irion (1994) ไดก้ล่าวถึงวิธีการของ static stretching ให้ท  าโดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือที่ตอ้งการ
ความยดืหยุน่อยา่งชา้ๆไปจนกระทัง่ไม่สามารถยดืเหยยีดต่อไปไดอี้ก จากนั้นให้คา้งไว ้ณ ต าแหน่ง
นั้นเป็นเวลา 30 วินาที แลว้จึงปล่อย ควรท าซ ้ าอยา่งน้อย 3-4 คร้ังต่อกลา้มเน้ือ 1 มดั ซ่ึงระยะเวลา
ดงักล่าวพบวา่เป็นระยะเวลาที่มีประสิทธิภาพในการยดืกลา้มเน้ือมากที่สุด  
 
 2.  ballistic stretching  เป็นการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบขยม่ ท าโดยการหดเกร็งกลา้มเน้ือ 
agonist อยา่งเร็วๆ เพือ่ยดืกลา้มเน้ือ antagonist การหดเกร็งกลา้มเน้ือ agonist จะท าเป็นจงัหวะซ ้ าๆ
ต่อเน่ืองกนัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ ballistic น้ีมีขอ้ดีคือ เป็นการยดืกลา้มเน้ือที่คลา้ยคลึงกบัส่ิง
ที่เกิดขึ้นจริงๆ ในระหวา่งการท ากิจกรรม (functional relevance) นัน่คือ ในขณะที่มีการเคล่ือนไหว
ร่างกายโดยเฉพาะในขณะเล่นกีฬาจะมีการหดตวัของกลา้มเน้ือ agonist อยา่งรวดเร็ว ซ่ึงท าให้เกิด
การยดืออกของกลา้มเน้ือ antagonist อยา่งรวดเร็วเช่นเดียวกนั เช่นในขณะเตะลูกฟุตบอลจะมีการ
หดตวัของกลา้มเน้ือ quadriceps และมีการยดืออกของกลา้มเน้ือ hamstring เป็นตน้ ดว้ยเหตุน้ีการ
ยดืเหยียดกล้ามเน้ือแบบ ballistic จึงเหมาะสมส าหรับการฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬา
ในช่วงที่เป็นการฝึกทกัษะการเล่นกีฬา (sport – specific rehabilitation) อยา่งไรก็ตาม การยดืเหยยีด
กล้ามเน้ือแบบ ballistic น้ีมีขอ้เสียที่ส าคญัคือ การยืดเหยียดด้วยการขย่ม อาจจะก่อให้เกิดการ
บาดเจบ็ต่อเน้ือเยือ่ที่ถูกยดืไดง่้ายเน่ืองจากเหตุผล 2 ประการคือ ประการที่หน่ึง การควบคุมแรงที่ใช้
ยดืเหยยีดท าไดย้าก (less controllable) เป็นเหตุใหเ้น้ือเยือ่อาจถูกยดืมากเกินกวา่ที่เน้ือเยือ่จะสามารถ
ยดืออกไปได ้และประการที่สอง การยดืแบบขยม่น้ีจะไปกระตุน้ muscle spindles ที่อยูใ่นกลา้มเน้ือ



30 
 

 

30 

ที่ถูกยดืออกเป็นเหตุใหเ้กิด monosynaptic stretch reflex ในกลา้มเน้ือที่ถูกยดืออก ท าให้กลา้มเน้ือที่
ถูกยดืเกิดการหดตวัในขณะเดียวกนั ดงันั้น การยดืเหยยีดแบบ ballistic น้ีจึงมกัก่อให้เกิดความรู้สึก
ปวดกลา้มเน้ือไดห้ลงัจากการยดืเหยยีด หากตอ้งการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือดว้ยวิธีการน้ี จึงควรท าดว้ย
ความระมดัระวงั และควรท าภายหลงัจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ static การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบ ballistic น้ีไม่ควรท าในผูท้ี่ไม่ใช่นักกีฬา (sedentary people) ผูสู้งอายุ และนักกีฬาที่ได้รับ
บาดเจบ็ 
  
 3.  proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) Stretching การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบ PNF เป็นวธีิการที่ใชก้นันอ้ย ทั้งๆที่เป็นวธีิการยดืเหยยีดที่มีความปลอดภยัและมีประสิทธิภาพ
สูงวธีิการหน่ึง การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ PNF แบ่งออกไดเ้ป็น 3 เทคนิค ดงัน้ี 
 
      1.  contract-relax เป็นการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ antagonist จนถึงจุดที่ไม่สามารถยดืต่อไป
ได ้จากนั้นให้ท  าการเกร็งกลา้มเน้ือ antagonist แบบ isotonic โดยในขณะเกร็งกล้ามเน้ือให้ผูย้ืด
เหยยีดออกแรงตา้นใหก้ลา้มเน้ือ antagonist มีการเกร็งมากที่สุด (maximum contraction) จากนั้นให้
ผ่อนคลายกลา้มเน้ือและ ผูย้ืดเหยียดท าการยืดกลา้มเน้ือ antagonist อีกคร้ังจนกระทัง่ถึงจุดที่ไม่
สามารถยดืต่อไปได ้ท าซ ้ าหลายๆรอบ การที่ใหก้ลา้มเน้ือ antagonist หดตวัแบบ isotonic เต็มที่เพื่อ
กระตุน้ golgi tendon organs ในกลา้มเน้ือนั้นท าให้เกิด autogenic inhibition reflex กบักลา้มเน้ือที่
หดตวัซ่ึงจะท าใหเ้กิดการผอ่นคลายตามมา ช่วยใหก้ารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือท าไดง่้ายขึ้น 
 
      2.  hold-relax เป็นการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ antagonist จนถึงจุดที่ไม่สามารถยดืต่อไปได ้
จากนั้นใหท้  าการเกร็งกลา้มเน้ือ antagonist แบบ isometric โดยในขณะเกร็งกลา้มเน้ือให้ผูย้ดืเหยยีด
ออกแรงตา้นให้กลา้มเน้ือ antagonist มีการเกร็งมากที่สุด (maximum contraction) จากนั้นให้เกร็ง
กลา้มเน้ือ agonist แบบ isotonic (submaximum contraction) ในขณะเดียวกนัให้ผูอ้อกแรงช่วยดว้ย
เพือ่ยดืกลา้มเน้ือ antagonist ใหม้ากขึ้น ท าซ ้ าหลายๆรอบ การที่ใหก้ลา้มเน้ือ antagonist  หดตวัแบบ 
isometric เต็มที่เพื่อกระตุน้ golgi tendon organsในกลา้มเน้ือนั้นท าให้เกิด autogenic inhibition 
reflex กับกล้ามเน้ือที่หดตวัซ่ึงจะท าให้เกิดการผ่อนคลายตามมา เช่นเดียวกันกบัการที่ให้เกร็ง
กลา้มเน้ือ agonist แบบ isotonic ท าให้เกิด reciprocal inhibition reflex กบักลา้มเน้ือ antagonist ท  า
ใหก้ลา้มเน้ือ antagonist ผอ่นคลายและยดืออกง่ายขึ้น 
 
      3.  slow-reversal-hold-relax หรือเรียกอีกช่ือหน่ึงว่า contact-relax-agonist-contraction 
การยืดเหยียดด้วยเทคนิคน้ีเร่ิมตน้โดยให้เกร็งกล้ามเน้ือ agonist แบบ isotonic ให้มากที่สุด 
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(maximum contraction) จากนั้นใหเ้กร็งกลา้มเน้ือ antagonist แบบ isometric โดยผูช่้วยออกแรงตา้น
ให้กลา้มเน้ือ antagonist มีการเกร็งมากที่สุด (maximum contraction) คา้งไวส้ักครู่หน่ึง จากนั้นให้
ผ่อนคลายกลา้มเน้ือ antagonist และให้เกร็งกลา้มเน้ือ agonist แบบ isotonic ให้มากที่สุดอีกคร้ัง 
(maximum contraction) ท  าซ ้ าหลายๆรอบ ขอ้เสียที่ของการยดืเหยยีดแบบ PNF ก็คือ      ตอ้งอาศยั
ความรู้และความเขา้ใจในหลกัการของ PNF มากพอสมควรจึงจะสามารถน าไปใชไ้ดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
นอกจากน้ี การยดืเหยยีดแบบ PNF ตอ้งอาศยัแรงของบุคคลอ่ืนในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ท าให้ไม่
สะดวก และไม่สามารถท าไดบ้่อยคร้ังเท่าที่ตอ้งการ 
 
 Godges et al (1989) กล่าวถึงวิธีการยดืเหยยีดดว้ยเทคนิค PNF นั้นดีกว่าการยดืแบบ static 
การยดืเหยยีดดว้ยวธีิน้ีอาศยั reflex ที่เกิดขึ้นในขณะที่มีการหดตวัของกลา้มเน้ือมาใชป้ระโยชน์ใน
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ไดแ้ก่ 
 
 1.  autogenic inhibition reflex คือการยบัย ั้งการหดตวัของกลา้มเน้ือเม่ือมีการหดตวัอยา่ง
รุนแรง (maximum contraction) เน่ืองจากการหดตวัของกลา้มเน้ืออยา่งรุนแรงดงักล่าวจะไปกระตุน้ 
golgi tendon organs (GTOs) ที่อยูใ่นเอ็นกลา้มเน้ือ (tendon) ของกลา้มเน้ือที่ก  าลงัหดตวัอยู ่ท  าให้
เกิดกระแสประสาทไปกระตุน้ interneuron ในไขสันหลงัซ่ึงจะส่งกระแสประสาทมายบัย ั้งการ
ท างานของกลา้มเน้ือมดัที่มีการหดตวัอยู ่
 
 2.  reciprocal inhibition reflex คือการยบัย ั้งการหดตวัของกลา้มเน้ือ antagonist ในขณะที่มี
การหดตวัแบบ submaximal ของกลา้มเน้ือ agonist เน่ืองจากในขณะที่มีการหดตวัของกลา้มเน้ือ 
agonist จะมีการกระตุน้ muscle spindle ในกลา้มเน้ือ agonist ซ่ึงจะส่งกระแสประสาทไปกระตุน้ 
interneuron ในไขสนัหลงัซ่ึงจะส่งกระแสประสาทมายบัย ั้งการท างานของกลา้มเน้ือกลุ่ม antagonist  
 
 เจริญ (2552) ไดก้ล่าวถึงประเภทของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือว่า การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือที่
นิยมปฏิบติักนัอยูท่ ัว่ไปสามารถแบ่งออกไดเ้ป็นประเภทต่างๆ ดงัน้ี 
 
 1.  การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีแรงกระชากหรือดึงกลับ (ballistic stretching)                
การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีแรงกระชากหรือการดึงกลับน้ี เป็นการยดืเหยียดกล้ามเน้ือโดยใช้
โมเมนตมัในขณะเคล่ือนไหวร่างกายหรือแขนขา เพือ่บงัคบัร่างกายในส่วนที่ก  าลงัมีการเคล่ือนไหว 
ขณะท าการยดืเหยยีดใหย้ดืต่อออกไป ตามมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อส่วนนั้นอีกระยะหน่ึงดว้ย
แรงส่งหรือแรงเหวีย่ง ที่เกิดจากการเคล่ือนไหวของร่างกายในส่วนนั้น ซ่ึงจะท าให้เกิดแรงกระชาก
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ที่เอ็นกลา้มเน้ือ (tendon) และตวักลา้มเน้ือในช่วงระยะสุดทา้ยของการเคล่ือนไหว คลา้ยกบัขดลวด
สปริงที่ถูกดึงใหย้ดืออกท าใหเ้กิดแรงดึงกลบั เช่น การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัดว้ยท่ายนื
หรือนัง่เหยยีดขา จากนั้นพยายามขยม่หรือโยกล าตวักม้ไปขา้งหนา้ เพือ่ใหป้ลายมือแตะถึงปลายเทา้
หรือแตะถึงพื้น เป็นตน้ การกระท าในลักษณะดังกล่าวน้ีโดยความจริงแล้วให้ประโยชน์ต่อการ    
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือไดน้อ้ยมาก และมีโอกาสก่อใหเ้กิดการบาดเจบ็หรือ ฉีกขาดที่เอ็นกลา้มเน้ือและ
ตวักลา้มเน้ือไดม้าก เพราะเป็นการยดืเหยยีดในลกัษณะที่กลา้มเน้ือไม่ไดอ้ยูใ่นอาการผ่อนคลายใน
ขณะที่ก  าลังถูกยืดเหยียด จึงก่อให้เกิดแรงกระชากและแรงดึงกลับหรือแรงกระดอนกลับ 
(bounding) ของกลา้มเน้ือและเอ็นกล้ามเน้ือส่วนที่ก  าลงัถูกยืดเหยยีด ซ่ึงอาจจะท าให้กล้ามเน้ือมี
ปฏิกิริยาตอบสนองกลับด้วยการเกร็งตวัแบบฉับพลันเกิดขึ้ นได้ เน่ืองจากไปกระตุ้นปฏิกิริยา
สะทอ้นกลบัของการยดืเหยยีด (stretch reflex) ดว้ยแรงกระชากซ ้ าหลายคร้ัง ในขณะที่พยายามขยม่
หรือโยกล าตวัเพือ่เพิม่ระยะหรือมุมการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อที่ก  าลงัถูกยดืเหยยีด 
 
 2.  การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวในส่วนที่ต้องการยืด (Dynamic 
Stretching) การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวในส่วนที่ตอ้งการยดื เป็นการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือที่เป็นการเคล่ือนไหวแขน ขา หรือล าตวัอยา่งชา้ๆไปจนกระทัง่ส้ินสุดมุมการเคล่ือนไหว 
โดยไม่มีการใชแ้รงเหวีย่งหรือการขยม่ล าตวั เช่น การยดืเหยยีดแขนทั้งสองขา้งชูขึ้นเหนือศีรษะชา้ๆ
จนส้ินสุดระยะการเคล่ือนไหวหรือมีอาการตึงที่กลา้มเน้ือและเอ็นกลา้มเน้ือ เป็นตน้ การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวน้ี จะช่วยพฒันาความอ่อนตวัในขณะเคล่ือนไหวและใชเ้ป็นส่วน
หน่ึงของการอบอุ่นร่างกาย ประเภทที่ใชอ้อกซิเจนหรือใชอ้ากาศเป็นพลงังาน (aerobic exercise) 
 
 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบน้ี สามารถปรับใชเ้ป็นการบริหารกลา้มเน้ือหรือร่างกายส่วน
นั้นได ้โดยแต่ละท่าการกายบริหารที่ยดืเหยียดปฏิบติัซ ้ าอยา่งน้อย 8-12 คร้ัง ต่อเซตหรือมากกว่า 
และควรหยดุพกัเม่ือรู้สึกวา่เหน่ือยและเม่ือยลา้ (tried muscle) จะมีผลท าให้ความอ่อนตวัลดน้อยลง 
ท าให้ไม่สามารถเคล่ือนไหวได้เต็มระยะหรือสุดมุมการเคล่ือนไหวที่แท้จริง และถ้ายงัคง 
ปฏิบติัการเคล่ือนไหวต่อไปอีกในขณะที่กลา้มเน้ือเกิดอาการเหน่ือยและเม่ือยลา้ ประสาทที่ควบคุม
การเคล่ือนไหวจะลดความยาวในการยดืและหดตวัของกล้ามเน้ือลงตามล าดับ ซ่ึงเป็นสาเหตุให้
กลา้มเน้ือสูญเสียความยดืหยุน่หรือ ความอ่อนตวั และจะเร่ิมมีอาการเกร็งตวัเพิ่มมากขึ้นตามล าดบั 
เม่ือกลา้มเน้ือมีความเม่ือยลา้เพิ่มมากขึ้น ในขณะที่ระบบประสาทที่ท  าหน้าที่รับรู้การท างาน หรือ
การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ (muscle’s kinesthetic memory) จะบนัทึกหรือจดจ าขอ้มูล
ที่กล้ามเน้ือและขอ้ต่อท าหน้าที่เคล่ือนไหวซ ้ าๆในแต่ละช่วงของการเคล่ือนไหวนั้นไว ้ซ่ึงจะ
กลายเป็นปัญหาอุปสรรคทั้งต่อการพฒันาเทคนิคทกัษะกีฬาและต่อการพฒันาความเร็ว และความ
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ยดืหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อในการเคล่ือนไหว ดว้ยเหตุน้ีในขณะที่ร่างกายหรือกลา้มเน้ือเร่ิม
มีอาการเหน่ือยลา้ จากการที่กลา้มเน้ือถูกใชง้านในอิริยาบถใดอิริยาบถหน่ึงซ ้ าๆต่อเน่ืองหรือซ ้ าๆ
เป็นช่วงๆ จึงควรพกัและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในส่วนที่มีอาการเม่ือยลา้นั้น เพือ่ป้องกนัการลดลงของ
ความยาวในการยดืเหยยีดและการหดเกร็งตวัของกลา้มเน้ือ ซ่ึงจะมีผลต่อระยะทาง และความเร็ว 
ตลอดจนความคล่องตวัในการเคล่ือนไหวของร่างกาย โดยเฉพาะกบัการพฒันาเทคนิคทกัษะที่ตอ้ง
ใชก้  าลงัและความเร็วใหก้บันกักีฬา 
 
 3.  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบออกแรงกระท าดว้ยตนเอง (active stretching) การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือแบบออกแรงกระท าดว้ยตนเองน้ี อาจจะรวมถึงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบหยดุน่ิงคา้งไว้
ด้วย (static - active stretch) ซ่ึงเป็นการยืดเหยียดกล้ามเน้ือโดยที่ผูย้ืดเหยียดคงท่าทางที่ท  า           
การยดืเหยยีดนั้นไวต้ามระยะเวลาที่ก  าหนด การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบน้ีตอ้งอาศยัความแข็งแรง
และท าการยืดเหยียดกล้ามเน้ือของกลุ่มกล้ามเน้ือที่ท  าหน้าที่ควบคุมการเคล่ือนไหว (agonist)     
ช่วยท าให้เกิดการยดืเหยยีดของกลุ่มกลา้มเน้ือตรงกนัขา้ม (antagonist) เช่น การยนืยกขาขึ้นและ
เหยยีดเข่าตรงน่ิงคา้งไวใ้นท่านั้นประมาณ 10-15 วนิาทีต่อคร้ัง กลา้มเน้ือที่ท  าหนา้ที่ยกตน้ขาขึ้นเกิด
การหดตวั ส่งผลต่อการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั ซ่ึงอยูต่รงขา้มกบักลุ่มกลา้มเน้ือที่ออก
แรงหดตวั (antagonist) ท  าให้เกิดการยืดเหยียดหรือคลายตัวออก เป็นการท างานในลักษณะ
สับเปล่ียนบทบาทหน้าที่กันในแต่ละสถานการณ์ของการเคล่ือนไหว (reciprocal inhibition)       
การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระท าด้วยตนเองน้ี จะช่วยเพิ่มความอ่อนตัวในขณะปฏิบัติการ
เคล่ือนไหวและความแข็งแรงของกลุ่มกลา้มเน้ือที่หดตวัออกแรง (agonist) ซ่ึงการเคล่ือนไหวใน
หลายๆรูปแบบ เช่น การฝึกโยคะ เป็นการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระท าด้วยตนเอง (active 
stretching) 
 
 4.  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบใชแ้รงจากภายนอกหรือใหผู้อ่ื้นช่วยกระท าการยดืเหยยีดให ้
(passive or relaxed stretching) เป็นการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือโดยให้คงท่าที่ยดืไวด้ว้ยการใช้แรง
กระท าจากผูอ่ื้นหรือเคร่ืองมือช่วย (static – passive stretching) เช่น การยนืยกขา เข่าเหยยีดตึงและ
หยดุน่ิงคา้งไวใ้นท่านั้น โดยวางเทา้พาดไวบ้นโต๊ะหรือเกา้อ้ีหรือให้ผูอ่ื้นจบัเทา้ยกไว ้หรือการนั่ง
เหยียดเทา้ทั้ งสองขา้งออกไปขา้งหน้า แล้วให้ผูอ่ื้นผลักหรือออกแรงดันที่บริเวณหลังส่วนบน 
เพือ่ใหส้ามารถกม้ตวัเหยยีดแขนใชมื้อแตะปลายเทา้ได ้การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือที่กระท าอยา่งชา้ๆ
ดว้ยอาการที่ผ่อนคลาย จะมีประโยชน์อยา่งมากในการลดการยดึเกร็งตวัของกลา้มเน้ือ (spasms) 
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือโดยใช้แรงจากภายนอกหรือให้ผูอ่ื้นกระท าให้น้ี เหมาะส าหรับการผ่อน
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คลายร่างกายภายหลงัการออกก าลงักายในช่วงคลายอุ่นร่างกาย (cool down) ช่วยลดอาการเม่ือยลา้
และอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือไดเ้ป็นอยา่งดี 
 
 5.  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบหยดุน่ิงคา้งไวใ้นต าแหน่งที่มีอาการตึงหรือเจบ็ปวดเล็กน้อย
ที่กล้ามเน้ือส่วนที่ท  าการยืดเหยียด (static stretching) มีการใช้ค  าว่า passive stretching ใน
ความหมายเดียวกบั static stretching ซ่ึงก็สามารถใชแ้ทนกนัได ้แต่ให้เห็นถึงความแตกต่างของ
วิธีการยืดเหยียดกลา้มเน้ือทั้งสองรูปแบบน้ีไวว้่า การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบหยุดน่ิงคา้งไวใ้น
ต าแหน่งที่มีอาการตึง (static stretching) เป็นการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงหรือหลายกลุ่ม
ออกไปใหไ้ดร้ะยะหรือมุมของการเคล่ือนไหวมากที่สุด และพยายามรักษาสภาพนั้นให้คงไวห้รือ
หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งนั้นประมาณ 10-15 วนิาที ในขณะที่ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือโดยใชแ้รงกระท า
จากภายนอกหรือให้ผูอ่ื้นเป็นผูอ้อกแรงกระท าการยืดเหยียดนั้น (passive stretching) ผูท้ี่ถูกยืด
เหยยีดจะตอ้งอยูใ่นอาการผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนที่ถูกยดืเหยยีด (relaxed) ขณะที่มีแรงกระท าจาก
ภายนอก (external force) มากระท าการยดืเหยยีดให้ซ่ึงอาจเป็นแรงกระท าจากบุคคลหรือเคร่ืองมือ
ที่น ามาใชป้ระกอบในการ  ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ เพื่อท าให้ขอ้ต่อได้รับการเคล่ือนไหว จนกระทัง่
ส้ินสุดระยะการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อนั้น โดยอาจจะมีการหยดุน่ิงคา้งไว ้หรือไม่มีการหยดุน่ิงคา้ง
ไวใ้นช่วงส้ินสุดระยะการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อก็ได ้
 
 6.  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเกร็งกลา้มเน้ือตา้นกบัแรงตา้น (isometric stretching) เป็น
อีกรูปแบบหน่ึงของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ โดยกล้ามเน้ือที่ถูกยืดจะมีการหดตัวแบบเกร็งน่ิง 
(isometric contraction) ตา้นกับแรงที่มากระท าการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือส่วนนั้น ซ่ึงเป็นหน่ึงใน
วธีิการที่ช่วยพฒันาทั้ง ความแขง็แรงและเพิ่มความอ่อนตวัแบบน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่มีอาการตึง
ของกลา้มเน้ือไดเ้ร็วที่สุด (static passive flexibility) ซ่ึงผลที่ไดจ้ากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือดว้ยวิธีน้ี 
จะมีประสิทธิภาพมากกว่าการยดืเหยยีดแบบ passive stretching หรือ active stretching วิธีการใด
วิธีการหน่ึงเพียงอย่างเดียว ส าหรับการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเกร็งกล้ามเน้ือตา้นกับแรงตา้น 
(isometric stretching) จะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือที่มีการหดเกร็งตวั และส่งผลต่อ     
การพฒันาความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเน้ือที่ท  าหน้าที่หดเกร็ง (static active 
flexibility) ช่วยลดอาการบาดเจบ็ที่เกิดขึ้นระหวา่งการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ส่วนแรงตา้นทานนั้นอาจ
เกิดจาก การใชมื้อ หรือแขนขาของตนเองเป็นส่วนที่ออกแรง หรือมีผูอ่ื้นเป็นผูอ้อกแรงช่วย รวมไป
ถึงการใชเ้คร่ืองมือและอุปกรณ์ช่วยท าการยดืเหยยีด เช่น ผนังห้อง ก าแพงหรือพื้นสามารถใชเ้ป็น
แรงตา้นได ้ตวัอยา่งเช่น การยืนดนัก าแพงเพื่อยืดเหยยีดกลา้มเน้ือน่อง หรือการยนืตรงจากนั้นให้
เพื่อนยกขาขา้งใดขา้งหน่ึงขึ้นสูงจนกระทัง่รู้สึกตึงที่กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัส่วนที่ถูกยดืตา้นกับ
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แรงยกขา การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบหดเกร็งกบัแรงตา้นน้ี ไม่แนะน าใหน้ ามาใชก้บัเด็กหรือวยัรุ่น
ที่กระดูกยงัไม่ส้ินสุดการเจริญเติบโต โดยทั่วไปเด็กมีความอ่อนตัวในตัวเองเพียงพออยู่แล้ว        
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบน้ีถือว่า เป็นการยดืเหยยีดที่ตอ้งอาศยัความแข็งแรง ไม่เช่นนั้น อาจท า
ใหเ้อ็นกลา้มเน้ือและเน้ือเยือ่เก่ียวพนัไดรั้บบาดเจ็บหรือเสียหายได ้ดงันั้น ก่อนจะน าการยดืเหยยีด
กล้ามเน้ือแบบน้ีมาใช้ในการพฒันาความยืดหยุน่ของกล้ามเน้ือ ควรมีการพฒันาหรือเสริมสร้าง
ความแข็งแรงกล้ามเน้ือส่วนต่างๆของร่างกายในรูปแบบการเคล่ือนไหวเป็นพื้นฐานไวก่้อน 
(dynamic strength training) โดยมีขั้นตอนของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเกร็งกลา้มเน้ือตา้นกบั
แรงตา้น ดงัน้ี 
 
      1.  จดัท่าทางหรือกลา้มเน้ือส่วนที่จะท าการยดืเหยยีดใหอ้ยูใ่นต าแหน่งที่ถูกตอ้ง 
 
      2.  ท  าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบหดเกร็งตา้นกบัแรงตา้น เป็นเวลา 10-15 วินาที โดย
ใหเ้กร็งกลา้มเน้ือน่ิงอยูก่บัที่ ตา้นกบัแรงตา้นของผูช่้วยยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหรือพื้นที่รองรับ 
 
      3.  ผอ่นคลายกลา้มเน้ือประมาณ 10-15 วนิาที ในแต่ละช่วงก่อนจะท าการยดืเหยยีดคร้ัง
ต่อไป 
 
 7.  การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระตุน้ระบบประสาทภายในกล้ามเน้ือให้เกิดความ
คล่องตวั (proprioceptive neuromuscular facilitation = PNF stretching) เป็นการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
ที่มีประสิทธิภาพสูงสุด และสามารถใหผ้ลไดเ้ร็วที่สุดในการเพิม่ความยดืหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือหรือ
ความอ่อนตวัของขอ้ต่อ โดยคงท่าทางที่ยดืไวด้ว้ยการให้ผูอ่ื้นออกแรงกระท าให้ (static passive 
flexibility) เป็นการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือโดยใชแ้รงจากภายนอก หรือผูอ่ื้นมาช่วยในการยดืเหยยีด 
(passive stretch) ร่วมกบัการใชแ้รงภายใน ร่วมกบัการหดตวัของกลา้มเน้ือตา้นกบัแรงตา้นของผู ้
ที่มาช่วยในการยดืเหยยีด (isometric stretching) เพือ่ใหส้ามารถท าความอ่อนตวัในท่าหยดุน่ิงคา้งไว ้
(static flexibility) ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพสูงสุด เดิมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ PNF stretching 
ถูกน ามาใช้ในการฟ้ืนฟูผูป่้วยที่เป็น  อมัพฤกษ์ อมัพาตจากเส้นเลือดในสมองแตก โดยตอ้งอาศยั
ผูช่้วยที่ท  าหน้าที่ดูแล เป็นผูใ้ห้แรงตา้นขณะที่ผูป่้วยออกแรงเกร็งกลา้มเน้ือไว ้ขณะเดียวกนัผูท้ี่ท  า
หนา้ที่ช่วยในการยดืเหยยีด จะท าหน้าที่ยกแขนขาให้มีการยดืเหยยีดมากขึ้น เพื่อเพิ่มระยะหรือมุม
การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ ในการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบ PNF stretching แต่ละคร้ัง ควรให้
กล้ามเน้ือที่ถูกยืดเหยียด ได้รับการผ่อนคลายอย่างน้อย ประมาณ 10-20 วินาที ก่อนที่จะท า          
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ PNF ดว้ยวิธีการอ่ืนต่อไป proprioceptive neuromuscular facilitation 
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stretch เป็นวิธียดืเหยยีดกลา้มเน้ือที่รวมการหดตวัและการคลายตวัของกลา้มเน้ือสลบักนัทั้งกลุ่ม
กลา้มเน้ือ agonist และ antagonist เป็นการกระตุน้ปฏิกิริยาตอบสนองของประสาทกลา้มเน้ือให้มี
ประสิทธิภาพช่วยลดความต้านทานภายในกล้ามเน้ือ และเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวของข้อต่อ 
นอกจากน้ีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบน้ียงัช่วยเพิ่มความแข็งแรง ซ่ึงเป็นผลเน่ืองมาจากการหดตวั
แบบ isometric หรือ concentric ของกลุ่มกลา้มเน้ือ agonist ดว้ย   โดยปกติการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบน้ีตอ้งการผูช่้วย (partner) เป็นผูอ้อกแรงในการยดืกลา้มเน้ือ (เจริญ, 2546) 
 
มัดกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการว่ายน ้า 
 
 การว่ายน ้ าตอ้งอาศัยการท างานของกล้ามเน้ือในแต่ละมัด ซ่ึงมีหน้าที่และความส าคัญ
แตกต่างกนัไป ตามที่ Counsilman (1985) and Palmer (1984) ไดก้ล่าวถึงมดักลา้มเน้ือที่ส าคญัและ
หน้าที่ของมดักลา้มเน้ือตามหลกัสรีรวิทยาที่ใชใ้นการว่ายน ้ า รวมทั้ง Spence and Mason (1979) 
กล่าวถึงหนา้ที่ของมดักลา้มเน้ือ ซ่ึงเป็นส่ิงที่จะช่วยในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ มีดงัต่อไปน้ี 
 
  - กลา้มเน้ือเหนือสะบกั (supraspinatus) เป็นมดักลา้มเน้ือที่เก่ียวขอ้งกบัการหมุน
ตน้แขนไปขา้งๆ และหุบแขน โดยเฉพาะในช่วงการวาดแขนกลบัหลงัจากการดึงน ้ า 
 
  - กลา้มเน้ือใตส้ะบกั (subscapularis) เป็นกลา้มเน้ือที่เก่ียวขอ้งกบัการหมุนตน้แขน
เขา้ขา้งใน มีส่วนส าคญัในช่วงของการกวาดมือเขา้มากลางล าตวัต่อไปถึงช่วงการผลกัมือ 
  
  - กลา้มเน้ือหวัไหล่ (deltoid) เป็นมดักลา้มเน้ือที่ท  าหนา้ที่กางตน้แขนขึ้นมาเป็นมุม
ฉากและหมุนแขน ในช่วงของการผลกัแขนและยกแขนมาวางขา้งหนา้ 
 
  - กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงั (triceps brachii) เป็นมดักลา้มเน้ือที่ท  าหน้าที่เหยยีด      
ปลายแขน ในช่วงเหยยีดอยูข่า้งหนา้และใชใ้นการเหยยีดแขนออกในช่วงสุดทา้ย 
  
  - กล้ามเน้ือตน้แขนดา้นหน้า (Biceps Brachii) เป็นมัดกลา้มเน้ือที่ท  าหน้าที่งอ
ขอ้ศอกและหงายมือ ช่วยในการใชแ้ขนวา่ยน ้ าทุกการเคล่ือนไหว 
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  - กลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหนา้ (brachialis) เป็นมดักลา้มเน้ือที่ท  าหนา้ที่งอปลายแขน 
ในช่วงแรกของการใชมื้อกวกัน ้ า (Catch) ใชใ้นท่ากบ ในช่วงของการกวาดน ้ าจนถึงช่วงที่มือกลบัสู่
ท่าเร่ิมตน้ 
 
  - กลา้มเน้ือแขนท่อนล่าง (palmaris longus) เป็นมดักลา้มเน้ือที่ท  าหน้าที่งอขอ้มือ 
ในช่วงของการสร้างแรงขบัดนัในการวา่ยน ้ า 
 
  - กลา้มเน้ือหน้าอก (pectoralis major) เป็นมดักลา้มเน้ือที่ท  าหน้าที่ หุบ งอ หมุน
แขนเขา้ขา้งในมาขา้งหนา้ ในช่วงตั้งแต่เร่ิมใชมื้อ ช่วงดึงไปถึงช่วงผลกัมือ และยงัใชใ้นช่วงของการ
หุบแขนเขา้ในทุกท่าวา่ยน ้ า เป็นกลา้มเน้ือมดัส าคญัที่นกักีฬาวา่ยน ้ าตอ้งใชม้าก 
 
  - กลา้มเน้ือหลงั (trapezius) เป็นกลา้มเน้ือที่ท  าหน้าที่ร้ังสะบกัมาขา้งหลงั ยกไหล่
ขึ้นขา้งบน และร้ังศีรษะไปขา้งหลงั เป็นกลา้มเน้ือที่ท  าให้การเคล่ือนไหวในทุกท่าของการว่ายน ้ า
มัน่คงขึ้น ใชใ้นการผลกัมือในหลงัสุดของการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ และยกแขนเหนือน ้ ามาวาง
ขา้งหน้า ใชใ้นการยกไหล่และศีรษะในท่ากบ ใชใ้นช่วงแรกของการดึงแขนท่ากรรเชียงและใช้
ในช่วงของการยกแขนมาวางด้านหน้าในท่าผีเส้ือ ยงัช่วยกล้ามเน้ือหัวไหล่และการยกศีรษะขึ้น
หายใจในท่ากบและท่าผเีส้ือ 
 
  - กลา้มเน้ือปีก (latissimus dorsi) เป็นมดักลา้มเน้ือที่ท  าหนา้ที่ดึงแขนลงมาขา้งล่าง 
ไปข้างหลัง และเข้าข้างใน ใช้ในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนท์ครอว์ลมากในช่วงของการดึงแขน 
โดยเฉพาะช่วงที่ล  าตวัไดก้ล้ิงลงดา้นขา้งและมือดึงน ้ าลึก  
 
 Manoel et al. (2008) ได้ท  าการศึกษาเก่ียวกับผลของการยดืเหยียดกล้ามเน้ือในระยะ
เฉียบพลันแบบอยู่กบัที่ แบบเคล่ือนที่ และแบบกระตุน้ระบบประสาทกล้ามเน้ือ ที่มีผลต่อก าลัง
กลา้มเน้ือในผูห้ญิง โดยตอ้งการทราบความแตกต่างของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือทั้ง 3 แบบ ว่าการ 
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบไหนที่ส่งผลใหมี้ก าลงัของกลา้มเน้ือมากที่สุดที่ความเร็วเชิงมุม 60 และ 180 
องศาต่อวินาที มากที่สุด พบว่าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ในระยะเฉียบพลันส่งผลต่อ
ก าลงักลา้มเน้ือ เพิม่ขึ้น 8.9% ที่ความเร็วเชิงมุม 60 องศาต่อวินาที และ 6.3% ที่ความเร็วเชิงมุม 180 
องศาต่อวนิาที และไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติ ระหว่างการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบอยูก่บัที่ กบัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบกระตุน้ระบบประสาทกลา้มเน้ือ แต่มีแนวโน้มว่าการ
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ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบกระตุน้ระบบประสาทกลา้มเน้ือส่งผลต่อค่าก าลงักลา้มเน้ือมากกว่าแบบ
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที ่และจากการน าค่าก าลงักลา้มเน้ือ 
 
 Molaei et al. (2012) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลแบบเฉียบพลันของการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือที่แตกต่างกนั ในช่วงการเตรียมความพร้อมของร่างกาย ที่มีต่อความเร่งและความเร็วใน
นักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย จ านวน 20 คน โดยให้ทดสอบ
ความเร่งและความเร็วที่ระยะทาง 10 และ 20 เมตรตามล าดบั หลงัจากการเตรียมความพร้อมร่างกาย
ดว้ยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบอยู่กับที่ การยืดเหยยีดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนที่ การยืดเหยียด
กลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที่ร่วมกบัแบบเคล่ือนที่ และไม่มีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ พบว่ามีนัยส าคญัทาง
สถิติระหวา่งกลุ่มการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที่ กบัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ และ
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที่ กบัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที่ร่วมกบัแบบเคล่ือนที่ 
แต่ไม่แตกต่างกันอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติระหว่างกลุ่มการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนที่ กับ
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที่ร่วมกบัแบบเคล่ือนที่ และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ 
กบัแบบไม่มีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  
 
 สนธยา (2555) กล่าวว่า การพฒันาความอ่อนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (stretching) 
จดัเป็นวธีิการที่มีประสิทธิภาพในการที่จะเพิม่ความสามารถในการท างานของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ
ไดเ้ตม็มุมการเคล่ือนไหว อยา่งไรก็ตาม การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจะไดผ้ลดีก็ต่อเม่ือการยดืเหยยีดได้
ปฏิบติัอยา่งถูกตอ้งและเป็นแบบแผน และส าหรับการวางแผนเพือ่ใชส้ าหรับการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
ที่ก่อใหเ้กิดผลส าเร็จควรมีวตัถุประสงคเ์พือ่ 
 
 1.  ฝึกซอ้มตวัรับรู้การยดืเหยยีดใหมี้ความเคยชินกบัความยาวของกลา้มเน้ือที่มากขึ้น 
 
 2.  ลดแรงตา้นทานของเน้ือเยือ่เก่ียวพนั เพือ่ใหก้ลา้มเน้ือยดืยาวออกได ้
 
      ก่อนที่จะท าการฝึกซ้อมการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ผูฝึ้กสอนกีฬาหรือนักกีฬาจะต้อง
พจิารณาก่อนวา่มีความประสงคจ์ะเพิม่ความอ่อนตวัชนิดใด และวิธีการยดืเหยยีดแบบใดเป็นวิธีที่ดี
ส าหรับการฝึกซอ้ม วิธีที่ดีส าหรับการเพิ่มความอ่อนตวัแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) จะเป็น         
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนที่และเสริมดว้ยการยดืเหยยีดแบอยูก่บัที่ (static stretching)      
เป็นวธีิที่ใชใ้นการเพิม่ความอ่อนตวัจากแรงภายใน (active flexibility) จะเป็นการยดืเหยยีดจากแรง
ภายในและเสริมด้วยการยืดเหยียดแบบอยู่กับที่  และเป็นวิธีที่ ก่อให้เ กิดผลเร็วที่ สุด และ                     
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มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความอ่อนตวัจากแรงภายนอก (passive flexibility) จะเป็นการยดืเหยยีด
กล้ามเน้ือแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ (proprioceptive neuromuscular 
facilitation) 
  
 เจริญ (2538) กล่าววา่ ความอ่อนตวั เป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายที่ส าคญัอยา่ง
หน่ึงที่นกักีฬาแต่ละคนมีขีดความสามารถไดไ้ม่เท่ากนั ขึ้นอยูก่บัการฝึกฝนของแต่ละคนที่ไดรั้บมา 
รวมทั้งความจ าเป็นที่จะตอ้งใช้ร่างกายมากน้อยในการด าเนินงานในชีวิตประจ าวนั ดังนั้น ผูท้ี่    
ออกก าลงักายเป็นประจ า จะมีความอ่อนตวัของขอ้ต่างๆ ดีกวา่ผูท้ี่ไม่ไดอ้อกก าลงักายเลย เน่ืองจาก
ในขณะออกก าลงักาย ส่วนต่างๆของร่างกายไดมี้การเคล่ือนไหว ท าให้กลา้มเน้ือและขอ้ต่อมีความ
ยดืหยุน่ตวัที่ดี ส่วนผูท้ี่ขาดการออกก าลงักาย จะท าให้กลา้มเน้ือเส้นเอ็นทั้งหลายเกิดการตึงตวัมาก
เกินไป เน่ืองจากกล้ามเน้ือเส้นเอ็นไม่มีการเคล่ือนไหวและอยู่น่ิงๆเป็นเวลานานๆ ท าให้เกิด
ความรู้สึกถึงการหมุนเวียนของเลือดไม่สะดวก จึงเกิดการเม่ือยลา้ขึ้นมาได้ง่ายๆ และยงัอาจเป็น
อนัตรายต่อสุขภาพไดอี้กดว้ย ส าหรับนักกีฬาก็เช่นเดียวกนั นักกีฬาที่ไดรั้บโปรแกรมการฝึกความ
อ่อนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจะท าให้มีการอ่อนตวัของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อดีกว่านักกีฬาที่
ไม่ไดรั้บการฝึกความอ่อนตวั และที่ส าคญัความอ่อนตวัยงัเป็นปัจจยัส าคญัปัจจยัหน่ึงที่จะส่งผลท า
ให้นักกีฬาสามารถใชค้วามเร็วไดดี้ขึ้นสืบเน่ืองมาจากการที่มุมของขอ้ต่อที่ใชใ้นการเคล่ือนไหว
เพิม่ขึ้น จึงจะท าใหร้ะยะทางในการเคล่ือนไหวนั้นเพิ่มขึ้นดว้ย ส่งผลให้นักกีฬามีโอกาสไดใ้ชแ้รง
มากขึ้น จะท าใหก้ารเคล่ือนไหวเป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ ดงันั้นความอ่อนตวัจึงเป็นปัจจยัหน่ึงที่
สามารถท าใหค้วามเร็วของนกักีฬาเพิม่ขึ้นได ้นอกจากน้ี การขาดความอ่อนตวั ยงัเป็นอุปสรรคต่อ
การพฒันาความเร็วและความอดทนดว้ย อยา่งไรก็ตาม เจริญ (2552)  กล่าวว่า เม่ือกล้ามเน้ือถูก     
ยดืยาวออก เน้ือเยือ่เก่ียวพนั (connective tissues) ที่อยูใ่นบริเวณโดยรอบกลา้มเน้ือจะถูกดึงร้ังตาม
ไปด้วย ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางเคมีภายในเน้ือเยื่อเก่ียวพนั ซ่ึงส่งผลต่อการจ ากัดความ     
อ่อนตัวและความยืดหยุ่นตวัของกล้ามเน้ือและขอ้ต่อเน่ืองจากเน้ือเยื่อเก่ียวพนัแต่ละประเภท         
จะส่งผลต่อการจ ากดัการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อแตกต่างกัน เช่น เยือ่หุ้มขอ้ต่อ (joint capsule) มี
โอกาสท าให้เกิดอาการขอ้ยดึหรือขอ้ติดไดถึ้ง 47% กลา้มเน้ือ (muscles) และพงัผืดของกลา้มเน้ือ 
(muscle’s fascia) มีโอกาสท าใหเ้กิดขอ้ติดประมาณ 41% เอ็นกลา้มเน้ือ (tendon) และเอ็นยดึขอ้ต่อ 
(ligaments) ประมาณ 10% และผวิหนงั (skin) ประมาณ 2% การเพิม่ความอ่อนตวัหรือความยดืหยุน่
ตวัของกล้ามเน้ือ ถ้าจะให้ได้ผลดี ควรแก้ไขที่พงัผืดของกล้ามเน้ือ (muscle’s fascia) เพราะมี
ส่วนประกอบที่มีความอ่อนตวัมาก ในขณะที่เอ็นกลา้มเน้ือและเอ็นขอ้ต่อจะมีส่วนประกอบที่มี
ความอ่อนตวันอ้ยและไม่สามารถที่จะท าใหย้ดืออกมาไดม้ากนกั การพยายามที่จะยดืเอ็นขอ้ต่อและ
เอ็นกลา้มเน้ือมากเกินไปจะท าให้ขอ้ต่อขาดความมัน่คงและเส่ียงต่อการเกิดการบาดเจ็บ เม่ือมีการ
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ใชง้านเน้ือเยือ่เก่ียวพนัมากเกินไปจะท าให้เกิดความลา้และความอ่อนตวัลดลงและเม่ือไม่มีการใช้
งานเน้ือเยือ่เก่ียวพนัหรือมีการเคล่ือนไหวใชง้านน้อยเกินไป ก็จะท าให้เกิดแรงตา้นทานมากขณะ
เคล่ือนไหวและความอ่อนตวัลดลง ถ้ามีคอลลาเจน (collagen) ในเน้ือเยือ่เก่ียวพนัมาก จะท าให้
ความหนืดเหนียวหนาแน่นเพิม่มากขึ้นและความอ่อนตวัลดลง ทั้งน้ี กลา้มเน้ือซ่ึงท าหน้าที่ร่วมกบั
ขอ้ต่อของร่างกายบางส่วนมีความอ่อนตวัหรือความยดืหยุน่ตวัมากเกินไป (over flexibility) จาก
การถูกกระท าใหมี้การยดืเหยยีดที่มากเกินขอบเขต จนกระทัง่เป็นสาเหตุใหก้ลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือ
และเอ็นขอ้ต่อถูกยดืจนสูญเสียสภาวะความยนืหยุน่ตวัหรือเกิดอาการ หยอ่นตวั ท าให้ขอ้ต่อหลวม
ไม่กระชบัและขาดความมัน่คง (joint laxity) เน่ืองจากกลา้มเน้ือที่อยูบ่ริเวณโดยรอบขอ้ต่อมีความ
ตึงตวัลดลง ไม่สามารถพยงุหรือรับรองการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ซ่ึงความ
ยดืหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือหรือความอ่อนตวัของขอ้ต่อที่มากเกินไปน้ี สามารถก่อให้เกิดปัญหาไดไ้ม่
ต่างจากการขาดความยดืหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือหรือความอ่อนตวัของขอ้ต่อ เพราะทั้งสองสาเหตุ
ดังกล่าวน้ี สามารถท าให้คนเรามีโอกาสเส่ียงต่อการบาดเจ็บเพิ่มมากขึ้น เน่ืองจากไม่สามารถ
เคล่ือนไหวหรือควบคุมการเคล่ือนไหวให้อยู่ในทิศทางหรือในรูปแบบที่ตอ้งการได้ ในกรณีที่
กลา้มเน้ือถูกยดืเหยยีดออกจนกระทัง่ถึงจุดส้ินสุดความยาวของกลา้มเน้ือมดันั้น การพยายามที่จะท า
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือต่อไปอีก จะมีผลท าให้เอ็นยดืขอ้ต่อ (ligaments) ถูกยดืและสร้างความตึง
เครียดหรือความกดดนัใหก้บัตวัเอ็นกลา้มเน้ือ (tendons) ซ่ึงเอ็นทั้งสองส่วนน้ีไม่ตอ้งการการยดืมาก
นัก เน่ืองจากมีความอ่อนตวัน้อยในขณะที่ เอ็นยึดข้อต่อจะเกิดการฉีกขาดได้หากถูกกระท า        
การยดืเหยยีดมากเกินกวา่ 6% ของความยาวปกติถึงแมเ้อ็นยดึขอ้และเอ็นยดึส่วนต่างๆของร่างกายที่
ถูกยดืเหยยีดจะไม่มีการฉีกขาด แต่ความกระชบัและความมัน่คงของขอ้ต่อส่วนนั้นจะลดลง ซ่ึงเป็น
สาเหตุท าใหเ้กิดอาการขอ้หลวม (loose joints) และน าไปสู่ปัญหาอาการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นกบั
ขอ้ต่อได ้เช่น ขอ้เคล่ือน ขอ้หลุด เป็นตน้ (Heyward, 2006) 
 
 ส านกัวทิยาศาสตร์การกีฬา (2548) ไดใ้ห้ความหมายของความอ่อนตวัไวว้่า ความอ่อนตวั
เป็นช่วงกวา้งของการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ ความอ่อนตวัเป็นพื้นฐานส าคญัของการเคล่ือนไหว   
ถา้บุคคลใดมีระดบัความอ่อนตวัสูงจะเป็นประโยชน์ คือ สามารถประหยดัพลงังานขณะเคล่ือนไหว
และมีการปรับตวัของกลไกที่ดีกวา่  เจริญ (2552) กล่าวว่า คนส่วนใหญ่มกัไม่ค่อยไดใ้ส่ใจถึงความ
แตกต่างกันของความอ่อนตวั ซ่ึงสามารถจัดแบ่งออกเป็นกลุ่มตามประเภทของกิจกรรมการ
เคล่ือนไหว ที่น ามาใชใ้นการฝึกปฏิบติัให้กบันักกีฬา หรือการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ส าหรับ
บุคคลทัว่ไป ซ่ึงความอ่อนตวัที่มีการเคล่ือนไหวรวมอยู่ด้วย เรียกว่า ไดนามิก (dynamic) ส่วน
ประเภทที่ไม่มีการเคล่ือนไหว เรียกว่า สเตติก (static) ในที่น้ีจะแบ่งประเภทของความอ่อนตวั
ออกเป็นดงัน้ี  
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 1.  ความอ่อนตวัแบบมีการเคล่ือนไหว (dynamic flexibility)  เป็นความอ่อนตวัของขอ้ต่อ
หรือความยดืหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือ (flexibility or elasticity) ในลกัษณะน้ี อาจเรียกไดอี้กอยา่งหน่ึง
ว่า kinetic flexibility ซ่ึงเป็นความสามารถในการปฏิบัติงานของกล้ามเน้ือที่ท  าให้เกิดการ
เคล่ือนไหวของแขนและขาไดสุ้ดมุมหรือระยะการเคล่ือนไหวที่เป็นธรรมชาติของขอ้ต่อส่วนนั้น 
 
 2.  ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคล่ือนไหวไวด้ว้ยแรงหดตวัของกลา้มเน้ือ (static-active 
flexibility) เป็นความอ่อนตวัที่เร่ิมการเคล่ือนไหวด้วยตัวเอง ไปสู่ต าแหน่งหรือท่าทางตามที่
ตอ้งการ ซ่ึงอาจจะเรียกรูปแบบการฝึกความอ่อนตวัในลกัษณะน้ีว่า active flexibility จากนั้นคง
สภาพท่าทางนั้นไว ้โดยอาศยัการท างานของกลุ่มกลา้มเน้ือที่ท  าหน้าที่หดตวั ออกแรงเคล่ือนไหว
ร่างกายไปในทิศทางที่ตอ้งการ (agonist) ร่วมกบักลุ่มกล้ามเน้ือที่ช่วยสนับสนุนการเคล่ือนไหว    
ให้บรรลุผลตามเป้าหมาย (synergist) ซ่ึงจะท าหน้าที่หดตวัออกแรงเคล่ือนไหวร่างกาย ไปสู่มุมที่
ตอ้งการแลว้หดเกร็งไว ้ณ ต าแหน่งนั้น ในขณะที่กลุ่มกลา้มเน้ือตรงขา้ม (antagonist) จะท าหน้าที่
คลายตวั หรือยดืเหยยีดตวัออก เช่น การยกขาหรือยกแขนขึ้นแลว้หยดุน่ิงคา้งไวใ้นต าแหน่งหรือมุม
ที่ตอ้งการ เป็นตน้ 
 
 3.  ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคล่ือนไหวไวด้ว้ยเคร่ืองมือหรืออุปกรณ์ (static passive   
flexibility)  เป็นความอ่อนตวัที่เร่ิมดว้ยการเคล่ือนไหวไปสู่ต าแหน่งหรือท่าทางที่ตอ้งการ หลงัจาก
นั้นคงสภาพของท่าทางนั้นไว ้โดยใชเ้คร่ืองมือหรืออุปกรณ์รองรับไว ้ณ ต าแหน่งนั้น เช่น เก้าอ้ี 
หรือคานของบาร์คู่ เป็นตน้ โดยไม่มีการท างานหรือออกแรงของกลา้มเน้ือส่วนนั้น การฝึกความ
อ่อนตวัของขอ้ต่อในลกัษณะ น้ีจะอาศยัน ้ าหนักตวัในแต่ละส่วนของร่างกายที่ทิ้งลงสู่ขอ้ต่อหรือ
กลา้มเน้ือส่วนนั้น เพือ่เป็นแรงกระท าใหเ้กิดการยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ซ่ึงเรียกวิธีการฝึก
ความอ่อนตวัดงักล่าวน้ีวา่ passive flexibility เช่น การยกเทา้ขึ้นวางไวบ้นโตะ๊ หรือร้ัวที่สูงกว่า  แลว้
กม้ตวัไปขา้งหนา้ ใชมื้อแตะปลายเทา้ การยนืเทา้แยกดา้นขา้งหรือยนืแยกเทา้หน้าหลงั (splits) เพื่อ
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขาและขอ้ต่อสะโพก เป็นตน้ การฝึกความอ่อนตวัดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบคงสภาพการเคล่ือนไหวดว้ยการใชแ้รงหดตวัของกลา้มเน้ือที่เรียกว่า static active flexibility 
จะมีความสัมพนัธ์กับการปฏิบติัทกัษะและการเคล่ือนไหวทางกีฬามากกว่าการฝึกความอ่อนตวั
แบบคงสภาพการเคล่ือนไหวไวด้ว้ยเคร่ืองมือหรืออุปกรณ์ (static passive flexibility) ซ่ึงเป็นวธีิที่จะ
ส่งผลให้เกิดการพฒันาความอ่อนตัวของขอ้ต่อและกล้ามเน้ือได้มากและเร็วกว่า static active 
flexibility ขั้นตอนในการปฏิบติัที่ดีควรท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหรือฝึกความอ่อนตวัแบบ static 
passive flexibility ก่อนที่จะท าการยดืเหยยีดหรือฝึกความอ่อนตวัแบบ active flexibility นอกจากน้ี 
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การฝึกความอ่อนตวัแบบ static active flexibility ยงัตอ้งการความแข็งแรงของกลา้มเน้ือในการคง
สภาพท่าทางไวต้ลอดการปฏิบติัด้วย ซ่ึงสอดคล้องกับ วุฒิพงศ์ และ อารี (2545) ได้กล่าวถึง
ความหมายของความอ่อนตวั (flexibility) ไวว้า่หมายถึง พิกดัการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ  (the range 
of motion at a joint) ซ่ึงแบ่งออกไดเ้ป็น 2 อยา่งคือ 
 
 1.  static flexibility หมายถึง พกิดัการเคล่ือนไหวขณะที่ขอ้ต่อเคล่ือนไหวอยา่งชา้ๆ 
 
 2.  dynamic flexibility หมายถึง พิกดัการเคล่ือนไหวขณะที่ขอ้ต่อเคล่ือนไหวอยา่งเร็วซ่ึง
มกัจะมากกวา่แบบแรกเล็กนอ้ย 
 
 วรายศ (2546) กล่าวไวว้่า ความอ่อนตวัเป็นปัจจยัส าคญัที่ส่งผลต่อความสามารถในการ
เคล่ือนไหว การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจึงมีความจ าเป็นที่จะตอ้งมีการฝึกอยูเ่ป็นประจ าสม ่าเสมอจึงจะ
ท าใหมุ้มในการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อเพิ่มมากขึ้นท าให้แรงตา้นทานที่เกิดขึ้นภายใน
กลา้มเน้ือลดลง และยงัช่วยให้ร่างกายสามารถประหยดัพลงังานที่ใชใ้นการเอาชนะแรงตา้นทาน
ภายในกลา้มเน้ือ ช่วยให้เกิดการประสานงานที่ดีระหว่างกลุ่มกลา้มเน้ือที่ท  าหน้าที่หดตวัออกแรง
ท างาน (agonist) และกลุ่มกลา้มเน้ือที่ท  างานตรงขา้มกนั (antagonist)  
 
องค์ประกอบที่มีผลต่อความอ่อนตัว 
 
 มงคล (2549) กล่าวว่า หน่ึงในสามขององคป์ระกอบต่อไปน้ี เป็นโครงสร้างที่ขาดไม่ได ้
และเพศ อายุไม่สามารถที่จะเปล่ียนแปลงได้โดยการฝึก ดังนั้นจึงเป็นการท างานที่จ  าเป็นของ
องคป์ระกอบที่ยงัคงเหลืออยูใ่นสภาพปัญหาความอ่อนตวั 
 
 โครงสร้างของข้อต่อ 
 
 โครงสร้างของขอ้ต่อเป็นส่ิงก าหนดขอบเขตช่วงของการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อที่มีลกัษณะ
กลมอยูใ่นเบา้ (ball and socket)  เช่น ขอ้ต่อหัวไหล่ ขอ้ต่อสะโพก เป็นขอ้ต่อที่ส่งผลให้ช่วงของ 
การเคล่ือนไหวไดม้ากกวา่ขอ้ต่อทั้งหมด ขอ้มือเป็นขอ้ต่อที่งอไดเ้ล็กนอ้ย คือ ขอ้ต่อที่มีรูปวงกลมรี
ที่มีช่วงของการเคล่ือนไหว 80° และช่วงการเคล่ือนไหวของเข่าที่แตกต่างกนัคือ 130° 
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 กล้ามเนื้อใหญ่ 
 
 การเพิ่มขนาดของกล้ามเน้ือ อาจจะมีผลตรงกันขา้มกับช่วงของการเคล่ือนไหว คนที่มี
กล้ามเน้ือ biceps และ deltoid ที่ใหญ่จะเป็นการยากที่ท  าให้เกิดความอ่อนตวั เป็นผลที่ไม่ดีต่อ
พลงังานทั้งหมด การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือที่ท  างานโดยตรง (agonist) กบักลา้มเน้ือที่ท  างานตรง
ขา้ม (antagonist) ก็จะมีผลต่อช่วงของการเคล่ือนไหว กลา้มเน้ือที่มีขนาดใหญ่ก็สามารถจะลดลงได ้
โดยการเปล่ียนแปลงโปรแกรมการฝึก ซ่ึงจะไม่เหมาะสมส าหรับนักกรีฑาที่จะตอ้งใชพ้ลงัที่ตอ้งมี
กลา้มเน้ือใหญ่ๆ เช่น ทุ่มน ้ าหนกั หรือการดึงเชือก 
 
 อายุ และเพศ 
 
 คนหนุ่มมีแนวโนม้ที่มีความอ่อนตวัดีกวา่คนที่มีอายมุาก และผูห้ญิงจะมีความอ่อนตวัดีกว่า
ผูช้าย ความอ่อนตวัมีความแตกต่างกนัระหวา่งชายหนุ่มกบัหญิงสาว อาจจะมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัเร่ือง
ทางกายวิภาคและชนิดของการออกก าลงักาย คนที่สูงอายจุะตอ้งใชค้วามอดทนในการสร้างเสริม
เสน้ใยของกลา้มเน้ือที่ใหม้ากกวา่ปกติ เสน้ใยจะเส่ือมลง และมีเน้ือเยือ่เก่ียวพนัเขา้มาแทนที่ 
 
 เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 
 
 เอ็น (tendon และ ligament) มดักลา้มเน้ือ (bundles) และถุงห่อหุ้มขอ้ต่อ (joint capsule) ซ่ึง
มีอิทธิพลต่อช่วงของการเคล่ือนไหวที่ มีความยืดหยุ่นที่ผิวหนัง (จากจุดเร่ิมต้นจนกระทั่ง
ความสามารถกลบัมา) และหล่อหลอม (จากจุดเร่ิมตน้จนกระทัง่ไม่มีความสามารถกลบัมา) เน้ือเยือ่
เก่ียวพนัเป็นองคป์ระกอบอ่ืนๆ เป็นขอ้ก าหนดช่วงของการเคล่ือนไหว 
 
 เจริญ (2541) กล่าวถึงการเคล่ือนไหวในอิริยาบถต่างๆว่าจะสามารถกระท าไดด้้วยความ
สะดวกคล่องตวั และเบาแรง หากขอ้ต่อสามารถเคล่ือนไหวไดใ้นมุมที่กวา้ง หรือมีความยดืหยุน่ตวั
ไดเ้ป็นอยา่งดี การบริหารขอ้ต่อดว้ยการฝึกความอ่อนตวั เป็นส่ิงที่ส าคญัและจ าเป็นส าหรับนักกีฬา
ทุกประเภท ช่วยเพิ่มการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อส่วนต่างๆของร่างกาย ที่เก่ียวขอ้งกับการปฏิบติั
กิจกรรมการเคล่ือนไหวให้มีประสิทธิภาพยิง่ขึ้น ขณะเดียวกนัยงัช่วยลดอาการบาดเจ็บที่อาจเกิด
ขึ้นกบัขอ้ต่อไดเ้ป็นอยา่งดี การบริหารร่างกายเพือ่เสริมสร้างความอ่อนตวั และความแข็งแรงให้กบั
กล้ามเน้ือและข้อต่อ สามารถกระท าได้โดยใช้ท่ากายบริหาร (exercise) ที่เป็นการยืดเหยียด
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กลา้มเน้ือส่วนต่างๆของร่างกาย โดยใชห้รือไม่ใชอุ้ปกรณ์ร่วมก็ได ้แต่ที่ส าคญัจะตอ้งพยายามให้
การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อที่ก  าลงัท าหน้าที่อยูน่ั้น เคล่ือนที่ให้สุดมุมการเคล่ือนไหวหรือให้ไดมุ้ม
การเคล่ือนไหวมากที่สุด การฝึกความอ่อนตวัควรจะกระท าทุกคร้ังในช่วงการอบอุ่นร่างกายก่อน
การฝึกซอ้มหรือแข่งขนั และในช่วงหลงัการฝึกซอ้ม ดงันั้นการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในทุกรูปแบบ
เพื่อเพิ่มความอ่อนตวัมีความส าคญัต่อนักกีฬาว่ายน ้ าเป็นอย่างมากสอดคลอ้งกบั Alter (1996) ที่
กล่าวไวว้า่ ความอ่อนตวัจะช่วยท าให้ลดเวลาในการว่ายน ้ า โดยเพิ่มความเร็วในการว่ายน ้ ามากขึ้น 
เป็นผลมาจากการเพิม่ระยะทางหรืออตัราการใชแ้รงที่เพิม่มากขึ้น ซ่ึงนกักีฬาวา่ยน ้ าควรพฒันาความ
อ่อนตวัของร่างกาย 5 ส่วน คือ 
 
 1.  ขอ้เทา้ นกักีฬาว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ ใชก้ารเตะเทา้แบบสลบัขึ้น – ลง (flutter kick)
ถา้มีความอ่อนตวัของขอ้เทา้ดีจะสามารถเหยยีดขอ้เทา้ไดม้าก มีผลท าให้มีแรงผลกัตวัไปขา้งหน้า
ไดม้ากขึ้น 
 
 2.  ขอ้ต่อสะโพก ความอ่อนตวัของขอ้ต่อสะโพกมีความส าคญัต่อการเคล่ือนไหวในการ
แยกขา และหุบขาในการวา่ยน ้ าท่ากบ 
 
 3.  กระดูกสันหลงั ความอ่อนตวัของกระดูกสันหลงัมีความสัมพนัธ์กบัขอ้เทา้ และขอ้ต่อ
สะโพก อีกทั้งมีความจ าเป็นต่อการเพิ่มความสามารถของนักกีฬา เช่น นักกีฬาว่ายน ้ าที่มีความ   
อ่อนตวัของหลงัดีจะสามารถยกไหล่และมือขึ้นเหนือน ้ าไดสู้ง ท าให้ลดแรงตา้นของน ้ า และว่ายน ้ า
ไดเ้ร็วขึ้น 
 
 4.  ขอ้ต่อหวัไหล่ ในท่าฟร้อนทค์รอวล์ ถา้ความอ่อนตวัของขอ้ต่อหวัไหล่มีนอ้ย จะมีผลท า
ให้นักกีฬายกแขนขึ้นพน้น ้ าไดไ้ม่สูง ซ่ึงเป็นวิธีที่ไม่ถูกตอ้ง และไม่มีประสิทธิภาพท าให้เกิดแรง
ตา้นมากขึ้น 
 
 5.  ขอ้ต่อหวัเข่า ความอ่อนตวัของขอ้ต่อหัวเข่ามีความสัมพนัธ์กบัความอ่อนตวัของขอ้ต่อ
สะโพก โดยเฉพาะในการวา่ยน ้ าท่ากบ ความสามารถในการเคล่ือนไหวขาขา้งใดขา้งหน่ึงออกจาก
ล าตวัไดไ้กลมากเท่าที่จะท าไดมี้ผลต่อการใชแ้รงในการถีบเทา้ท าใหว้า่ยน ้ าไดเ้ร็วมากขึ้น  
 
 Counsilman (1977) กล่าวว่า นักกีฬาว่ายน ้ าตอ้งการความอ่อนตวัในระดบัปานกลางที่ขอ้
ต่อสะโพก และตอ้งมีความอ่อนตัวเป็นอย่างมากที่ข ้อเท้า เพื่อให้สามารถ เตะน ้ าได้ดีมากขึ้ น 



45 
 

 

45 

นักกีฬาว่ายน ้ าท่าฟร้อนท์ครอวล์ ผีเส้ือ และกรรเชียง ตอ้งการความอ่อนตวัที่ขอ้ต่อ หัวไหล่ และ  
ขอ้เทา้ ในการงุม้ปลายเทา้ เพราะ การวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ และผีเส้ือนั้น ตอ้งการความอ่อนตวั
ที่ขอ้ต่อหัวไหล่ เพื่อให้สามารถยกแขนขึ้นพน้น ้ าไดส้ะดวก นักกีฬาว่ายน ้ า ท่าฟร้อนทค์รอวล์ที่มี 
ขอ้ต่อตึงจะตอ้งพลิกตวัมากขึ้นเพือ่ยกแขนใหพ้น้น ้ าขึ้นเป็นวงกวา้งและราบไปกบัผิวน ้ า ซ่ึงทั้งสอง
อยา่งน้ีท าใหเ้กิดผลเสียต่อท่าทางของร่างกายและท าใหก้ารยกตวัสูงมากขึ้น เพือ่ใหแ้ขนพน้น ้ าซ่ึงจะ
ท าให้แรงฉุดเพิ่มขึ้น นักกีฬาว่ายน ้ าท่ากบตอ้งการความอ่อนตวัที่ ขอ้ต่อหัวไหล่อยูใ่นระดบัปาน
กลางของการเคล่ือนไหวปกติเท่านั้น ในการเตะเทา้ของการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ กรรเชียง และ
ผเีส้ือ จะตอ้งเหยยีด ขอ้เทา้ไปดา้นหลงัใหม้ากที่สุด เพือ่ที่จะผลกัน ้ าไปขา้งหลงัและขา้งล่าง ในกรณี
การวา่ยน ้ าท่ากบ ผเีส้ือ และฟร้อนทค์รอวล์ การใชแ้บบฝึกที่ยดืขอ้เทา้ นกักีฬาวา่ยน ้ าท่ากบใชก้ารงอ
ที่ขอ้เทา้ในทิศทางตรงกนัขา้ม นั่นคือการกระดกปลายเทา้ ซ่ึงช่วยให้แรงของการเตะไปในทิศทาง
ดา้นหลงัไดม้ากขึ้น 
 

ระยะเวลาและผลของการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่ 
 

 การยดืเหยียดกลา้มเน้ือเป็นองคป์ระกอบที่ส าคญัในการสนับสนุนต่อการอบอุ่นร่างกาย    
ที่ช่วยให้ร่างกายมีความพร้อมต่อการเผชิญกบัสถานการณ์ต่างๆทางกีฬา มีงานวิจยัเก่ียวกับการ     
ยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) ที่แสดงให้เห็นว่า มีแนวโน้มที่ดีต่อ
ความสามารถของสมรรถภาพทางการกีฬา (performance) ส่งผลดีต่อร่างกายมากกว่าการยดืเหยยีด
กล้ามเน้ือแบบอยู่กับที่ (static stretching) และไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ในขณะเดียวกัน
ระยะเวลาของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือนั้ น ยงัมีส่วนส าคัญที่ ช่วยสนับสนุนและให้ผลดีต่อ
ความสามารถของสมรรถภาพทางการกีฬา (performance) เช่นเดียวกนั จากการทบทวนงานวิจยัที่
เก่ียวขอ้งของ Turki et al. (2011) พบวา่ ระยะเวลาในการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic 
stretching) 10 นาที จะเพิม่ความสามารถในการกระโดดได ้ส่วนระยะเวลาที่ให้ผลดีต่อสมรรถภาพ
ทางกายภายหลงัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือคือ 3-5 นาที พร้อมทั้งระยะเวลาพกัภายหลงัการยดืเหยยีด
ก่อนที่จะเร่ิมทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นปัจจยัหน่ึงที่จะเป็นตวัก าหนดถึงผลในดา้นบวกของ
สมรรถภาพทางกาย ซ่ึงสุมาลี และสายนที (2555) ไดท้  าการศึกษาเปรียบเทียบผลเฉียบพลนัของการ
อบอุ่นร่างกายโดยมี และไม่มีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ต่อความสามารถในการวิ่งและ
การกระโดดสูง ซ่ึงการศึกษาน้ีไดท้  าการทดสอบหลงัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic 
stretching) โดยใชร้ะยะเวลา 5 นาที พบวา่ ไม่มีการเปล่ียนแปลงความสูงในการกระโดด โดย Little 
and Williams (2006) ไดอ้ธิบายถึง Hoffmann Reflex (H-reflex) เป็นตวับ่งช้ีถึงความต่ืนตวัของ
ระบบประสาทหรือการท างานของ monosynaptic reflex ในไขสันหลงัผ่านทาง muscle spindle ว่า
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น่าจะเป็นผลมาจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) นั้นมีผลไปยบัย ั้งการ
ท างานของ H-reflex ในช่วงเวลาสั้นๆ เน่ืองจากไดพ้บวา่ เม่ือท าการทดสอบทนัทีหลงัการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ ความสูงในการกระโดดไม่เปล่ียนแปลง แต่ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวซ่ึงท า
การทดสอบหลังจากนั้นมีค่าเพิ่มขึ้น อาจเป็นไปได้ว่าระยะพกัหลังการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบ
เคล่ือนที่ (dynamic stretching) เป็นเวลา 5 นาทีอาจท าให้ระบบประสาทที่ถูกยบัย ั้ง มีการฟ้ืนคืนสู่
สภาพเดิมเหมือนก่อนการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (the recovery of the motor neuron excitability) Avela 
et al. (1999) ไดก้ล่าวว่า H-reflex มีค่าลดลงภายหลงัการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบยดืยาวออกแลว้
หดสั้นเขา้อยา่งรวดเร็วเป็นเวลานาน (long-lasting stretch-shortening cycle) นั้นสามารถกลบัคืนสู่
ภาวะปกติภายในเวลา 4 นาที ในขณะเดียวกนั Fletcher and Monte-Colombo (2010); Perrier et al. 
(2011) และ Hough et al. (2009) ไดท้  าการทดสอบการกระโดดสูงทนัทีหรือภายใน 1-2 นาทีหลงั
ส้ินสุดการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (dynamic stretching) กลา้มเน้ือมีการยดืยาวออกและ
หดสั้นอยา่งชา้ๆและเป็นจงัหวะ ความสามารถในการกระโดดสูงมีค่าเพิ่มมากขึ้นและมีมากกว่าการ
ยดืเหยยีดแบบอยูก่บัที่ (static stretching) โดย Chiu et al. (2003) และ Sale (2002) ไดก้ล่าวว่า ค่าที่
เพิ่มมากขึ้นอาจจะเป็นผลมาจาก post activation potential (PAP) ซ่ึงเป็นการเพิ่มความสามารถใน
การหดตวัของกล้ามเน้ือเพียงชั่วครู่จากการที่มีการกระตุ้นการท างานของระบบประสาทและ
กลา้มเน้ือ เน่ืองจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) เป็นการเคล่ือนไหว
ซ ้ าๆตลอดช่วงการเคล่ือนไหว ท าใหก้ลไกในร่างกายมีการเปล่ียนแปลงคลา้ยคลึงกนักบัการอบอุ่น
ร่างกาย โดยกลา้มเน้ือมีอุณหภูมิที่เพิม่สูงขึ้นและอุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย (core temperature) 
มีค่าที่เพิ่มสูงขึ้นเช่นกนั ซ่ึงจะช่วยลดความหนืดของขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ เพิ่มอตัราการน ากระแส
ประสาท มีผลต่อการเพิ่มแรงและความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือ (McMillian et al., 2006) 
สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ Hamada et al. (2000) และAagaard et al. (2002) ที่พบว่า การยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) มีผลท าให้ความเร็วและความเร่งเพิ่มสูงขึ้นได ้
เน่ืองจากมีการเพิม่ความสามารถในการระดมหน่วยยนตข์องระบบประสาท ความสัมพนัธ์ระหว่าง
แรงกับความตึงตัวของกล้ามเน้ือ และการเพิ่มความสามารถทางแอนแอโรบิค (anaerobic) 
สอดคลอ้งกบั Manoel et al. (2008); Fletcher and Anness (2007) และ Hough et al. (2009) ที่กล่าว
ว่าการยืดเหยียดแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) ท าให้สมรรถภาพของร่างกายมีแรงระเบิด 
(explosive) ส่งผลให้มีการท าความเร็วในระยะสั้น (sprint) และการกระโดด (jump) ที่ดีขึ้น ดงัที่ 
Newton and Kraemer (1994) ไดอ้ธิบายไวว้า่ แรงระเบิดของกลา้มเน้ือ คือ พลงักลา้มเน้ือที่เกิดจาก
การที่กล้ามเน้ือออกแรงเต็มที่อย่างรวดเร็วหน่ึงคร้ังซ่ึงเป็นปัจจยัที่ส าคญัของการเคล่ือนไหวที่
ตอ้งการความเร็วสูงอยา่งมีประสิทธิภาพ ในขณะที่นักกีฬาพยายามออกแรงและเร่งความเร็วของ
ส่วนต่างๆของร่างกายโดยใช้เวลาให้น้อยลง (Bishop, 2003) อย่างไรก็ตาม Fletcher and Jones 
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(2004) และ Fletcher and Anness (2007) ไดก้ล่าววา่ การเคล่ือนไหวในท่าซ ้ าๆกนั โดยไม่มีการหยดุ
คา้งไวสุ้ดช่วงของการเคล่ือนไหว จะไม่มีผลในการยบัย ั้งการท างานของ golgi tendon organ (GTO) 
และยงัเป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนที่จะออกก าลงักายจริง 
 
 Yamaguchi and Ishii (2005) ไดท้  าการศึกษาเปรียบเทียบก าลงักลา้มเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือ
เหยยีดขา (leg extension) จากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที่ (SS) และแบบเคล่ือนที่ (DS) กบั
กลุ่มกลา้มเน้ือ Quadriceps , Hamstrings , Gluteus และ Calf Muscles โดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบอยูก่บัที่ (SS) ให้ยดื 5 คร้ังๆละ 30 วินาที และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (DS) ให้
กระท าอยา่งชา้ๆ 5 คร้ัง และท าอยา่งเร็วๆ 10 คร้ัง ผลการวิจยัพบว่า การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนที่ (DS) ท าให้กล้ามเน้ือมีการพฒันาขึ้ น ให้ผลและมีประสิทธิภาพดีกว่าการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือแบบอยูก่ ับที่ (static stretching) จากการวดัก าลงักล้ามเน้ือของกลุ่มกลา้มเน้ือเหยยีดขา  
(leg extension) ที่ใชก้ารออกแรงสูงสุด (maximum effort) นอกจากน้ีกลา้มเน้ือไดมี้การพฒันา
ความสามารถของสมรรถภาพทางการกีฬาที่ดีขึ้น ซ่ึงจะเกิดขึ้นในช่วงสั้นๆหลงัจากที่กลา้มเน้ือไดมี้
การหดตวั เรียกวา่ post activation potentiation (PAP)  (Robbins, 2005 and Sale, 2002) 
 
 Bradley et al. (2007) ไดท้  าการศึกษาผลของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที่ (static 
stretching) แบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) และแบบกระตุน้ระบบประสาท (PNF) ที่ส่งผลต่อ
การกระโดด กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศึกษาชายในมหาวทิยาลยั จ  านวน 18 คน อายปุระมาณ 24 ปี โดยมี
การก าหนดเป็น 4 กลุ่มการทดลองและมีการก าหนดใหมี้การอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 5 นาทีก่อนการ
ทดลอง กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุม กลุ่มที่ 2 มีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที่ 10 นาที กลุ่มที่ 3 
มีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ 10 นาที และกลุ่มที่ 4 มีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบกระตุน้
ระบบประสาท 10 นาที โดยจะมีการทดสอบในนาทีที่ 5 15 30 45 และ 60 ตามล าดบั จากการ
ทดลองพบวา่ความสูงจากการกระโดด ภายหลงัจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที่ และแบบ
กระตุน้ระบบประสาทมีค่าลดลงที่ 4% และ 5% ตามล าดับ และการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนที่ มีค่าลดลงค่อนขา้งนอ้ยที่ 2.7% แต่อยา่งไรก็ตามสมรรถภาพของการกระโดดมีค่าสูงสุดอยู่
ในช่วง 15 นาทีภายหลงัจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
  
 Yamaguchi et al. (2007) ไดท้  าการศึกษาโดยการตรวจสอบก าลังของกลุ่มกลา้มเน้ือ  
เหยยีดเข่า (knee extensors) หลงัจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (DS) ซ่ึงใชค้วามหนักที่
แตกต่างกนั 5% 30% และ 60% ของ ค่าแรงหดตวัสูงสุดของการเหยยีดขา (maximum voluntary 
contraction : MVC) ผลการวจิยัพบวา่ จากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ ท  าใหก้ าลงัของกลุ่ม

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3737835/#ref27
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3737835/#ref29
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กลา้มเน้ือเหยยีดเข่า (knee extensors) เพิ่มสูงขึ้น จากการใชค้วามหนักทั้ง 3 แบบ เม่ือเปรียบเทียบ
กบักลุ่มที่ไม่ไดท้  าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
 
 กรกต (2552) ศึกษาและเปรียบเทียบผลระยะเฉียบพลนัของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยู่
กบัที่ (SS) แบบเคล่ือนที่ (DS) และแบบการยดืเหยยีดแบบกระตุน้ระบบประสาทกลา้มเน้ือดว้ย
เทคนิค contract-relax (PNF-CR) ที่มีต่อแรงเชิงมุมสูงสุดของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า กลุ่มตวัอยา่ง
ที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นนิสิตพลศึกษา เพศชาย อาย ุ18-21 ปี มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
ก าแพงแสนซ่ึงไดม้าโดยวธีิการสุ่มอยา่งง่าย (Simple Random Sampling) จ  านวน 30 คน โดยที่กลุ่ม
ตวัอยา่งทุกคนจะไดรั้บการทดสอบแรงเชิงมุมสูงสุดของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า คนละ 4 คร้ัง คือ 
แบบไม่มีการยดืเหยยีด (NS) และภายหลงัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 3 แบบ แต่ละแบบเวน้ระยะห่าง
กนั 48 ชัว่โมง และในแต่ละคร้ังที่ท  าการทดลองนั้นกลุ่มตวัอยา่งจะตอ้งเร่ิมดว้ยการอบอุ่นร่างกาย
โดยการป่ันจกัรยาน ที่ความหนัก 60% HRR 5 นาทีแลว้ท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ จ านวน 3 คร้ังๆ 
ละ 15 วนิาที แลว้จึงทดสอบแรงเชิงมุมสูงสุดของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ดว้ยเคร่ืองไอโซคิเนติค ที่
ระดับความเร็วเชิงมุม 60 และ 120 องศาต่อวินาที จากนั้นท าการวิเคราะห์ขอ้มูล โดยวิธีการ
วเิคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวดัซ ้ าแบบมิติเดียวและเปรียบเทียบความแตกต่าง เป็น
รายคู่โดยใชว้ิธีของ Tukey ก าหนดระดบัความมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 ผลการวิจยัพบว่า 
ภายหลงัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือทั้ง 3 แบบ มีค่าเฉล่ียของแรงเชิงมุมสูงสุดที่มุม 60 องศาต่อวินาที 
ของกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 โดยที่การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือแบบ DS (225.17 Nm) มีค่าความแขง็แรงสูงสุด รองลงมาเป็นแบบ PNF-CR (213.15 Nm) 
และแบบ SS (209.93 Nm) ส่วนค่าเฉล่ียของของแรงเชิงมุมสูงสุดที่มุม 120 องศาต่อวินาที ของ
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ พบวา่การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ SS (177.73 Nm) และแบบ DS (185.20 
Nm) มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ DS และ
แบบ PNF-CR (180.58 Nm) มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 แต่ไม่พบว่ามี
ความแตกต่างระหวา่งการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ PNF-CR กบัแบบ SS จากการทดลองน้ีพบว่าการ
ยดืเหยียดกลา้มเน้ือแบบ DS ท าให้เกิดความแข็งแรงสูงสุดระยะเฉียบพลนั และสามารถน าไป
ประยกุตใ์ชไ้ดต่้อไป ดงันั้น การที่จะท าใหค้่าแรงเชิงมุมสูงสุดของกลา้มเน้ือเพิม่ขึ้นนั้น จ  าเป็นตอ้งมี
รูปแบบวิธีการและระยะเวลาการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือดว้ยความเหมาะสมจึงจะท าให้ไดผ้ลจากการ
หดตวัสร้างแรงหดตวักลา้มเน้ือสูงที่สุด 
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ความเร็วกับการว่ายน า้ 
 
 เจริญ (2545) กล่าวว่า ความเร็ว คือ คุณสมบัติส่วนหน่ึงที่ได้มาจากการถ่ายทอดทาง
พนัธุกรรม (inherited) และอีกส่วนหน่ึงได้มาจากการเรียนรู้ (learning) หรือการฝึก (training) 
ความเร็ว เป็นปรากฏการณ์ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ ยิ่ง ฝึก                
การเคล่ือนไหวหรือการประสานงานของกลา้มเน้ือไดม้ากเท่าใด ประสิทธิภาพหรือความเร็วก็จะยิง่
เพิ่มมากขึ้นเท่านั้น ความเร็วของขาขึ้นอยูก่ ับระดบัความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ โดยเฉพาะความ
แขง็แรงของกลุ่มกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหน้า (quadriceps) และกลา้มเน้ือน่อง (calf) ซ่ึงมีส่วนช่วยใน
การพฒันาก าลังในแต่ละช่วง การฝึกความเร็วจะได้ผลหรือบงัเกิดประสิทธิภาพ ขึ้นอยู่กับการ
ก าหนดระยะทาง และการพิจารณาเลือกใชรู้ปแบบวิธีการฝึก จะตอ้งเน้นให้นักกีฬาใชค้วามเร็วใน
การออกแรงเต็มที่ทุกเที่ยว ระยะทางที่ใชใ้นการฝึกความเร็วที่ให้ผลอยา่งแทจ้ริง ที่ส าคญัเวลาพกั
ควรเพียงพอที่จะท าให้นักกีฬาหายเหน่ือยหรือสามารถใช้ความเร็วในการออกแรงเที่ยวต่อไปได้
อยา่งเตม็ที่ เพือ่พฒันาประสิทธิภาพความเร็วสูงสุดให้บงัเกิดผลดีกบันักกีฬาอยา่งแทจ้ริง ส่วนหน่ึง
ของการฝึกเทคนิค ทกัษะ มีรายละเอียดเฉพาะนอกเหนือไปจากการฝึกความเร็วทัว่ไปที่ผูฝึ้กสอน
กีฬาควรให้ความส าคญัในการฝึก องคป์ระกอบอีกประการหน่ึงที่จะช่วยให้การฝึกความเร็วของ
นักกีฬาประสบความส าเร็จได้อย่างรวดเร็วยิ่งขึ้ นก็คือการเน้นกายบริหารประเภทยืดเหยียด
กลา้มเน้ือ (stretching exercise) และความอ่อนตวั (flexibility exercise) รวมทั้งการเสริมสร้างความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือเฉพาะส่วนดว้ยการฝึกยกน ้ าหนัก (weight training) และการสร้างสมาธิความ
มุ่งมั่น (concentration) ในระหว่างการฝึกซ้อมให้เกิดขึ้นกับนักกีฬา ซ่ึงสอดคล้องกับ ประทุม 
(2527) กล่าวว่า การมีความเร็วเพิ่มขึ้นเป็นอีกส่ิงหน่ึงที่มีผลมาจากการฝึก ส่ิงน้ีมองเห็นไดไ้ม่ยาก 
การที่สถิติกีฬาต่างๆ ถูกท าลายอยูบ่่อยๆนั้น มิใช่เฉพาะคนเราจะแขง็แรง อดทน และมีเทคนิคที่ดีขึ้น
เท่านั้น แต่ส่วนหน่ึงของความส าเร็จก็คือการมีความเร็วที่เพิม่ขึ้น เป็นที่เช่ือกนัว่าความเร็วเกิดขึ้นได ้
เพราะ ประสิทธิภาพในการถ่ายทอดพลังกระทบประสาทที่ motor end plate หรือ myoneural 
junction มีสูงขึ้น การฝึกกลา้มเน้ืออาจท าให้พื้นที่สัมผสัระหว่างประสาทและกล้ามเน้ือมีมากขึ้น  
ท  าให้การถ่ายทอดพลังงานกระทบประสาทด าเนินไปอย่างรวดเร็ว อันเป็นผลท าให้กล้ามเน้ือ
สามารถตอบสนองต่อการกระตุน้ของประสาทไดเ้ร็วขึ้น 
 
 Maglischo (2003) และ Cecil (2002) ไดก้ล่าววา่ การแข่งขนักีฬาว่ายน ้ าทุกคร้ังจะเก่ียวขอ้ง
กบัเร่ือง ความถ่ีสโตร์ค (stroke frequency หรือ stroke rate ) และความยาวสโตร์ค (stroke length) ที่
จะส่งผลต่อความเร็วของการว่ายน ้ า ส าหรับการแข่งขนัว่ายน ้ าในแต่ละคร้ัง ความถ่ีสโตร์ค จะ
หมายถึง จ  านวนรอบของสโตร์คในแต่ละนาที (สโตร์ค/นาที) หรือ ระยะเวลาที่นักกีฬาว่ายน ้ าใช้
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แขนใน 1 รอบสโตร์คที่สมบูรณ์ (เวลา/รอบ) ขณะเดียวกัน ความยาวสโตร์ค หรือ ระยะทาง
ต่อสโตร์ค (distance per stroke) หมายถึง ระยะทางที่ร่างกายเคล่ือนที่ ที่ไดจ้ากการดึงแขนครบ 1 
รอบสโตร์ค ซ่ึงจะเป็นตวัที่บ่งบอกถึงคุณภาพของการดึงแขนในแต่ละคร้ัง โดยที่การกวาดน ้ า การ
ดึงแขนพลักน ้ าไปด้านขา้งของล าตวัสู่ด้านหลัง การกล้ิงล าตวั และการวางแขนลงสู่ผิวน ้ า (arm 
entry) ของการว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์นั้น เป็นองค์ประกอบที่ดีและมีความส าคญัในการสร้าง
ความยาว สโตร์ค อยา่งไรก็ตาม ความยาวสโตร์ค จะค านวณเป็นจ านวนเมตรที่ร่างกายไดเ้คล่ือนที่
ไปขา้งหนา้ใน 1 รอบสโตร์ค สอดคลอ้งกบั Craig and Pendergast (1979) ที่กล่าวว่า ในการแข่งขนั
ว่ายน ้ านั้น เป็นการกระท าที่แสดงให้เห็นถึงกลไกของร่างกายที่เก่ียวขอ้งกบัวงจรในการเคล่ือนที่
ของแขนและขา และยงัค  านึงถึงการเคล่ือนที่ที่ท  าให้ไดร้ะยะทางอยา่งรวดเร็ว ความเร็วในการว่าย
น ้ า จะเป็นส่ิงที่สะทอ้นให้เห็นถึงสมรรถภาพของการว่ายน ้ าไดดี้ที่สุดและยงัสามารถอธิบายไดถึ้ง
กลไกของสโตร์คในการว่ายน ้ าที่จะท าให้เกิดความเร็วได ้ซ่ึงประกอบดว้ย ความยาวสโตร์ค และ
ความถ่ีสโตร์ค  
 

ณัฐิกา (2545) ไดร้ายงานผลการวจิยัที่ศึกษาปัจจยัทางชีวกลศาสตร์และสัดส่วนร่างกายที่มี
อิทธิพลต่อสถิติในการวา่ยน ้ าท่าวดัวาประเภทสปรินท ์ระยะทาง 50 เมตร พบว่า ตวัแปรที่ส าคญัที่
สามารถใชท้  านายสถิติเวลาหรือความเร็วในการวา่ยน ้ าโดยการวเิคราะห์สมการพหุคูณ โดยการเพิ่ม
ตวัแปรเป็นขั้นๆ พบวา่ มีตวัแปร 3 ตวั ที่สามารถร่วมกนัท านายสถิติหรือความเร็วในการว่ายน ้ าได้
ถึง 67.8 เปอร์เซ็นต ์คือ น ้ าหนักร่างกาย ความถ่ีสโตรค (SF) และความยาวสโตรค (SL) ตามล าดบั 
ซ่ึงความยาวสโตรค (SL) และ ความถ่ีสโตรค (SF) เป็นสัดส่วนโดยตรงต่อความเร็วในการว่ายน ้ า 
จะเห็นไดว้า่ นกักีฬาวา่ยน ้ าที่มีความถ่ีสโตรค (SF) หรือ ความยาวสโตรค (SL) เพิม่ขึ้น ก็จะสามารถ
ท าใหค้วามเร็วของการวา่ยน ้ าเพิม่ขึ้นได ้
 

ทฤษฎี เทคนิค และการว่ายน ้าท่าฟร้อนท์ครอว์ล 
  
 อภิชาต และ ปรีชา (2555) กล่าววา่ การว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ (front crawl)น้ี จะตอ้งใช้
ท่าทางใหถู้กตอ้ง แขนและขาดี ใชแ้ขนประมาณ 70-75 % ขึ้นไป ขาใชก้ าลงัประมาณ 25-30 % จึง
ตอ้งฝึกให้ถูกจงัหวะและท่าทางเพื่อการผ่อนแรงให้ถูกตอ้ง บุญส่ง (2544) กล่าวว่าท่าฟร้อนท์
ครอวล์ (front crawl) น้ีสามารถเคล่ือนที่ไปในน ้ าไดเ้ร็วที่สุดประมาณ 5 ไมล์/ชัว่โมง หรือ 8 กม./
ชัว่โมง เน่ืองจากมีการแนบติดแน่นอยูก่บัน ้ า (fix) อยา่งสม ่าเสมอจากการเคล่ือนไหวของแขนและ
ขาสลบักนั ท่าที่ใชแ้ข่งขนั วา่ยน ้ าทุกท่าจะวา่ยในลกัษณะนอนหงายหรือนอนคว  ่าอยา่งใดอยา่งหน่ึง 
แต่ก็ไม่มีท่าทางใดที่สามารถจะออกแรงไดเ้ท่ากบัที่ไดท้  ากบัพื้นที่มัน่คงบนพื้นดินส่วนใหญ่เราจะ
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ใช้น ้ าหนักตัวเพื่อออกแรงดันต่อวตัถุ แต่ในน ้ าแรงดันจะมาจากการใช้คานที่เหมาะสมที่สุด 
ตวัอยา่งเช่น กลา้มเน้ือ latissimus dorsi เป็นกลา้มเน้ือมดัใหญ่ที่สุดของร่างกายส่วนบน การพลิกตวั
ตามแกนยาว เป็นส่ิงที่ช่วยใหก้ลา้มเน้ือน้ีมีส่วนในการออกแรงไดม้ากและนานที่สุดเท่าที่จะเป็นไป
ไดใ้นการวา่ยน ้ าท่าน้ี ท่าฟร้อนทค์รอวล์ (front crawl) มีขอ้ไดเ้ปรียบกว่า ท่าว่ายอ่ืนๆ อยู ่2 ประการ 
คือ ประการแรกท่าทางที่อยูใ่นแนวขนานขอบฟ้าท าให้เพรียวน ้ าตลอดช่วงการว่ายไดดี้กว่า ดงันั้น
จึงท าให้มีแรงตา้นทานน้อยที่สุดประการที่สอง การเคล่ือนไหวของแขนและขาสลับกันอย่าง
ต่อเน่ืองท าให้แน่ใจไดว้่า เกิดแรงเชิงกลอยา่งมากกระท าต่อน ้ า ท  าให้เกิดแรงผลกัดันไปขา้งหน้า
อยา่งต่อเน่ืองตราบเท่าที่ยงัมีการแนบติดแน่นกบัน ้ าอยูต่ลอดช่วงในการวา่ยน ้ า 
 

1.  การจดัต าแหน่งของร่างกาย (body position) 
  
      ระดบัน ้ าอยูท่ี่หนา้ผาก ล าตวัราบและเพรียวน ้ าแต่อยูใ่นน ้ าต  ่าพอที่จะท าให้การเตะน ้ ามี
ประสิทธิภาพ มีการเคล่ือนไหวรอบแกนแนวยาวในขณะที่มือแต่ละขา้งจมลงไปเพื่อ “จบัน ้ า” 
(catch) และศีรษะถูกบิดรอบแกนเพือ่การหายใจเขา้ ต  าแหน่งของศีรษะเม่ือเทียบกบัระดบัน ้ าเป็นตวั
บ่งช้ีที่ดีถึงประสิทธิภาพของร่างกายที่เพรียวน ้ า   การบิดตวัตามแกนยาวเป็นส่ิงที่จ  าเป็นอยา่งมากใน
ท่าว่ายน้ี เพราะไม่เพียงแต่จะช่วยในการเคล่ือนไปขา้งหน้าเท่านั้น แต่ยงัช่วยจดัล าตัวให้อยู่ใน
ท่าทางที่ดีเพือ่ก่อใหเ้กิดแรงดนัเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะในช่วงทา้ยของการเคล่ือนไหวของแขน การบิด
ล าตวัควรจะเท่ากนัทั้งสองขา้ง โคช้หลายท่านจึงใชก้ารสอนให้หายใจทั้งสองขา้งเน่ืองจากจะช่วย
ใหเ้กิดสมดุลที่ดีในท่าวา่ยน ้ า และยงัเป็นวธีิที่ดีส าหรับการ “เหลือบมอง” คู่แข่งอีกดว้ย 
  

2.  การเคล่ือนไหวของขา (leg action) 
 
      การเคล่ือนไหวของขามาจากบริเวณสะโพกและผา่นลงมายงัเข่าซ่ึงงอเล็กน้อยเน่ืองจาก
แรงดนัของน ้ าและจากช่วงจงัหวะของคานที่ใชใ้นการเตะขาลงเพื่อผลกัดนัตวัไปขา้งหน้าส้ินสุดลง
ที่เทา้ ซ่ึงจะอยูใ่นลกัษณะงุม้ปลายเทา้และเคล่ือนไหวแบบโบกสะบดั การเคล่ือนไหวของเทา้จะ
ต่อเน่ืองและสลบักนัโดยที่เทา้ทั้งสองขา้งจะอยูชิ่ดกนั 
 
      ในท่าฟร้อนทค์รอวล์ (front crawl) จะเห็นวธีิการเตะขาที่แตกต่างกนัไดห้ลายแบบ โดย
พื้นฐานแลว้มีรูปแบบการเตะขาอยู ่3 รูปแบบ ดงัต่อไปน้ี 
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      1.  การเตะแบบ 2 คร้ัง ซ่ึงสามารถเปล่ียนไปเป็นการเตะไขว ้2 คร้ัง 
     2.  การเตะแบบ 4 คร้ัง ซ่ึงสามารถเปล่ียนไปเป็นการเตะแบบ 1-2-3 เตะไขว ้
     3.  การเตะแบบ 6 คร้ัง 

 
 มีทฤษฎีหลายทฤษฎีที่เก่ียวกบัแรงฉุดของขาและเทา้ ตวัอยา่งเช่น จะเกิดแรงฉุดขึ้นอยา่ง
แน่นอน ถา้ไม่งุม้ปลายเทา้ใหดี้พอเช่นเดียวกนัในการเตะเทา้แบบ 2 คร้ัง เทา้ของนักกีฬาว่ายน ้ าบาง
คนเกือบจะไม่ไดข้ยบัเลยและเช่ือว่าเป็นผลให้เกิดแรงฉุดขึ้น นักกีฬาว่ายน ้ าจ  านวนมากใชก้ารเตะ
แบบ 2 คร้ังในโปรแกรมการฝึก แต่เม่ือมีความช านาญมากขึ้นก็อาจจะเปล่ียนไปเป็นการเตะแบบ 6 
คร้ัง 
 
 การเตะแบบ 2 คร้ัง ขณะที่มือขา้งหน่ึงจมลงไปเพื่อ “จว้งน ้ า” ขาดา้นตรงขา้มก็จะเตะลง    
วธีิน้ีเป็นวธีิที่ง่ายที่สุดที่จะท าความเขา้ใจในการวิเคราะห์ท่าว่าย ที่ยากขึ้นก็คือการเตะแบบเตะไขว ้      
2 คร้ัง จากต าแหน่งไขวข้าซ่ึงเทา้ขวาอยูเ่หนือเทา้ซา้ย เข่าขวาจะงอท าใหข้าขวาพน้น ้ า แลว้เตะลงมา
เป็นแนวโคง้ เน่ืองจากการบิดล าตวัและการเคล่ือนไหวด้านขา้ง และกลับขึ้นมาอยู่ใตเ้ทา้ซ้าย
กลายเป็นต าแหน่งไขวอี้กคร้ังหน่ึง ในช่วงเวลาที่กล่าวน้ีขาซา้ยจะเคล่ือนที่ลงเล็กน้อยและออกดา้น
นอกแลว้กลบัเขา้ดา้นใน ท าให้เกิดเป็นเส้นทางคร่ึงวงกลมก่อนที่จะมาอยูใ่นต าแหน่งไขวเ้หมือน
เทา้ขวา มีการหยุดชั่วขณะก่อนที่จะเร่ิมวงรอบต่อไป โดยการงอเข่าซ้ายท าให้ขาซ้ายพน้น ้ าขึ้ น
มาแลว้เตะลง จุดมุ่งหมายของวงรอบการเตะทั้งหมดก็คือเพื่อช่วยรักษาท่าทางของล าตวั ในขณะที่
อยูใ่นต าแหน่งไขวน้ั้นเทา้ทั้งสองจะงุม้ที่ปลายเทา้และมีรูปร่างคลา้ยกบัดินสอ ท าให้น ้ าไหลผ่านได้
สะดวก แรงฉุดที่เกิดขึ้นจึงมีน้อยที่สุด การเตะลงมีส่วนช่วยท าให้ล าตวัเพรียวน ้ ามากขึ้นแมว้่าจะมี
การเคล่ือนที่ไปดา้นขา้งเกิดขึ้นบา้งทั้งๆที่มีการยกขอ้ศอกขึ้นสูงในช่วงดึงมือกลบั ในการเตะแบบ 2 
คร้ังนั้น การเคล่ือนที่ไปดา้นขา้งเกิดขึ้นจาก “การช่วยเหลือ” ของการเคล่ือนที่ของล าตวัไปดา้นขา้ง
และจะถูกควบคุมโดยการเคล่ือนที่แบบ “ไขว”้ ในวงรอบของการเตะ มีการเคล่ือนไหวที่แยกจาก
กนัได ้4 ช่วงคือ ขณะที่เทา้ขา้งหน่ึงพน้น ้ าขึ้นมา เทา้อีกขา้งหน่ึงจะเคล่ือนลงและวนไปจนมาส้ินสุด
ที่เหนือเทา้อีกขา้งหน่ึง หลังจากนั้นเทา้จะเคล่ือนลงอย่างเร็วแล้วกลับขึ้นมา เทา้ที่อยู่ขา้งบนจะ
เคล่ือนพน้น ้ าขึ้นมาและเคล่ือนลงอยา่งเร็ว ดงันั้นจึงอาจกล่าวไดว้่า การเตะขาไขว ้2 คร้ังนั้นจริงๆ
แลว้ก็คือการเตะ 4 คร้ังรูปแบบหน่ึงนัน่เอง 
 
 การเตะแบบ 4 คร้ัง เพือ่ที่จะจ าลองแบบการเตะที่เรียกว่าการเตะแบบไขว ้2 คร้ัง ให้วางมือ
ขา้งหน่ึงเหนือมืออีกขา้งหน่ึง แลว้เคล่ือนมือที่อยูข่า้งบนลงไปใตมื้อที่อยูข่า้งล่างและท าซ ้ าๆกนัไป 
โดยใชก้ารเคล่ือนไหวขึ้นลงของมือทั้งสองขา้งก็จะไดว้งรอบของการเตะแบบ 2 คร้ัง ดงัภาพที่ 3 
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อยา่งไรก็ตาม การเคล่ือนไหวของเทา้ที่เคล่ือนลงไปนั้นถูกก าหนดดว้ยจ านวนตวัเลข ดงันั้นจริงๆ
แลว้จะมีการเคล่ือนไหวของเทา้ทั้งสองรวม 4 คร้ังในวงรอบดงักล่าว นอกจากน้ีในหลายๆกรณี 
รูปแบบน้ีจะเปล่ียนแปลงไปเป็นรูปแบบการเตะไขวใ้นช่วงหน่ึงของวงรอบของการเตะเทา้ด้วย  
รูปแบบการเตะไขวจ้ะช่วยตา้นการเคล่ือนที่ด้านขา้งที่เกิดขึ้นจากการเคล่ือนที่ของศีรษะที่มาก
เกินไปในวงรอบของการหายใจ วงรอบของการเตะที่สมบูรณ์ที่กล่าวถึงน้ีก็จะกลายเป็นรูปแบบการ 
เตะ 1-2-3 เตะไขว ้การเคล่ือนไหวแบบ “4 คร้ัง” น้ีก็มีผลในดา้นการรักษาท่าทางของล าตวัเป็น
ส าคญั ส่วนแรงผลกัดนันั้นมีอยูใ่นขอบเขตจ ากดัเท่านั้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 3  การเตะแบบ 4 คร้ัง 
 
ที่มา: Dixon (1996) 
 
 การเตะแบบ 6 คร้ัง ในท่าวา่ยฟร้อนทค์รอวล์ (front crawl) การเตะแบบน้ียากที่จะประเมิน
ถึงความสมัพนัธท์ี่แน่ชดักบัวงรอบของการเคล่ือนไหวของแขน แมว้่าการจ ากดัความเร็วเอาไวจ้ะ
ช่วยใหเ้ขา้ใจไดว้า่มีอะไรเกิดขึ้นบา้ง กล่าวคือ 
 
 1.  ขณะที่แขนขวาจมลงในน ้ าเพือ่ดึงน ้ านั้นขาซา้ยจะเตะลง 
 2.  ขณะที่แขนขวาเกือบจะจบการวนเขา้ขา้งใน ขาขวาจะเตะลง 
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 3.  ขณะที่แขนขวาก าลงัจะพน้น ้ าขึ้นมา ขาซา้ยจะเตะลง 
 4.  ขณะที่แขนซา้ยจมลงในน ้ าเพือ่ดึงน ้ านั้นขาขวาจะเตะลง 
 5.  ขณะที่แขนซา้ยเกือบจะจบการวนเขา้ขา้งใน ขาซา้ยจะเตะลง 
 6.  ขณะที่แขนซา้ยก าลงัจะพน้น ้ าขึ้นมา ขาขวาจะเตะลง 
 
 การเตะเทา้แบบ 6 คร้ังจะช่วยการเคล่ือนไหวของแขนโดยการให้แรงผลกัดนัเสริมและยงั
ช่วยในการรักษาท่าทางของร่างกายให้เพรียวน ้ าดว้ย ส่วนมากจะใชใ้นการว่ายน ้ าระยะสั้น แต่ก็มี
นกักีฬาวา่ยน ้ าระยะไกลใชอ้ยูเ่ช่นเดียวกนั ท านองเดียวกนัการเตะแบบ 2 คร้ังและการเตะแบบไขว ้ 
2 คร้ังก็มีการน ามาใชท้ั้งในนกักีฬาวา่ยน ้ าทัว่ไปและนกักีฬาวา่ยน ้ าระยะสั้นระดบันานาชาติเช่นกนั 
 
 ความส าคญัของช่วงจงัหวะ 
 
 ขาประกอบดว้ยคาน 3 คานแยกจากกนั คือ ขาท่อนบน ขาท่อนล่าง และเทา้ ช่วงจงัหวะมี
ความส าคญัอย่างมากในปฏิกิริยาการเคล่ือนไหวของขาแต่ละขา้ง และความอ่อนตวัของเทา้ก็มี
ความส าคญัมากเช่นเดียวกนั ถา้ขอ้เทา้และช่วงจงัหวะการเคล่ือนไหวของแต่ละคานไม่ดีแลว้การ
เคล่ือนไหวของขาก็จะไม่มีประสิทธิภาพ การเตะจะมาจากบริเวณสะโพก เคล่ือนไหวต่อลงมาที่เข่า
ซ่ึงงอในขณะที่เตะลงและส้ินสุดที่เทา้ซ่ึงเคล่ือนที่ขึ้นและลง แต่ละคานจะมีช่วงการเคล่ือนไหวของ
ตวัเอง การเคล่ือนไหวที่มีประสิทธิภาพควรจะท าใหเ้กิดเสน้ทางเป็นรูปแบบคล่ืน ดงัภาพที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 4  เสน้ทางการเตะเทา้ 
 
ที่มา: Dixon (1996) 
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 ความส าคญัของเทา้ 
 
 คานที่ส าคญัที่สุดใน 3 คานส าหรับการผลกัดนัคือเทา้ ถา้ส่วนน้ีขาดความอ่อนตวัแลว้จะมี
ผลกระทบต่อแรงผลักดันอย่างมาก นักกีฬาว่ายน ้ าท่ากบบางคนพบว่าการงอฝ่าเท้าให้มี
ประสิทธิภาพเป็นเร่ืองที่ท  าไดย้ากและก็จะมีผลต่อแรงผลกัดนัของเทา้ในการว่ายท่าฟร้อนทค์รอวล์ 
(front crawl) ของตนดว้ยรูปแบบใดที่นกักีฬาวา่ยน ้ าไดใ้ชจ้นชินแลว้จะไม่สามารถเปล่ียนแปลงได้
แมว้า่สไตลห์รือความเขา้ใจของนกักีฬาวา่ยน ้ าเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวของขาอาจจะปรับปรุงขึ้นมา
ได ้โดยการให้ความรู้เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวของขา และโดยการฝึกเก่ียวกบัเร่ืองช่วงจงัหวะและ
ความอ่อนตวัที่กา้วหนา้ขึ้นเร่ือยๆ 
 

3.  การเคล่ือนไหวของแขน (arm action) 
  

     ในต าแหน่ง “การจบัน ้ า” มือจะงอเล็กน้อยแลว้วนออกขา้งนอกมาดา้นหลงัลงขา้งล่าง
แลว้วกเขา้ขา้งใน วาดออกดา้นขา้งเล็กน้อยจนกระทัง่ส้ินสุดการดนัน ้ า ขอ้ศอกจะโผล่พน้น ้ าก่อน      
ตามดว้ยน้ิวกอ้ย การวนของมือจะมีรูปแบบตวั S การดึงแขนกลบัจะให้ศอกยกขึ้นสูงและการจว้ง 
ลงน ้ านั้นมือจะอยูใ่นแนวไหล่ห่างออกไปขา้งหน้าประมาณ 45 เซนติเมตร หลงัจากจว้งลงแลว้มือ
จะเหยยีดออกไปขา้งหน้าก่อนที่จะจมลงมาเพื่อ “จบัน ้ า” ในการใชแ้ขนใตน้ ้ าอีกลักษณะหน่ึงคือ   
ดึงลงมาตรงๆไม่ตอ้งวาดรูปตวั S โดยการงอขอ้ศอกใหท้  ามุม 90-100 องศา ดึงจากดา้นบนผ่านตรง
เขา้มาใตท้อ้ง และผ่านออกไปทางสะโพก ซ่ึงตอ้งใชค้วามแข็งแรงของแขนและไหล่ แต่ก็มีใชก้นั
ทัว่ไปแล้วแต่ความสามารถหรือการฝึกฝนของนักกีฬาว่ายน ้ า ดังนั้นการจะใช้แขนแบบใดตอ้ง
พจิารณาโครงสร้างของร่างกาย วิเคราะห์ให้ดีว่านักกีฬาว่ายน ้ าควรฝึกการใชแ้ขนใตน้ ้ า แบบใดจึง
จะมีประสิทธิภาพมากที่สุด และขึ้นอยูก่บัการฝึกฝนให้ช านาญดว้ย ซ่ึงบุญเลิศ (2548) ไดก้ล่าวถึง
ล าดบัขั้นของการใชแ้ขนมีดงัต่อไปน้ี 
 
      3.1  การน ามือลงสู่น ้ า (entry) การน ามือลงสู่น ้ าจะตอ้งกระท าอยา่งน่ิมนวล ไม่เกร็งมือ
และแขน จุดที่มือลงน ้ าที่ถูกตอ้งคือช่วงระหว่างแนวก่ึงกลางของล าตวักบัแนวของหัวไหล่ โดยน้ิว
มือจะตอ้งลงสู่ผิวน ้ าก่อนเป็นอนัดบัแรก และขอ้ศอกยกสูง บิดขอ้มืออกดา้นนอก ท ามุมกบัผิวน ้ า
ประมาณ 30-40 องศา 
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      3.2  การเหยยีดแขน (stretch) เม่ือมือลงสู่น ้ าแลว้ใหเ้หยยีดแขนไปขา้งหน้า โดยไม่มีการ
เกร็งมือและแขน ในการเหยยีดแขนน้ีให้เป็นลกัษณะเหมือนเอ้ือมแขน เสมือนผูว้่ายพยายามจะใช้
มือไปจบัหรือดึงบางส่ิงบางอยา่งที่อยูด่า้นหนา้ 
 
      3.3  การจบัหรือการกวกัน ้ า (catch) เม่ือเหยยีดแขนไปดา้นหน้าเตรียมกดน ้ าและพร้อม
ออกแรงดึงน ้ าต่อไป 
 
      3.4  การดึงน ้ าและการผลกัน ้ า (pull and push) หลงัจากการจบัน ้ าแลว้ให้เร่ิมออกแรงดึง
น ้ า โดยการวาดน ้ าเขา้ตวัและดึงผา่นใตล้  าตวัโดยพยายามใหใ้กลก้บัแนวก่ึงกลางของล าตวั ในระยะ
น้ีขอ้ศอกงอท ามุมประมาณ 90 องศา หลงัจากนั้นให้ผลกัหรือดนัน ้ าไปยงัขา้งสะโพก พร้อมกบับิด
ขอ้มือออกจนกระทัง่ส้ินสุดการดนัน ้ า มือจะอยูบ่ริเวณตน้ขา ดงัภาพที่ 5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 5  การดึงน ้ าและการผลกัน ้ า 
 
ที่มา: ฟอง (2524) 
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      3.5  การยกแขนขึ้นพน้น ้ า (recovery) หลงัจากส้ินสุดการดนัน ้ า แรงเหวีย่งจากการดนัน ้ า
จะท าให้แขนเคล่ือนไหวพน้น ้ า ซ่ึงการยกแขนพน้น ้ าตอ้งให้ขอ้ศอกพน้น ้ าก่อนแลว้ตามด้วยมือ 
หลังจากนั้ นมือจะเหวี่ยงผ่านไหล่ออกข้างไปอยู่ข ้างหน้า และเตรียมที่จะน ามือลงสู่น ้ าต่อไป       
โดยขอ้ศอกจะตอ้งสูงกวา่ขอ้มือเสมอ 
 

4.  การหายใจ (breathing)  
 
      บุญส่ง (2544) กล่าววา่ การหายใจอาจจะท าเพยีงดา้นเดียวหรือสองดา้นก็ได ้นักกีฬาว่าย
น ้ าจะหายใจเขา้เม่ือจวนจะส้ินสุดช่วงการผลกัมือ และหายใจออกอยา่งแรงตลอดช่วงที่เหลือของวง
รอบการเคล่ือนไหวของแขน การหายใจจะตอ้งมีเวลาที่สอดรับกบัวงรอบของการว่าย การหายใจ
ควรจะเนน้การหายใจออกที่สมัพนัธ์กบัช่วงจงัหวะเวลาของการเคล่ือนไหวทั้งหมด เพราะเม่ือศีรษะ
บิดไปเพือ่รับอากาศการเคล่ือนไหวตามแกนยาวของล าตวัจะเพิม่ขึ้นอีก 20-30 องศา วงรอบของการ
หายใจจึงมีผลกระทบต่อท่าทางและความเพรียวน ้ าของล าตวั ซ่ึงในช่วงการฝึกและในการว่ายน ้ า
ทัว่ๆไป จะพบเทคนิคการหายใจต่อไปน้ี 
 

- การหายใจดา้นเดียว  
- การหายใจสองดา้น 
- การหายใจช่วงทา้ย 
- การหายใจอยา่งแรง 
- การกลั้นหายใจ 
- การหายใจที่มีการควบคุมหรือหายใจนอ้ยกวา่ปกติ 

 
 การหายใจในร่องคล่ืน 
 
 การเคล่ือนไหวล าตวัไปขา้งหน้าของนักกีฬาว่ายน ้ า ท  าให้เกิดคล่ืนที่ส่วนหัวและเกิดร่อง
คล่ืนตามมาดว้ย นกักีฬาวา่ยน ้ าสามารถบิดศีรษะในแต่ละช่วงการวา่ยน ้ าเพือ่หายใจเขา้ในร่องคล่ืนน้ี
ได ้ซ่ึงมองดูเหมือนกบัการหายใจเขา้เกิดขึ้นใตร้ะดบัน ้ า ดงัภาพที่ 6 เม่ือนักกีฬามีความสามารถ
สูงขึ้นความเร็วในการว่ายก็จะเพิ่มขึ้นและท าให้เกิดคล่ืนที่ส่วนหัวใหญ่ขึ้นตามไปดว้ย ร่องคล่ืนที่
เกิดขึ้นก็มีขนาดใหญ่เพิ่มขึ้น ดังนั้นการคล่ืนไหวศีรษะเพียงเล็กน้อยก็สามารถหายใจเขา้ได ้การ
เคล่ือนไหวเพือ่หายใจอยา่งมีประสิทธิภาพ เกิดขึ้นเม่ือการเคล่ือนไหวของศีรษะสัมพนัธ์กบัเวลาใน
การเคล่ือนไหวของแขน ศีรษะควรจะเร่ิมบิดเม่ือแขนอยูใ่นน ้ าระยะแรกๆของช่วงการผลกัดนั การ
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เคล่ือนไหวจะเสร็จส้ินเม่ือมือเร่ิมพน้น ้ า แลว้บิดกลบัตามมือไปจนถึงการจว้งลงน ้ า การเคล่ือนไหว
เพือ่หายใจจะเกิดต่อเน่ืองไปโดยตลอดวงรอบของการเคล่ือนไหวของแขน ค  าที่ใชเ้ช่น “การหายใจ
อยา่งแรง” ส่วนใหญ่จะหมายถึงการหายใจเขา้ บุญเลิศ (2548) กล่าวว่า การหายใจในการว่ายน ้ าจะ
หายใจเขา้ทางปาก หายใจออกทางปาก หรือออกทั้งปากและจมูกจะไม่ใชจ้มูกในการหายใจเขา้ ซ่ึง
สามารถปฏิบตัิได ้2 วธีิ คือ 
 
 1.  หายใจชา้ (trickle breathing) คือการหายใจออกในน ้ าทีละน้อยตลอดช่วงของการใช้
แขนจนกว่าจะมีการบิดหน้าเพื่อหายใจเข้าคร้ังต่อไป การหายใจแบบน้ีเป็นไปโดยธรรมชาติ         
ไม่รีบเร่ง ซ่ึงจะช่วยในการผอ่นคลายความเครียดในขณะวา่ยน ้ า 
 

2.  หายใจแรง (explosive breathing) คือการกลั้นหายใจตลอดขณะที่หน้าจมอยู่ในน ้ า 
จนกระทัง่บิดหน้าเม่ือปากพน้น ้ าให้หายใจออกอยา่งแรงในลกัษณะการเป่าลมออกแลว้หายใจเขา้
ทนัทีอยา่งเร็วก่อนบิดหนา้คืนสู่ต  าแหน่งเดิม ในการวา่ยน ้ าสามารถน าวิธีการหายใจทั้งสองวิธีมาใช้
ร่วมกนัได ้ส าหรับการวา่ยน ้ าระยะไกลควรมีจงัหวะการหายใจสม ่าเสมอ นกักีฬาวา่ยน ้ าบางคนถนัด
หายใจขา้งใดขา้งหน่ึง (ซา้ยหรือขวา) ขา้งเดียว ซ่ึงไม่ใช่เป็นส่ิงส าคญัและไม่มีขอ้หา้ม แต่ถา้ตอ้งการ
พฒันาความสมดุลของร่างกายในการว่าย ควรใชว้ิธีการหายใจสลบัขา้งโดยการหายใจทุกจงัหวะ
ของการใชแ้ขนคร้ังที่สาม 
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ภาพที่ 6  การหายใจในร่องคล่ืน 
 
ที่มา: Dixon (1996) 
 

5.  จงัหวะการวา่ย (stroke timing)  
 
      การวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ (front crawl) ตอ้งเคล่ือนไหวขาและแขนใหส้มัพนัธก์นัอยู่
ตลอดเวลา ดงัภาพที่ 7 และส่ิงที่ส าคญัตอ้งให้ถูกจงัหวะ โดยทัว่ไปควรจะเตะขา 6 คร้ังต่อการใช้
แขน 1 รอบ (ซ้าย 1 ขวา 1) แต่ถา้ตอ้งการพฒันาความสมดุลของร่างกายในการว่าย ควรใชว้ิธีการ
หายใจสลบัขา้ง โดยการหายใจทุกจงัหวะของการใชแ้ขนคร้ังที่สาม  
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ภาพที่ 7  ความสมัพนัธข์องแขนและขาในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ (front crawl) 
 
ที่มา: Colwin (1999) 
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จากการศึกษาเอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง ในดา้นสรีรวทิยาของกลา้มเน้ือ กลา้มเน้ือเป็น
องค์ประกอบหลักที่ส าคัญอย่างหน่ึง ที่ท  าให้ร่างกายได้เคล่ือนไหวไปในทิศทางต่างๆหรือท า
กิจกรรมที่ตอ้งการ โดยมีกลไกการท างานไดห้ลากหลายรูปแบบเพื่อตอบสนองกบัส่ิงเร้าที่เกิดขึ้น
ภายใตก้ารควบคุมของระบบประสาท จึงท าให้กลา้มเน้ือมีความสามารถในการท างานจากระดับ
ทกัษะที่ง่ายไปยงัระดบัทกัษะที่ยากหรือซบัซอ้นขึ้น ดงันั้นกลา้มเน้ือจึงมีความส าคญัที่ท  าให้ร่างกาย
มีการเคล่ือนไหวชา้เร็วแตกต่างกนัตามสถานการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวนั ในการท างาน
ของกลา้มเน้ือตอ้งใชพ้ลงังานเคมี (ATP) จากแหล่งของพลงังาน 3 ระบบคือ ระบบพลงังานไม่ใช้
ออกซิเจนแบบไม่เกิดกรดแลคติก ระบบพลงังานไม่ใชอ้อกซิเจนแบบเกิดกรดแลคติก และระบบ
พลังงานแบบใช้ออกซิเจน โดยการออกก าลงักายร่างกายตอ้งใช้พลังงานมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับ
ระดับความหนัก ระยะเวลา หรือ ประเภทของกีฬา ในขณะเดียวกันการออกก าลังกายหรือการ
แข่งขนักีฬาจะตอ้งมีการอบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมให้กบั
ระบบต่างๆของร่างกาย ซ่ึงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือมี 2 รูปแบบหลกั คือ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ
อยู่กับที่และการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนที่ ในแต่ละรูปแบบจะมีการออกแรงกระท าด้วย
ตนเองหรือการใชแ้รงจากภายนอกมากระท า  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือช่วยท าใหเ้กิดความอ่อนตวั ซ่ึง
มีผลต่อช่วงของการเคล่ือนไหวที่เกิดขึ้นกบัทุกส่วนของร่างกาย อีกทั้งส่งผลต่อความเร็วในการ
ฝึกซอ้ม และ การแข่งขนักีฬา  ดงันั้นนักกีฬาทุกประเภทควรให้ความส าคญัเก่ียวกบัการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ โดยเฉพาะนักกีฬาว่ายน ้ าจะตอ้งมีการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือทั้งก่อน และหลงัการฝึกซ้อม 
รวมทั้งการแข่งขนัอีกด้วย ในการยืดเหยียดกล้ามเน้ือตอ้งมีการก าหนดระยะเวลาที่ให้ผลดีต่อ
สมรรถภาพทางกาย โดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) นั้น จะมีผลท า
ใหก้ลา้มเน้ือและอุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย (core temperature) มีค่าที่เพิม่สูงขึ้น อีกทั้งส่งผลให้
สมรรถภาพของร่างกายมีแรงระเบิด (explosive) ส่งผลใหมี้การท าความเร็วในระยะสั้น (sprint) ไดดี้
ขึ้นกบัการแข่งขนักีฬาทุกประเภทที่ตอ้งใชค้วามเร็ว โดยการแข่งขนัว่ายน ้ าเป็นกีฬาประเภทหน่ึงที่
ตอ้งใชค้วามเร็ว ซ่ึงสมัพนัธก์บัความยาวสโตร์คและความถ่ีสโตร์ค อาจกล่าวไดว้่าความยาวสโตร์ค
กบัความถ่ีสโตร์คเป็นองคป์ระกอบที่เป็นตวัแปรที่แปรผกผนักนั เน่ืองจากเม่ือนักกีฬามีความยาว 
สโตร์คมากจะท าให้ความถ่ีสโตร์คน้อยลง ขณะเดียวกนัถา้ความยาวสโตร์คน้อยก็จะท าให้ความถ่ี 
สโตร์คมากขึ้น อีกทั้งยงัตอ้งเก่ียวขอ้งกบั การจดัต าแหน่งของร่างกาย การเคล่ือนไหวของขา การ
เคล่ือนไหวของแขน การหายใจและจงัหวะการว่ายน ้ า จะท าให้ความเร็วในการว่ายน ้ าดีขึ้นอีกดว้ย



 

 

 

อปุกรณ์และวธีิการ 
 

อุปกรณ์ 
 

 1.  นาฬิกาจบัเวลา (แบบตวัเลข) ยีห่อ้ seiko 
   

2.  เคร่ืองเทอร์โมมิเตอร์วดัอุณหภูมิทางหู (infrared ear thermometer)  ยีห่อ้ microlife 
 
 3.  นกหวดีส าหรับใชเ้ป็นสญัญาณปล่อยตวั ยีห่อ้ fox 40 
 
 4.  เคร่ืองชัง่น ้ าหนกัและวดัส่วนสูง ยีห่อ้ tanita 
 
 5.  นาฬิกาดูเวลาในการอบอุ่นร่างกาย (pace clock) ยีห่อ้ seiko 
  

6.  ตารางบนัทึกขอ้มูลการทดลองที่ผูว้จิยัสร้างขึ้น (ภาคผนวก ง) 
 

วิธีการ 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 
 กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนักกีฬาว่ายน ้ าหญิงทีมชาติไทย จ านวน 12 คน     
สุ่มตวัอยา่งดว้ยวิธีเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) โดยกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดจะตอ้งท า
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือทั้ง 2 วธีิการ และการนัง่พกั 2 นาที ซ่ึงงานวิจยัคร้ังน้ีจะออกแบบการทดลอง
เป็น cross over design 
 

เกณฑค์ดัเขา้ 
 
 1.  มีอายตุั้งแต่ 18 – 22 ปี 
 2.  นกักีฬามีสุขภาพสมบูรณ์ แขง็แรง ปราศจากโรคอนัเป็นอุปสรรคต่อการทดลอง 
 3.  นกักีฬามีดชันีมวลกาย 18.5 – 22.9 กิโลกรัม/(เมตร)2  



63 
 

 

63 

เกณฑค์ดัออก 
 
 มีการบาดเจบ็ที่ไม่สามารถท าการทดสอบได ้
 นกักีฬาไม่สามารถมาท าการทดสอบไดค้รบตามรูปแบบการทดลองที่ก  าหนด 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 
 โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) (ภาคผนวก ข)          
ที่ผูว้จิยัสร้างขึ้นมี 2 วธีิการ คือ 
 
 1.  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือระยะเวลา 1 นาที 
 2.  การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือระยะเวลา 2 นาที 
 
 โดยโปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือทั้ง 2 วิธีการน้ี ผ่านการพิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญ และ 
ผูฝึ้กสอนของสมาคมวา่ยน ้ าแห่งประเทศไทย จ านวน 5 ท่าน (ภาคผนวก ก) เพื่อใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง
   
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 
 1.  ศึกษาทฤษฎี และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัผลของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ 
(dynamic stretching) ที่มีต่อความเร็วของนักกีฬาว่ายน ้ าทีมชาติไทย ท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง    
50 เมตร 
 
 2.  สร้างโปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) มีรายละเอียด
ดงัน้ี 
 
       2.1  น าโปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) เสนอต่อ
กรรมการที่ปรึกษาวทิยานิพนธเ์พือ่พจิารณาและตรวจสอบ 
 
       2.2  น าโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) มา
ปรับปรุงแกไ้ข เสนอกรรมการที่ปรึกษาวทิยานิพนธเ์พือ่พจิารณาและปรับปรุงแกไ้ขใหเ้หมาะสม 
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        2.3  น าโปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) ที่ผ่านการ
ปรับปรุงแกไ้ขจากคณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เสนอผูเ้ช่ียวชาญ และ/หรือ ผูฝึ้กสอนของ
สมาคมว่ายน ้ าแห่งประเทศไทย จ านวน 5 ท่าน เพื่อพิจารณาและตรวจสอบความตรงตามสภาพ 
(concurrent validity) แลว้น ามาหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (index of item-objective congruence : 
IOC) (Rovinelli and Hambleton, 1977) ซ่ึงผลจากการค านวณ พบว่า ทุกขอ้ในแบบประเมินมีค่า 
IOC ตั้งแต่ 0.6-1.0 จึงถือว่าขอ้ค  าถามที่ให้พิจารณาสามารถใชไ้ด ้และมีขอ้มูลบางประการที่ผูว้ิจยั
จกัตอ้งน าไปปรับปรุงแกไ้ขตามที่ผูเ้ช่ียวชาญเสนอแนะไว ้(ภาคผนวก ก) 
 
        2.4  น าโปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) ที่ผ่านการ
พิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญ และ/หรือ ผูฝึ้กสอน เสนอต่อกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์เพื่อขอ
ค าแนะน า ปรับปรุงแกไ้ขแลว้น าไปทดลองใชก้บันักกีฬาว่ายน ้ าทีมชาติไทย จ านวน 5 คน ที่ไม่ได้
เป็นกลุ่มตวัอยา่ง เพือ่พจิารณาความเหมาะสมของการใชโ้ปรแกรม 
 
        2.5  น าโปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) ที่ผ่านการ
พจิารณาความเหมาะสมจาก ขอ้ 2.4 จดัท าฉบบัสมบูรณ์เพื่อน าไปใชท้  าการทดลองกบักลุ่มตวัอยา่ง
ต่อไป 
 
 3.  กลุ่มตวัอยา่งทุกคนลงนามในใบขอความอนุเคราะห์ (ภาคผนวก จ) ดว้ยความสมคัรใจ
และไดรั้บการช้ีแจงเก่ียวกบัวตัถุประสงคข์องวธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล รวมถึงประโยชน์ที่จะไดรั้บ
จากการวจิยัคร้ังน้ี 
 
 4.  ท  าหนังสือขออนุญาตใชส้ระว่ายน ้ า ณ อาคารศูนยกี์ฬาและนันทนาการ จุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลยั (ภาคผนวก ค) 
 

5.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์การฝึก โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนที่ 
(dynamic stretching) และแบบบนัทึกการจบัเวลาส าหรับใชใ้นการเก็บขอ้มูล 
 
 6.  ก าหนดระยะเวลาในการทดลอง อธิบาย และสาธิตวิธีการทดลองให้กลุ่มตวัอยา่ง และ
ผูช่้วยนักวิจยัไดเ้ขา้ใจตรงกนั เก่ียวกบัการอบอุ่นร่างกาย การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ การวดัอุณหภูมิ
ร่างกาย และการทดสอบความเร็ว โดยท าการทดลองตั้งแต่เวลา 07.30 – 09.30 น. 
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 7.  กลุ่มตวัอยา่งท าการชัง่น ้ าหนกั วดัส่วนสูง และบนัทึกอาย ุ
 
 8.  กลุ่มตวัอย่างท าการอบอุ่นร่างกายด้วยการว่ายน ้ าท่าฟร้อนท์ครอว์ลระยะทาง 1,000 
เมตร (ประมาณ20 นาที) และท าการพกัเป็นเวลา 5 นาที โดยก าหนดและควบคุมความเร็วในการว่าย
ทุกๆ 100 เมตรใหอ้ยูภ่ายในระยะเวลา 2 นาที (อยูใ่นช่วง 1:45 – 2:15 วนิาที) 
 

9.  ทดสอบความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตร (pre - test) เพื่อเป็น
ขอ้มูลเร่ิมตน้ จากนั้นจะเวน้ช่วงพกั 1 วนั 

 
10.  เร่ิมตน้การทดลอง กลุ่มตวัอย่างจะท าการอบอุ่นร่างกายด้วยการว่ายน ้ าท่าฟร้อนท์

ครอวล์ระยะทาง 1,000 เมตร (ประมาณ 20 นาที) และท าการพกัเป็นเวลา 5 นาที โดยก าหนดและ
ควบคุมความเร็วในการว่ายทุกๆ 100 เมตรให้อยูภ่ายในระยะเวลา 2 นาที (อยูใ่นช่วง 1:45 – 2:15 
วนิาที) 
  

11.  จากนั้นกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดท าการสุ่มทดลองโดยไดรั้บรูปแบบการทดลองดงัน้ี 
 
  วธีิการที่ 1 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ระยะเวลา 1 นาที 
  วธีิการที่ 2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ระยะเวลา 2 นาที 
  วธีิการที่ 3 นัง่พกั ระยะเวลา 2 นาที 
  แต่ละคร้ังของการทดลองจะเวน้ช่วงพกั 1 วนั 
 

โดยกลุ่มตวัอยา่งจะไดรั้บการสุ่มวธีิการการทดลองตามรูปแบบต่างๆซ่ึงไดก้ าหนด
และแสดงไวใ้นแผนผงัขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูลในภาพที่ 8 หนา้ 66 

 
12.  ภายหลงัท าการทดลองแต่ละวธีิการ ท าการวดัอุณหภูมิร่างกายทนัที พร้อมทั้งทดสอบ

ความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 25 เมตรและ 50 เมตร (speed – test) 
 
13.  น าขอ้มูลที่ไดจ้ากการทดสอบไปท าการวเิคราะห์ทางสถิติต่อไป 
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แผนผงัขั้นตอนการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
    
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 8  แผนผงัขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 
 สถิติที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีประกอบดว้ย 
 

 1.  ค่าเฉล่ีย (  ) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 
 2.  ทดสอบการแจกแจงขอ้มูลของกลุ่มตวัอยา่ง โดยใชส้ถิติ The Shapiro Wilks W Test 
โดยขอ้มูลมีการแจกแจงเป็นโคง้ปกติ  
 

3.  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า (one-way analysis of variance with 
repeated measure) เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียอุณหภูมิร่างกาย ระหว่างวิธีการที่ 1       
(ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และวิธีการที่ 3 (นั่งพกั 2 นาที)  
และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความถ่ี สโตร์ค ความเร็วระยะทาง 25 เมตร และความเร็ว
ระยะทาง 50 เมตร ระหว่างก่อนการทดลอง วิธีการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) วิธีการที่ 2    
(ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และวิธีการที่ 3 (นั่งพกั 2 นาที) หากพบว่ามีความแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติ จะท าการเปรียบเทียบพหุคูณภายหลงัดว้ยวธีิ Bonferroni’s Test  
 
 4.  ก าหนดค่านยัส าคญัที่ระดบั .05 
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สถานที่และระยะเวลาในการท าวิจัย 
 

 สถานที่ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลคร้ังน้ี คือ สระว่ายน ้ า ณ อาคารศูนย์กีฬาและ
นนัทนาการ จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
 
 ระยะเวลาในการท าวจิยัช่วงเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2557 
 

ประโยชน์ที่ได้รับ 
 
1.  เพือ่น าผลของการวจิยัมาเป็นแนวทางที่จะท าให ้ผูฝึ้กสอน และนกักีฬา เห็นความส าคญั

ของผลการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) น าไปประยกุตใ์ชใ้นการฝึกซ้อม
หรือการแข่งขนั ตลอดจนมีผลต่อการพฒันาความเร็วของนกักีฬาวา่ยน ้ าระยะสั้น ท่าฟร้อนทค์รอวล์ 
หรือ นกักีฬาวา่ยน ้ าระยะสั้นในท่าอ่ืนๆต่อไป 

 
2.  เป็นแนวทางในการท าวจิยัเก่ียวกบัรูปแบบการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอ่ืนๆของนักกีฬา

วา่ยน ้ า หรือนกักีฬาประเภทที่ตอ้งใชค้วามเร็วในการแข่งขนั 
 

แหล่งทุนสนับสนุน 
 

 ใชทุ้นส่วนตวั 
 



 

 

 

ผลและวจิารณ์ 
 

การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดท้  าการทดลองเปรียบเทียบผลแบบเฉียบพลนัของการนั่งพกัและการ
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่โดยใชร้ะยะเวลาที่ต่างกนัที่มีต่อความเร็วในท่าฟร้อนทค์รอวล์
ระยะทาง 50 เมตร ของนักกีฬาว่ายน ้ า อีกทั้งยงัไดศึ้กษาความเร็วในการว่ายน ้ าระยะทาง 25 เมตร 
อุณหภูมิร่างกายหลงัจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ และความถ่ีสโตร์คในการว่ายน ้ า โดยไดศึ้กษาใน
กลุ่มนักกีฬาว่ายน ้ าหญิงทีมชาติไทย ที่มีอาย ุ18 – 22 ปี จ  านวน 12 คน ผลการวิเคราะห์ขอ้มูลแบ่ง
ออกเป็น 5 ตอนดงัต่อไปน้ี 

 
ตอนที่ 1  ลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่ง 
 
ตอนที่ 2  การทดสอบการแจกแจงขอ้มูล 

 
ตอนที่ 3  อุณหภูมิร่างกาย 
 
ตอนที่ 4  ความถ่ีสโตร์ค (stroke frequency) 
 
ตอนที่ 5  ความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 25 เมตร และ 50 เมตร 
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ตอนที่ 1  ลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดท้  าการศึกษาลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่ง ประกอบดว้ย 

อาย ุส่วนสูง น ้ าหนักตวั และ ดชันีมวลกาย (body mass index : BMI) โดยไดแ้สดงไวใ้นตารางที่ 1 
ดงัน้ี 
 
ตารางที่ 1  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

    (n = 12) 
ลกัษณะทางกายภาพ    S.D. 

อาย ุ(ปี) 20.20 1.21 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 163.40 3.47 
น ้ าหนกัตวั (กิโลกรัม) 55.66 3.02 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรัมต่อเมตร2) 20.85 0.83 
 

จากตารางที่ 1 แสดงลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ 
 
กลุ่มตวัอยา่งมีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายเุท่ากบั 20.20 ± 1.21 ปี มีส่วนสูง  

ที่มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 163.40 ± 3.47 เซนติเมตร มีน ้ าหนักตวัที่มีค่าเฉล่ีย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 55.66 ± 3.02 กิโลกรัม และมีดชันีมวลกายที่มีค่าเฉล่ียและ    
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 20.85 ± 0.83 กิโลกรัมต่อเมตร2 
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ตอนที่ 2  การทดสอบการแจกแจงข้อมูล 
 

ในการวิเคราะห์ขอ้มูลคร้ังน้ี ผูว้ิจยัได้ท  าการทดสอบการแจกแจงของขอ้มูลโดยใชส้ถิติ         
Shapiro – Wilk Test หรือ W Test ที่ระดับความมีนัยส าคญัทางสถิติ .05 เพื่อดูว่าขอ้มูลมีการ        
แจกแจงเป็นโคง้ปกติหรือไม่ ซ่ึงพบว่า ขอ้มูลทั้งหมดมีการแจกแจงแบบปกติ อยา่งมีนัยส าคญัทาง
สถิติ ที่ระดบั .05 โดยมีผลการทดสอบแสดงไวใ้นตารางที่ 2 ดงัน้ี 

 
ตารางที่ 2  ค่าสถิติทดสอบการแจกแจงปกติของขอ้มูลดว้ยวธีิ Shapiro – Wilk Test (W) 
 
          (n = 12) 
 W P - Value 
อุณหภูมิร่างกาย   
วธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) 0.865 0.057 
วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) 0.939 0.488 
วธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาท)ี 0.899 0.153 
ความถ่ีสโตร์ค   
ก่อนการทดลอง 0.952 0.668 
วธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) 0.963 0.824 
วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) 0.959 0.770 
วธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาท)ี 0.898 0.151 
ความเร็วระยะทาง 25 เมตร   
ก่อนการทดลอง 0.961 0.800 
วธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) 0.961 0.804 
วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) 0.929 0.365 
วธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาท)ี 0.958 0.753 
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ตารางที่ 2  (ต่อ) 
 
          (n = 12) 
 W P - Value 
ความเร็วระยะทาง 50 เมตร   
ก่อนการทดลอง 0.968 0.885 
วธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) 0.981 0.986 
วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) 0.978 0.973 
วธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาท)ี 0.964 0.845 
 
 จากตารางที่ 2 พบว่า ขอ้มูลอุณหภูมิร่างกาย ความถ่ีสโตร์ค ความเร็วระยะทาง 25 เมตร 
และความเร็วระยะทาง 50 เมตร มีการแจกแจงขอ้มูลเป็นแบบปกติ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 
 
 ดงันั้นสรุปไดว้า่ การวจิยัคร้ังน้ีสามารถที่จะใชส้ถิติแบบพาราเมตริก (parametric statistics) 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า (one – way analysis of variance with repeated measure) 
มาท าการวเิคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย 
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ตอนที่ 3  อุณหภูมิร่างกาย 
 
ภายหลงัจากที่กลุ่มตวัอยา่งไดท้  าตามวธีิการที่ก  าหนดของวธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 

นาที) วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และวิธีการที่ 3 (นั่งพกั 2 นาที) ไดท้  าการวดัอุณหภูมิ
ร่างกาย มีหน่วยเป็นองศาเซลเซียส (ºc) ดว้ยเคร่ืองเทอร์โมมิเตอร์วดัอุณหภูมิทางหู (infrared ear 
thermometer) โดยแสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอุณหภูมิร่างกายแต่ละวธีิการไวใ้น
ตารางที่ 3 ดงัน้ี 
 
ตารางที่ 3  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบความแตกต่างของอุณหภูมิร่างกาย  

    ภายหลงัจากที่กลุ่มตวัอยา่งไดท้  าตามวธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) วธีิการที่ 2   
    (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที)และวธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาที) 
 

    (n = 12) 
วธีิการ อุณหภูมิร่างกาย (ºC) 

    S.D. 

วธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) 36.50 0.58 
วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) 36.50 0.56 
วธีิการที่ 3 (นัง่พกั  2 นาท)ี 36.20 0.77 
 

จากตารางที่ 3 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอุณหภูมิร่างกายภายหลงัจาก
ที่กลุ่มตวัอย่างได้ท  าตามวิธีการที่ก  าหนดโดยท าการวดัอุณหภูมิร่างกายดว้ยเคร่ืองเทอร์โมมิเตอร์   
วดัอุณหภูมิทางหู (infrared ear thermometer) มีหน่วยเป็นองศาเซลเซียส (ºc) พบว่า วิธีการที่ 1       
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 36.50 องศาเซลเซียส ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.58 องศาเซลเซียส ส่วน
วิธีการที่ 2 อุณหภูมิร่างกายมีค่าเฉล่ียเท่ากนักบัวิธีการที่ 1 คือ 36.50 องศาเซลเซียส ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 0.56 องศาเซลเซียส ส่วนวิธีการที่ 3 มีค่าเฉล่ียน้อยที่สุด คือ 36.20 องศาเซลเซียส 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.77 องศาเซลเซียส 
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ตารางที่ 4  การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า ของค่าเฉล่ียอุณหภูมิร่างกายภายหลงั 
    ท  าตามวธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที)   
    และวธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาที) 

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
วธีิการ 2 0.76 0.38 1.00 0.38 
ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและวธีิการ 22 8.35 0.38   
 

จากตารางที่ 4 การทดสอบทางสถิติดว้ยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดั
ซ ้ า (one way analysis of variance with repeated measure)ของค่าเฉล่ียอุณหภูมิภายหลงัจากการ    
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที 2 นาที และนั่งพกั 2 นาที พบว่า ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05  

 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ ้ าในการเปรียบเทียบค่า เฉล่ีย           
ความแตกต่างของอุณหภูมิร่างกายภายหลังท าตามโปรแกรมที่ก  าหนดของวิธีการที่ 1 (ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 1 นาที) วิธีการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และวิธีการที่ 3 (นั่งพกั 2 นาที) พบว่า   
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) ในระยะเวลา 1 นาที 2 นาที และการนั่ง
พกั 2 นาที มีผลท าให้อุณหภูมิร่างกายไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05        
อยา่งไรก็ตาม จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉล่ียของอุณหภูมิร่างกายภายหลงัท าตามวิธีการที่
ก  าหนดของวิธีการที่ 1 และวิธีการที่ 2  มีแนวโน้มว่า อุณหภูมิร่างกายสูงกว่าวิธีการที่ 3 ซ่ึงอาจ
เน่ืองมาจากวิธีการที่ 1 และ 2 เป็นวิธีการที่ผูท้ดสอบตอ้งมีการออกแรงเคล่ือนไหวแบบซ ้ าๆ     
ตลอดช่วงการเคล่ือนไหว โดยChiu et al. (2003) และ Sale (2002) ไดก้ล่าวถึงการเคล่ือนไหว
ดงักล่าววา่ ท  าใหก้ลไกในร่างกายมีการเปล่ียนแปลงคลา้ยคลึงกนักบัการอบอุ่นร่างกาย โดยเป็นการ
เพิ่มปริมาณการไหลเวียนของเลือดในร่างกายที่จะไปเล้ียงอวยัวะต่างๆภายในร่างกาย ท าให้
กล้ามเน้ือมีอุณหภูมิที่สูงขึ้ น และอุณหภูมิของร่างกายมีค่าที่เพิ่มสูงขึ้ นเช่นกัน สอดคล้องกับ      
เจริญ (2538) กล่าววา่ การเพิม่ปริมาณเลือดที่จะไปเล้ียงอวยัวะต่างๆรวมถึงกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายเพือ่ส่งสารอาหารและออกซิเจนไปกบัเลือดที่จะน าไปใชผ้ลิตเป็นพลงังานต่อเน่ืองต่อไปได ้
ท าใหอุ้ณหภูมิของร่างกายหรือกลา้มเน้ือเพิม่ขึ้นและมีผลใหเ้พิม่อตัราเร็วและความแรงในการหดตวั
ของกลา้มเน้ือ (speed and force) โดยการสนัดาปพลงังานเพิม่ขึ้นและการลดความหนืดในกลา้มเน้ือ
ลง (viscosity) อนัเป็นผลมาจากอุณหภูมิของร่างกายเพิม่ขึ้น (Woods et al., 2007) 
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ตอนที่ 4  ความถี่สโตร์ค (stroke frequency) 
 
จากการทดสอบความเร็วในการว่ายน ้ าระยะทาง 50 เมตร ผูว้ิจยัไดท้  าการบนัทึกค่าความถ่ี 

สโตร์คของการว่ายน ้ าในช่วงก่อนการทดลอง วิธีการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) วิธีการที่ 2 
(ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และวิธีการที่ 3 (นั่งพกั 2 นาที) มีหน่วยเป็นสโตร์คต่อนาที โดยแสดง
ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความถ่ีสโตร์คในช่วงก่อนการทดลอง และวิธีการทั้ง 3 วิธี 
ซ่ึงแสดงไวใ้นตารางที่ 5 ดงัน้ี 

 
ตารางที่ 5  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบความแตกต่างของความถ่ีสโตร์ค 
                  ในช่วงก่อนการทดลอง วธีิการที่ 1 วธีิการที่ 2 และวธีิการที่ 3 
 

    (n = 12) 
วธีิการ ความถ่ีสโตร์ค (สโตร์คต่อนาที) 

    S.D. 

ก่อนการทดลอง 80.05 7.07 
วธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) 80.70 6.33 
วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) 82.25 6.97 
วธีิการที่ 3 (นัง่พกั  2 นาท)ี 80.56 7.15 
 

จากตารางที่ 5 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความถ่ีสโตร์ค จากการ
ทดสอบความเร็วในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตร มีหน่วยเป็นสโตร์คต่อนาที 
ในช่วงก่อนการทดลอง และวิธีการทั้ง 3 วิธี พบว่า ความถ่ีสโตร์คของวิธีการที่ 2 (ยืดเหยียด
กลา้มเน้ือ 2 นาที) มีค่าเฉล่ียสูงสุดเท่ากบั 82.25 สโตร์คต่อนาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 6.97 
สโตร์คต่อนาที รองลงมาเป็นความถ่ีสโตร์คของวิธีการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 80.70 สโตร์คต่อนาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 6.33 สโตร์คต่อนาที และวิธีการที่ 3 
(นั่งพกั 2 นาที) มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 80.56 สโตร์คต่อนาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.15             
สโตร์คต่อนาที ส่วนความถ่ีสโตร์คช่วงก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียน้อยที่สุดเท่ากับ 80.05 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.07 
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ตารางที่ 6  การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า ของค่าเฉล่ียความถ่ีสโตร์ค                
                 ช่วงก่อนการทดลองวธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีด 
                 กลา้มเน้ือ 2 นาที) และวธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาที) 
 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
วธีิการ 3 32.58 10.86 1.22 0.31 
ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและวธีิการ 33 292.85 8.87   
 

จากตารางที่ 6 การทดสอบทางสถิติดว้ยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดั
ซ ้ า (one way analysis of variance with repeated measure)ของค่าเฉล่ียความถ่ีสโตร์คในช่วงก่อน
การทดลอง และ วธีิการทั้ง 3 วธีิ พบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
 อย่างไรก็ดีค่าความถ่ีสโตร์ค อันเป็นตวัแปรที่ส าคญัอยา่งหน่ึงที่จะส่งผลต่อความเร็วใน   
การว่ายน ้ า โดยสามารถอธิบายได้ถึงกลไกของสโตร์คในการว่ายน ้ าที่จะท าให้เกิดความเร็วได ้
สอดคลอ้งกบั Craig and Pendergast (1979) กล่าวถึงการแข่งขนัวา่ยน ้ าวา่ เป็นการกระท าที่แสดงให้
เห็นถึงกลไกของร่างกายที่เก่ียวขอ้งกับวงจรในการเคล่ือนที่ของแขนและขา และยงัค  านึงถึง         
การเคล่ือนที่ที่ท  าใหไ้ดร้ะยะทางอยา่งรวดเร็ว ซ่ึงความเร็วในการว่ายน ้ า จะเป็นส่ิงที่สะทอ้นให้เห็น
ถึงสมรรถภาพของการวา่ยน ้ าไดดี้ที่สุดและยงัสามารถอธิบายไดถึ้งกลไกของสโตร์คในการวา่ยน ้ าที่
จะท าให้เกิดความเร็วได้ มีองค์ประกอบหรือปัจจยัที่มีผลต่อความเร็วในการว่ายน ้ าดว้ยกันหลาย
ประการ โดยณัฐิกา (2545) ได้รายงานผลการวิจยัที่ศึกษาปัจจยัทางชีวกลศาสตร์ และสัดส่วน
ร่างกายที่มีอิทธิพลต่อสถิติในการวา่ยน ้ าประเภทสปรินทร์ะยะทาง 50 เมตร พบวา่ ตวัแปรที่ส าคญัที่
สามารถใชท้  านายสถิติหรือความเร็วในการวา่ยน ้ า มี 3 ตวัแปร ที่จะสามารถร่วมกนัท านายสถิติหรือ
ความเร็วในการว่ายน ้ าได้ถึง 67.8 เปอร์เซ็นต์ คือ น ้ าหนักร่างกาย ความถ่ีสโตร์ค และความยาว 
สโตร์ค ซ่ึงเป็นสัดส่วนโดยตรงต่อความเร็วในการว่ายน ้ า จะเห็นได้ว่า นักกีฬาว่ายน ้ าที่มีความถ่ี 
สโตร์คเพิ่มขึ้ น ความเร็วของการว่ายน ้ าก็จะสามารถเพิ่มขึ้ นได้เช่นเดียวกัน สอดคล้องกับ 
Maglischo (1988) ไดก้ล่าวไวว้่า การปรับปรุงความเร็วที่ง่ายที่สุดคือการเพิ่มความถ่ีหรือความยาว 
สโตร์คใหม้ากขึ้น 
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การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือไม่สามารถเพิ่มลกัษณะความถ่ีสโตร์คได ้แต่ความเร็วที่เพิ่มขึ้นนั้น
เกิดจากความยาวสโตร์ค จึงท าให้ความเร็วของการว่ายน ้ าเพิ่มขึ้นได ้ซ่ึงความถ่ีสโตร์คและความ
ยาวสโตร์คจะมีความสมัพนัธท์ี่มีการเปล่ียนแปลงไปในลกัษณะผกผนักนั 
 
ตอนที่ 5  ความเร็วในการว่ายน ้าท่าฟร้อนท์ครอว์ล 

 
การทดสอบความเร็วในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนท์ครอวล์ ผูว้ิจยัได้ท  าการจบัเวลาใน 2 ช่วง

ระยะทาง คือ ระยะทาง 25 เมตร และระยะทาง 50 เมตรของช่วงก่อนการทดลอง วิธีการที่ 1        
(ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และวิธีการที่ 3 (นั่งพกั 2 นาที) 
มีหน่วยเป็น วินาที โดยแสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วในการว่ายน ้ าท่า 
ฟร้อนทค์รอวล์ของช่วงก่อนการทดลองและวธีิการทั้ง 3 วธีิ ซ่ึงแสดงไวใ้นตารางที่ 7 ดงัน้ี 

 
ตารางที่ 7  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ 
                 ระยะทาง 25 เมตร และระยะทาง 50 เมตร ช่วงก่อนการทดลอง วธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีด  
                 กลา้มเน้ือ 1 นาที) วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และวธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาที) 

 
(n = 12) 

วธีิการ ความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ (วนิาที) 
 ระยะทาง 25 เมตร  ระยะทาง 50 เมตร 
    S.D.     S.D. 

ก่อนการทดลอง 13.69 0.46  30.48 0.83 
วธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) 13.48 0.53  30.36 1.04 
วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) 13.36 0.46  30.14 1.02 
วธีิการที่ 3 (นัง่พกั  2 นาท)ี 13.66 0.83  30.54 1.07 
 

จากตารางที่ 7 แสดงค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วในการว่ายน ้ าท่า 
ฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 25 เมตร และระยะทาง 50 เมตร มีหน่วยเป็นวนิาที ในช่วงก่อนการทดลอง 
และวธีิการทั้ง 3 วธีิ พบวา่ ความเร็วในช่วงก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 13.69 และ30.48 วินาที 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.46 และ0.83 ตามล าดับ ความเร็วของวิธีการที่ 1 (ยืดเหยียด
กลา้มเน้ือ 1 นาที) มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 13.48 และ30.36 วนิาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.53 และ
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1.04 วนิาที ตามล าดบั ความเร็วของวิธีการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 13.36 
และ30.14 วนิาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.46 และ1.02 วนิาที ตามล าดบั และวิธีการที่ 3 (นั่ง
พกั 2 นาที) มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 13.66 และ30.54 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.83 และ1.07 
วนิาที ตามล าดบั   
 
ตารางที่ 8  การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า ของค่าเฉล่ียความเร็วในการวา่ยน ้ า   
                 ท่าฟร้อนทค์รอวล์ ระยะทาง 25 เมตร และระยะทาง 50 เมตร ช่วงก่อนการทดลอง               
                 วธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที)  
                 และวธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาที) 
 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
ความเร็ว 25 เมตร      
วธีิการ 3 0.88 0.29 7.58 0.00*** 
ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและวธีิการ 33 1.29 0.03   
ความเร็ว 50 เมตร      
วธีิการ 3 1.16 0.38 2.34 0.09 
ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและวธีิการ 33 5.44 0.16   
*** แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 
 

จากตารางที่ 8 ทดสอบทางสถิติดว้ยวิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า 
(one way analysis of variance with repeated measure)ของค่าเฉล่ียความเร็วในการว่ายน ้ าท่า 
ฟร้อนทค์รอวล์ ระยะทาง 25 เมตร และระยะทาง 50 เมตร พบว่า ความเร็วของการว่ายน ้ าในช่วง
ระยะทาง 25 เมตร มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 ส่วนความเร็วของการ
วา่ยน ้ าในช่วงระยะทาง 50 เมตร ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตารางที่ 9  เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์  
                 ระยะทาง 25 เมตร ของช่วงก่อนการทดลอง วธีิการที่ 1 ( ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที)  
                 วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และวธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาที) 
 

วธีิการ  ก่อนการทดลอง วธีิการที่ 1 วธีิการที่ 2 วธีิการที่ 3 
    13.69 13.48 13.36 13.66 

ก่อนการทดลอง 13.69 – 0.21    0.33*** 0.03 
วธีิการที่ 1 13.48  – 0.12 0.18 
วธีิการที่ 2 13.36   –     0.38*** 
วธีิการที่ 3 13.66    – 
***แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 

 
จากตารางที่ 9  พบว่า ความเร็วในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 25 เมตรของ

วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) แตกต่างกบัช่วงก่อนการทดลอง และวิธีการที่ 2 ( ยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 2 นาที) แตกต่างกบัวิธีการที่ 3 (นั่งพกั 2 นาที) อยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 
ส่วนวิธีการที่ 1 (ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 1 นาที) ไม่แตกต่างกับช่วงก่อนการทดลอง วิธีการที่ 2         
(ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และวธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาที) อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 10  ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของร้อยละอตัราการเปล่ียนแปลงความเร็วใน 
                   การวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 25 เมตร และระยะทาง 50 เมตรเปรียบเทียบกบั  
                   ก่อนการทดลอง 
 

(หน่วย : ร้อยละ) 
วธีิการ ระยะทาง 25 เมตร  ระยะทาง 50 เมตร 

    S.D.     S.D. 

วธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) -1.49 1.98  -0.78 1.94 
วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) -2.40 2.20  -1.11 2.32 
วธีิการที่ 3 (นัง่พกั  2 นาท)ี -0.16 2.49  0.22 2.23 
 
 จากตารางที่  10 แสดงร้อยละของอัตราการเปล่ียนแปลงความเร็วในการว่ายน ้ าท่า    
ฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 25 เมตรกับระยะทาง 50 เมตรเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลอง พบว่า 
ความเร็วในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 25 เมตรกบัระยะทาง 50 เมตรของวิธีการทั้ง 3 
วธีิลดลง โดยวิธีการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที)มีค่าลดลงสูงสุด มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั -2.40 และ 2.20 กบั -1.11 และ 2.32 รองลงมาคือ วธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 
นาที) มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั -1.49 และ 1.98 กบั -0.78 และ 1.94 ส่วนที่มีค่า
ลดลงต ่าสุดคือ วิธีการที่ 3 (นั่งพกั 2 นาที) มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั -0.16 และ 
2.49 กบั 0.22 และ 2.23 
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ตารางที่ 11  การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ าของค่าเฉล่ียร้อยละอตัราการ  
                   เปล่ียนแปลงความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 25 เมตร และระยะทาง  
                   50 เมตร ของวธีิการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2  
                   นาที) และวธีิการที่ 3 (นัง่พกั 2 นาที) 
 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
ร้อยละอตัราการเปล่ียนแปลง 
ความเร็ว 25 เมตร 

     

วธีิการ 2 30.54 15.27 10.26 0.00*** 
ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและวธีิการ 22 32.73 1.49   
ร้อยละอตัราการเปล่ียนแปลง 
ความเร็ว 50 เมตร 

     

วธีิการ 2 11.65 5.82 3.05 0.07 
ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกและวธีิการ 22 41.97 1.91   
***แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 
 
 จากตารางที่ 11 พบว่า ร้อยละอัตราการเปล่ียนแปลงของความเร็วในการว่ายน ้ าท่า   
ฟร้อนท์ครอวล์ระยะทาง 25 เมตร มีความแตกต่างอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .001 ส่วน     
ร้อยละอัตราการเปล่ียนแปลงของความเร็วในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนท์ครอวล์ระยะทาง 50 เมตร         
ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ภาพที่ 9  ค่าเฉล่ียร้อยละของอตัราการเปล่ียนแปลงความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ 
               ระยะทาง 25 เมตร และระยะทาง 50 เมตร เปรียบเทียบกบัก่อนการทดลอง 
               ของวธีิการทั้ง 3 วธีิ 
 

จากภาพที่ 9 แสดงให้เห็นว่า ช่วงระยะทาง 25 เมตร และช่วงระยะทาง 50 เมตร ความเร็ว
ในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ของวิธีการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที)มีค่าเฉล่ียร้อยละอตัรา
การเปล่ียนแปลงมากกวา่เม่ือเปรียบเทียบกบัวิธีการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที)และวิธีการที่ 3 
(นั่งพกั 2 นาที) ในปัจจุบนัยงัไม่มีงานวิจยัใดศึกษาถึงผลแบบเฉียบพลนัของการนั่งพกั และการ    
ยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนที่  โดยใช้ระยะเวลาที่ต่างกันที่มีต่อความเร็วในการว่ายน ้ าท่า    
ฟร้อนทค์รอวล์โดยตรง ผลการวิจยัในคร้ังน้ีจึงเป็นงานวิจยัช้ินแรกที่แสดงถึงแนวโน้มว่าการใช้
ระยะเวลาที่ต่างกนัของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ มีส่วนท าให้มีการเปล่ียนแปลงของ
ความเร็วในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ ช่วงระยะทาง 25 เมตรแตกต่างกันอยา่งมีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .001 และช่วงระยะทาง 50 เมตรไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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 ทั้งน้ี การที่พบว่าวิธีการที่ 2 (ยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ 2 นาที) มีแนวโน้มว่าความเร็วในการ   
วา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ดีกวา่วธีิการอ่ืนนั้น อาจเน่ืองมาจากวธีิการดงักล่าวเพิม่อตัราการน ากระแส
ประสาทที่มากขึ้น มีผลต่อการเพิ่มแรงและความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือ (McMillian et al., 
2006) ซ่ึงเป็นการสนับสนุนให้ระบบการสั่งการให้กลา้มเน้ือมีประสิทธิภาพในการหดตวัสูงขึ้น       
จนส่งผลถึงความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ ที่พบวา่ ช่วงระยะทาง 25 เมตรมีความแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 และช่วงระยะทาง 50 เมตรยงัมีแนวโน้มที่ดีที่จะส่งผลต่อ
ความเร็วไดเ้ช่นกนั แมว้่าจะไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ก็ตาม ขณะที่
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ดว้ยวธีิที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) และวิธีการที่ 3 (นั่งพกั 
2 นาที)ไม่ท าใหเ้กิดผลเช่นเดียวกนัน้ีมากเท่าวธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) โดย Hamada et 
al. (2000) และAagaard et al. (2002) ไดร้ายงานการวจิยัไวว้า่การเพิม่แรงและความเร็วในการหดตวั
ของกลา้มเน้ือนั้น มีผลมาจากการเพิม่ความสามารถในการระดมหน่วยยนต ์(motor unit) ของระบบ
ประสาท และเป็นผลให้เพิ่มความสามารถทางแอนแอโรบิค (anaerobic) ซ่ึงท าให้สมรรถภาพของ
ร่างกายมีแรงระเบิด (explosive) ส่งผลใหมี้การท าความเร็วในระยะสั้น (sprint)ดีขึ้น โดยการว่ายน ้ า
ในระยะสั้น (sprint)ดังกล่าว ร่างกายจะใช้ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิค (anaerobic) ถึง 95 
เปอร์เซ็นต ์ซ่ึงแบ่งเป็นระบบฟอสฟาเจนหรือเอทีพี – พีซี (phosphagen system or ATP – CP) 65 
เปอร์เซ็นต ์และระบบไกลโคไลซีส (glycolysis system) 30 เปอร์เซ็นต ์(Australian Swimming Inc., 
1997) 
 

นอกจากนั้ น วิธีการที่ 1 (ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 1 นาที) เป็นวิธีการที่มีค่าอัตราการ
เปล่ียนแปลงความเร็วในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ช่วงระยะทาง 25 เมตร และช่วงระยะทาง 50 
เมตร มีค่าสูงสุดรองลงมาจากวิธีการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) อีกทั้ง วิธีการที่ 3 (นั่งพกั 2
นาที) มีค่าอตัราการเปล่ียนแปลงความเร็วในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ช่วงระยะทาง 25 เมตร 
และช่วงระยะทาง 50 เมตรน้อยที่สุด ซ่ึงอาจกล่าวไดว้่า ไม่เพียงแต่การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบ
เคล่ือนที่ (dynamic stretching) จะส่งผลต่อความเร็วในการว่ายน ้ าแลว้ ระยะเวลาในการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือยงัมีผลท าให้ความเร็วในการว่ายน ้ าดีขึ้นอีกดว้ย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ในช่วงระยะทาง 25 
เมตร จะเห็นไดว้า่ ทั้งวธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และวิธีการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 
นาที) มีแนวโนม้ที่ดีที่จะส่งผลใหเ้วลาหรือสถิติของนกักีฬาดีขึ้นตามล าดบั ซ่ึงตามสถานการณ์จริง
แลว้ในช่วงระยะทาง 25 เมตรภายหลงัจากที่นกักีฬาไดถู้กปล่อยตวัจากจุดเร่ิมตน้ อาจเป็นช่วงที่ช้ีวดั
ไดว้่าถา้นักกีฬาสามารถท าเวลาไดดี้ในช่วงระยะทาง 25 เมตรแลว้ เวลาหรือสถิติในช่วงระยะทาง 
50 เมตรก็จะมีแนวโนม้ที่ดีดว้ยเช่นเดียวกนั  
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ผลของการศึกษา จึงเป็นการสนับสนุนเหตุผลที่ว่า ระยะเวลาของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบเคล่ือนที่ (dynamic stretching) ที่ต่างกนัมีผลต่อความเร็วในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนท์ครอวล์
ระยะทาง 50 เมตร โดยเฉพาะอยา่งยิง่วธีิการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) จะพบว่า ความเร็วใน
การว่ายน ้ าดีกว่าวิธีการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) และวิธีการที่ 3 (นั่งพกั 2 นาที) แสดงว่า 
ระยะเวลาในการยดืเหยียดกลา้มเน้ือ 2 นาทีนั้น ก่อให้เกิดผลดีต่อความเร็วในการว่ายน ้ าที่ดีขึ้น 
ในทางตรงกนัขา้ม การนัง่พกัโดยปราศจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ นอกจากจะไม่ก่อให้เกิดผลดีต่อ
ความเร็วในการว่ายน ้ าแล้ว ยงัมีส่วนที่ท  าให้เกิดการบาดเจ็บในการแข่งขันว่ายน ้ าได้อีกด้วย



 

 

 

สรุปและข้อเสนอแนะ 
 

สรุป 

 
 จากการวิจยัผลแบบเฉียบพลนัของการนั่งพกั และการยดืเหยียดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ 
โดยใชร้ะยะเวลาที่ต่างกนั ที่มีต่อความเร็วในท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตรของนกักีฬาวา่ยน ้ า               
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนักกีฬาว่ายน ้ าหญิงทีมชาติไทย อายรุะหว่าง 18-22 ปี จ  านวน 12 คน โดยท าตาม
วิธีการที่ 1 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) วิธีการที่ 2 (ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที) และวิธีการที่ 3    
(นัง่พกั 2 นาที) ท  าการวดัอุณหภูมิร่างกายภายหลงัจากที่กลุ่มตวัอยา่งไดท้  าตามวธีิการที่ก  าหนด และ
ท าการบนัทึกความถ่ีสโตร์ค พร้อมทั้งจบัเวลาในช่วงระยะทาง 25 เมตร ผลการวจิยัสรุปไดด้งัน้ี 
 

1.  ค่าเฉล่ียของอุณหภูมิร่างกายภายหลงัจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที 2 นาที และนั่ง
พกั 2 นาที ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
2.  ค่าเฉล่ียความถ่ีสโตร์คของช่วงก่อนการทดลอง การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที 2 นาที

และนัง่พกั 2 นาที ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
3.  ความเร็วในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 25 เมตร พบว่า ค่าเฉล่ียความเร็วใน

การวา่ยน ้ าของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที กบัช่วงก่อนการทดลอง และนั่งพกั 2 นาที แตกต่าง
กนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 ส่วนค่าเฉล่ียความเร็วในการว่ายน ้ าของการยืดเหยียด
กล้ามเน้ือ 1 นาที กบัช่วงก่อนการทดลอง การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 2 นาที และนั่งพกั 2 นาที                  
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
4.  ความเร็วในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตร พบว่า ค่าเฉล่ียความเร็วใน

การว่ายน ้ าของช่วงก่อนการทดลอง การยืดเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที  2 นาที และนั่งพกั 2 นาที        
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
5.  ร้อยละอตัราการเปล่ียนแปลงของความเร็วในการว่ายน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 25 

เมตร พบวา่ ค่าเฉล่ียร้อยละอตัราการเปล่ียนแปลงความเร็วในการวา่ยน ้ าของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
1 นาที และนัง่พกั 2 นาที กบั การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที และนัง่พกั 2 นาทีมีความแตกต่างอยา่ง
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มีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 ส่วนค่าเฉล่ียร้อยละอตัราการเปล่ียนแปลงของความเร็วในการ  
วา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตร ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 

ข้อเสนอแนะ 

 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังนี้ 
 

1.  สระว่ายน ้ าที่ใชใ้นการเก็บขอ้มูล ควรเป็นบริเวณที่ไม่มีบุคคลภายนอกเขา้มาเก่ียวขอ้ง 
เพือ่ใหก้ารเก็บขอมูลเป็นไปอยา่งสมบูรณ์ 

 
2.  ควรมีการควบคุมกิจวตัรประจ าวนัของกลุ่มตวัอย่าง ให้เป็นไปในลักษณะเดียวกัน 

ในช่วงท าการทดสอบและเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
 

1.  ควรท าการศึกษาในระยะทางที่ต่างกนั เช่น ระยะทาง 100 เมตร หรือ 200 เมตร 
 
2.  ควรมีการศึกษาผลแบบเฉียบพลนัที่มีต่อตวัแปรทางชีวกลศาสตร์ เช่น ความยาวของ  

สโตร์ค หรือ มุมการเคล่ือนไหว เป็นตน้ 
 

3.  ควรท าการศึกษาในท่าวา่ยน ้ าอ่ืนๆ เช่น ท่าผเีส้ือ ท่ากรรเชียง หรือท่ากบ 
 
4.  ควรมีการปรับเปล่ียนอายุกลุ่มตวัอย่างเป็น 12-14 ปี หรือ 15-17 ปี ว่าจะส่งผลต่อ

ความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตร หรือไม่อยา่งไร 
 
5.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบในกลุ่มนักกีฬาเพศหญิง และเพศชายว่าผลแบบเฉียบพลนั

ของการยืดเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ โดยใช้ระยะเวลาที่ต่างกัน จะส่งผลต่อความเร็วในการ 
วา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตร แตกต่างกนัหรือไม่อยา่งไร 



 

 

 

เอกสารและส่ิงอ้างองิ 
 
กรกต  ศรีกวเีพชรรัตน์.  2552.  ผลระยะเฉียบพลนัของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัที่แบบ
 เคล่ือนที่และแบบกระตุน้ระบบประสาทกลา้มเน้ือ ที่มีต่อแรงเชิงมุมสูงสุดของกลา้มเน้ือ 
 ตน้ขาดา้นหนา้.  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท, มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 
เจริญ  กระบวนรัตน์.  2538.  เทคนิคการฝึกความเร็ว.  แกรนดม์าเก็ตต้ิง จ  ากดั, กรุงเทพฯ.   
 
__________.  2541.  เอกสารประกอบการเรียนวชิา 183541 หลักและวิธีฝึกกีฬา.    
 ภาควชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ.    
 (อดัส าเนา) 
 
__________.  2545.  หลักการและเทคนิคการฝึกกรีฑา.  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ.   
 
__________.  2546.  เอกสารประกอบการเรียนวชิาหลักการและเทคนิคการฝึกกีฬา.    
 คณะวทิยาศาสตร์การกีฬา มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ.   
 
__________.  2552.  การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching Exercise).  คณะศึกษาศาสตร์ 
 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ.   
 
ณัฐรุจา  อร่ามศรี.  2545.  การศึกษาอตัราชีพจรขณะอบอุ่นร่างกายต่อสมรรถนะในการออกตวัและ
 การวา่ยน ้ าระยะสั้นของนกักีฬาวา่ยน ้ า.  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท, มหาวทิยาลยัมหิดล. 
 
ณัฐิกา  เพง็ลี.  2545.  การศึกษาปัจจยัทางชีวกลศาสตร์และสดัส่วนร่างกายที่มีอิทธิพลต่อสถิติใน
 การวา่ยน ้ าท่าวดัวาประเภทสปรินท ์ระยะทาง 50 เมตร.  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท, 
 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั. 
     
ถนอมวงศ ์ กฤษณ์เพช็ร์.  2554.  สรีรวิทยาการออกก าลังกาย.  ตีรณสาร, กรุงเทพฯ.  
  



88 
 

 

88 

นฤมล  ลีลายวุฒัน.์  2553.  สรีรวิทยาของการออกก าลังกาย.  โรงพมิพม์หาวทิยาลยัขอนแก่น, 
 ขอนแก่น. 
 
บนัเทิง  เกิดปรางค.์  2541.  การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย.  ศูนยส่์งเสริมวชิาการ, กรุงเทพฯ. 
 
บุญเลิศ  ใจทน.  2548.  ว่ายน ้าเพื่อสุขภาพ.  ส านกัพมิพลิ์ปประภา, กรุงเทพฯ. 
 
บุญส่ง  โกสะ.  2544.  เทคนิคการว่ายน า้.  ภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ.  
 
ประทุม  ม่วงมี.  2527.  รากฐานสรีรวิทยาการออกก าลังกายและการพลศึกษา.  ส านกัพมิพ์
 บูรพาสาส์น, กรุงเทพฯ.   
 
ประวติร  เจนวรรธนะกุล.  2551.  กายภาพบ าบัดทางการกีฬา.  ส านกัพมิพแ์ห่งจุฬาลงกรณ์
 มหาวทิยาลยั, กรุงเทพฯ. 
 
พชัรินทร์  เทพอารีนนัท.์  2555.  สรีรวิทยาระบบหัวใจและหลอดเลอืด.  ส านกัพมิพแ์ห่งจุฬาลงกรณ์
 มหาวทิยาลยั, กรุงเทพฯ. 
 
พงษจ์นัทร์  อยูแ่พทย.์  2549.  สรีรวิทยาระบบกล้ามเนื้อ.  ส านกัพมิพ ์มหาวทิยาลยัรังสิต, ปทุมธานี. 
 
พร้ิมเพรา  ผลเจริญสุข.  2539.  กายวภิาคศาสตร์และสรีรวิทยาของมนุษย์.  พมิพค์ร้ังที่ 3. 
 ไทยวฒันาพานิช, กรุงเทพฯ. 
 
ฟอง เกิดแกว้.  2524.  คู่มือครูวิชาพลศึกษา รายวชิา พ 0018 ว่ายน า้.  วฒันาพานิช, กรุงเทพฯ. 
 
ภนารี  บุษราคมัตระกูล.  2554.  สรีรวิทยา-พยาธิระบบกล้ามเนื้อและกระดูก.  พมิพค์ร้ังที่ 2.   
 ว.ี พร้ินท,์ กรุงเทพฯ. 
 



89 
 

 

89 

ภาควชิากายวภิาคศาสตร์.  2552.  ต ารากายวิภาคศาสตร์พืน้ฐาน.  ภาควชิากายวภิาคศาสตร์ 
 คณะวทิยาศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหิดล, กรุงเทพฯ. 
 
มงคล  แฝงสาเคน.  2541.  วิทยาศาสตร์การกีฬา.  โสภณการพมิพ,์ กรุงเทพฯ. 
 
 __________.  2549.  การออกก าลังกายด้วยการเหยียดยืดกล้ามเนื้อเพื่อสุขภาพและกีฬา.   
 โอ.เอส. พร้ินต้ิง เฮา้ส์, กรุงเทพฯ. 
 
ราตรี  สุดทรวง.  2539.  ประสาทวิทยา.  พมิพค์ร้ังที่ 3.  ส านกัพมิพจุ์ฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั,  

กรุงเทพ    
 
วรรธนะ  ชลายนเดชะ.  2552.  การออกก าลังกายด้วยแรงต้าน.  คณะกายภาพบ าบดัและ 
 วทิยาศาสตร์การเคล่ือนไหวประยกุต ์มหาวทิยาลยัมหิดล, นครปฐม. 
 
วรายศ  หลา้หา.  2546.  รายงานการวิจัย เร่ือง ผลการฝึกด้วยเมดซิินบอลร่วมกับการฝึกความอ่อน
 ตัวที่มีต่อความสามารถในการทุ่มลูกบอลของนักกีฬาฟุตบอล.  วทิยาลยัพลศึกษา, 
 เพชรบูรณ์. 
 
วฒิุพงษ ์ ปรมตัถากร และ อารี  ปรมตัถากร.  2545.  วิทยาศาสตร์การกีฬา.  พมิพค์ร้ังที่ 5.   
 โรงพมิพไ์ทยวฒันาพานิช จ ากดั, กรุงเทพฯ. 
 
สนธยา  สีละมาด.  2551.  หลักการฝึกกีฬาส าหรับผู้ฝึกสอนกีฬา.  พมิพค์ร้ังที่ 3.  ส านกัพมิพแ์ห่ง
 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, กรุงเทพฯ. 
 
__________.  2555.  หลักการฝึกกีฬาส าหรับผู้ฝึกสอนกีฬา.  พมิพค์ร้ังที่ 4.  ส านกัพมิพแ์ห่ง
 จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั, กรุงเทพฯ. 
 
สุพรพมิพ ์ เจียสกุล, กนกวรรณ ติลกสกุลชยั, วฒันา วฒันาภา, ชยัเลิศ พิชิตพรชยั, และ          
 สุพตัรา โล่ห์สิริวฒัน์, .  2540.  สรีรวิทยา1.  พมิพค์ร้ังที่ 4.  โรงพมิพเ์รือนแกว้การพมิพ,์ 
 กรุงเทพฯ. 

http://203.113.99.237/ULIB/searching.php?MAUTHOR=%A1%B9%A1%C7%C3%C3%B3%20%B5%D4%C5%A1%CA%A1%D8%C5%AA%D1%C2,%20%BC%D9%E9%E1%B5%E8%A7%C3%E8%C7%C1
http://203.113.99.237/ULIB/searching.php?MAUTHOR=%C7%D1%B2%B9%D2%20%C7%D1%B2%B9%D2%C0%D2,%20%BC%D9%E9%E1%B5%E8%A7%C3%E8%C7%C1
http://203.113.99.237/ULIB/searching.php?MAUTHOR=%AA%D1%C2%E0%C5%D4%C8%20%BE%D4%AA%D4%B5%BE%C3%AA%D1%C2,%20%BC%D9%E9%E1%B5%E8%A7%C3%E8%C7%C1
http://203.113.99.237/ULIB/searching.php?MAUTHOR=%CA%D8%BE%D1%B5%C3%D2%20%E2%C5%E8%CB%EC%CA%D4%C3%D4%C7%D1%B2%B9%EC,%20%BA%C3%C3%B3%D2%B8%D4%A1%D2%C3


90 
 

 

90 

สุมาลี  เกตุวงษ ์และ สายนที  ปรารถนาผล.  2555.  ผลแบบเฉียบพลนัของการอบอุ่นร่างกายโดยมี 
 และไม่มีการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวต่อความสามารถในการวิง่เร็วและ  
 การกระโดดสูง.  วารสารเทคนิคการแพทย์เชียงใหม่ 45 (3) : 39-48. 
 
ส านกัวทิยาศาสตร์การกีฬา.  2548.  คู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test). 
 โรงพมิพอ์งคก์ารรับส่งส้ินคา้และพสัดุภณัฑ ์(ร.ส.พ.) , กรุงเทพฯ. 
 
อภิชาต  อ่อนสร้อย และ วา่ที่ร้อยโท ปรีชา ศิริรัตน์ไพบูลย.์  2555.  ว่ายน ้า.  บริษทั สหภทัร์         
 เอ็ดดูเคชัน่ จ  ากดั, ปทุมธานี. 
 
อภิลกัษณ์  เทียนทอง.  2552.  การฝึกด้วยน า้หนักเบือ้งต้น.  พมิพค์ร้ังที่ 2.  ส านกัพมิพ์
 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ. 
 
Aagaard, P., Simonsen, E.B., Andersen, JL, Magnusson, P., and Dyhre-poulsen, P.  2002. 
   Neural adaptation to resistance training : changes in evoked V-wave and H-reflex 
 responses.  Journal of Applied Physiology 92 : 2309-2318. 
 
Alter, M. J.  1996.  Science of Flexibility.  Human Kinetics, Champaign. 
 
__________.  2004.  Science of Flexibility.  3rd ed.  Human Kinetics, Champaign. 
 
American College of Sports Medicine.  1995.  ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and 
 Prescription.  5th ed.  Williams & Wilkins, Baltimore. 
 
Australian Swimming Inc.  1997.  Sports Science Advisory Group National Testing Protocols  

for Physiology.  n.p., Brisbane. 
 
Avela, J., Kyröläinen H, Komi P.V. and Rama D.  1999.  Reduced reflex sensitivity persists 
 several  days after long-lasting stretch-shortening cycle exercise.    
 Journal of Applied Physiology 86 : 1292-1300. 



91 
 

 

91 

Bandy, W. D. and Irion, J. M.  1994.  The effect of time on static stretch on the flexibility of the 
 hamstring muscles.  Physical Therapy 74 (9): 845-850. 
 
Bishop, D.  2003.  Warm up II: Performance changes following active warm up and how to 
 structure the warm up.  Sports medicine 33 (7) : 483-498. 
 
Bradley, P.S., Olsen, P.D. and Portas, M.D.  2007.  The effect of static, ballistic, and 
 proprioceptive neuromuscular facilitation stretching on vertical jump performance 176.
 Journal of Strength and Conditioning Research 21 : 223-226. 
 
Cecil, M.  2002.  Breakthrough Swimming.  Human Kinetics, Leeds. 
 
Chiu, L.Z.F., Fry A.C.,Weiss L.W. ,Schilling B.K. , Brown L.E. , and Smith S.L.  2003.
 Postactivation potentiation response in athletic and recreationally trained individuals. 
 Journal of Strength and Conditioning Research. 17 (4): 671–677. 
 
Counsilman, J. E.  1977.  The Science of Swimming.  Prentice-Hall, Inc., Englewood Cliffs, 
 New Jersey. 
 
__________.  1979.  Competitive Swimming Manual for Coaches and Swimmers.   
 Prentice-hall, Inc., Englewood cliffs, New Jersey. 
 
__________.  1985.  The Science of Swimming.  Prentice-Hall, Inc., Englewood Cliffs, 
 New Jersey. 
 
Colwin, C.M.  1999.  Swimming Dynamics.  Lincolnwood, Illinois, Masters Press. 
 
Craig A. and Pendergast D.  1979.  Relationships of Stroke rate, distance per stroke, and velocity 
 in competitive swimming.  Medicine and Science in Sports 11 (3) : 278-283. 
 



92 
 

 

92 

Dixon, J.  1996.  Swimming Coaching.  Ramsbury,Marlborough, Crowood Press. 
 
Fletcher, I.M. and Anness, R.  2007.  The acute effects of combined static and dynamic stretch 
 protocols on fifty-meter sprint performance in track-and-field athletes.    
 Journal of Strength and Conditioning Research 21 (3) : 784-787. 
 
Fletcher, I.M. and Jones, B.  2004.  The effect of different warm-up stretch protocols on 20 meter 
 sprint performance in trained rugby union players.  Journal of Strength and 
 Conditioning Research 18 (4) : 885-888. 
 
Fletcher, I.M. and Monte-Colombo, M.M.  2010.  An investigation into the effects of different 
 warm-up modalities on specific motor skills related to soccer performance.    
 Journal of Strength and Conditioning Research 24 (8) : 2096-2101. 
 
Godges, J. J. , MacRae H. , and Longdon C.  1989.  The effects of two stretching procedures on 
 hip range of motion and joint economy.  Journal of Orthopaedic and Sports Physical 
 Therapy 10 (9) : 350-357. 
 
Hamada, T., Sale, D.G., Mac Dougall, J.D., and Tarnopolsky, M.A.  2000.  Postactivation 
 potentiation, fiber type, and twitch contraction time in human knee extensor muscles.  
 Journal of Applied Physiology 88 : 2131-2137. 
 
Hedrick, A.  2000.  Dynamic flexibility training.  Strength and Conditioning Journal  
 22 (5) : 33-38. 
 
Heyward, Vivian H.  2006.  Advance Fitness Assessment and Exercise Prescription.  5th ed.  
 Human Kinetics, Champaign. 
 



93 
 

 

93 

Hough P.A., Ross EZ and Howatson G.  2009.  Effects of dynamic and static stretching on 
 vertical jump performance and electromyographic activity.  Journal of Strength and 
 Conditioning Research  23 (2) : 507-512. 
 
Hughson, R.L. , Schijvens, H. , Burrows, S. , Devitt, D. , Betik A.C. , and Hopman, M.T.  2003.  
 Blood flow and metabolic control at the onset of heavy exercise.  International Journal 
 of Sport and Health Science 1 (1) : 9-18. 
 
Little T. and Williams A.  2006.  Effects of differential stretching protocols during warm-ups on 
 high-speed motor capacities in professional soccer players.  Journal of Strength and 
 Conditioning Research  20 (1) : 203-207. 
 
Maglischo,  E.  1988.  How to Use Them to Train Competive Swimming. The Finals  

Newsletters. 5 (2) : 23. 
 

__________.  2003.  Swimming Fastest.  Human Kinetics, Leeds.      
 
Magnusson, P. and Renström, P.  2006.  The European college of sports science position 
 statement: the role of stretching exercise in sports.  European Journal of Sport Science 
 6 (2) : 87-91. 
 
Manoel, M.E., Michael, O, Harris-love, M.O, Danoff, J.V., and Miller, T.A.  2008.  Acute effects 
 of static, dynamic, and proprioceptive neuromuscular facilitation stretching on 
 muscle  power in women.  Journal of Strength and Conditioning Research  
 22 (5) : 1528-1534. 
 
McHugh, M.P. and Cosgrave, C.H.  2010.  To stretch or not to stretch: the role of stretching in 
 injury prevention and performance.  Scandinavian Journal of Medicine and Science
 in Sports 20 (2) : 169-181. 
 



94 
 

 

94 

McMillian, D., Moore, J., Hatler, B.,and Taylor, D.  2006.  Dynamic vs. static-stretching warm up 
 : the effect on power and agility performance.  Journal of Strength and Conditioning
 Research 20 (3) : 492-499. 
 
Molaei, M. , Shojaei, M. and Amiri-Khorasani, M.  2012.  Acute effects of different stretching 
 method on high-speed motor capacities in soccer players.  International Journal of 
 Applied Exercise Physiology 2 (1) : 2322-3537. 
 
Newton, R. U. and Kraemer, W. J.  1994.  Developing explosive muscular power: implications 
 for a mixed methods training strategy. Journal of Strength and Conditioning 
 Research, Philadelphia. 16 (5) : 20-31. 
 
Palmer, Mervyn L.  1984.  The Science of Teaching Swimming.  Pelham Book, London. 
 
Perrier, E.T. , Pavol M.J. and Hoffman M.A.  2011.  The acute effect of a Warm-up including 
 static or dynamic stretching on countermovement jump height, reaction time, and 
 flexibility.  Journal of Strength and Conditioning Research 25 (7) : 1925-1931. 
 
Robbins, D.W.  2005. Postactivation potentiation and its practical applicability: A brief review. 
 Journal of Strength and Conditioning Research 19 : 453-458. 
 
Rovinelli, R.J. and Hambleton, R.K.  1977.  On the use of content specialists in the assessment of  

criterion-referenced test item validity.  Dutch Journal of Educational Research             
2 : 49-60. 

 
Rubini, E.C., Costa, A.L. and Gomes, P.S.  2007.  The effect of stretching on strength 
 performance.  Sports Medicine 37 (3) : 213-224. 
 
Sale, D.G.  2002.  Postactivation potentiation : role in human performance.  Exercise and Sport 
 Sciences Reviews 30 (3) : 138-143. 



95 
 

 

95 

Shellock, F.G. and Prentice, W.E.  1985.  Warming-up and stretching for improved physical 
 performance and prevention of sports-related injuries.  Sports Medicine 2 (4) : 267-278. 
 
Spence, Alexander P. and Mason B. Elliott.  1979.  Human Anatomy and Physiology.   
 The Benjamin Cummings Publishing Company, Inc. , California. 
 
Turki, O., Chaouachi, A., Drinkwater, E.J., Chtara, M., Chamari, K., Amri, M., and  
 Behm, D.G.  2011.  Ten minutes of dynamic stretching is sufficient to potential vertical 
 jump performance characteristics.  Journal of Strength and Conditioning Research
 25 (9) : 2453-2463. 
 
Woods,K., Bishop,P., and Jones,E.  2007. Warm-up and stretching in the prevention of 
 muscular injury. Sports Medicine. 37 (12) : 1089-1099 
 
Yamaguchi, T. and Ishii, K.  2005.  Effect of static stretching for 30 seconds and dynamic 
 stretching on leg extension power.  Journal of Strength and Conditioning Research
 19 (3) : 677-683. 
 
Yamaguchi, T., Ishii, K., Yamanaka, M.,and Yasuda K.  2007.  Acute effects of dynamic 
 stretching exercise on power output during concentric dynamic constant external  
 resistance leg extension.  The Journal of Strength & Conditioning  Research  

21 (4) : 1238-1244. 
 
Young, W.B.  2007.  The use of static stretching in warm-up for training and competition.   
 International Journal of Sports Physiology and Performance 2 (2) : 212-216. 
 
 



 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



97 
 

 

97 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก ก 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญในการตรวจโปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

และผลการประเมินของผูเ้ช่ียวชาญ 
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ผลการประเมินของผู้เช่ียวชาญ 
 

คะแนนที่ใช้ในการประเมิน 
 
 +1 หมายถึง มีความเหมาะสมของท่ายืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนที่และการทดสอบ
ความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตร 
   0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่และการทดสอบความเร็วใน
การวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตรมีความเหมาะสม 
  -1 หมายถึง ไม่มีความเหมาะสมของท่ายดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่และการทดสอบ
ความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตร 
 
เกณฑ์การแปลความหมาย 
 
 ค่าดชันีความสอดคลอ้งที่ยอมรับไดต้อ้งมีค่าตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป 
 
สูตรในการค านวณ 
 

 IOC =   

 
 IOC คือ ดัชนีความสอดคล้องของขอ้ค  าถามกับโปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนที่และการทดสอบความเร็วของการวา่ยน ้ าท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตร 
 R     คือ คะแนนของผูเ้ช่ียวชาญ 
 ∑R คือ ผลรวมคะแนนของผูเ้ช่ียวชาญแต่ละคน 
 N     คือ จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 
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ภาพผนวกที่ ก1  ผลการประเมินของผูเ้ช่ียวชาญ 
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ภาพผนวกที่ ก2  ผลการประเมินของผูเ้ช่ียวชาญ 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที ่
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โปรแกรมการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่ 
(Dynamic Stretching) 

 
โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ มี 2 วธีิการ 
 

วธีิการที่ 1 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ 1 นาที 
วธีิการที่ 2 การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่ 2 นาที 
 

การยดืเหยียดกลา้มเน้ือทั้ง 2 วิธีการ ที่มีรูปแบบและขั้นตอนเหมือนกนั ประกอบดว้ยท่า              
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 6 ท่า โดยเฉพาะวธีิการที่ 2 จะท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 6 ท่า จ  านวน 2 เซต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



104 
 

 

104 

ท่าที่ 1 
 
วตัถุประสงค ์ เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ deltoid, pectoralis major, latissimus dorsi, 

infraspinatus, coracobrachialis, teres major, teres minor, subscapularis 
 
ท่าเร่ิมตน้ ยนืตรงในลักษณะเทา้ทั้งสองขา้งห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล่ เหยยีดแขนทั้ง

สองขา้ง   ไปดา้นหนา้ระดบัหนา้อก ฝ่ามือทั้งสองขา้งขนานกบัพื้น 
 
วธีิปฏิบตัิ 1.  ผูป้ฏิบติัแยกแขนซา้ยเหยยีดขึ้นเหนือศีรษะและแขนขวาเหยยีดลงไปดา้นหลงั  

2.  แขนทั้งสองขา้งจะท างานสวนทางกนั โดยแขนซ้ายเหยยีดลงไปดา้นหลงัและ

แขนขวาเหยยีดขึ้นเหนือศีรษะ 

3.  ให้ท  าจนสุดมุมการเคล่ือนไหว ท าสลบักนัอยา่งชา้ๆและต่อเน่ืองเป็นเวลา 10 

วนิาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
                         
 
 
 
                ท่าเร่ิมตน้                                                                ท่าปฏิบติั 
 
ภาพผนวกที่ ข1  โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในท่าที่ 1 
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ท่าที่ 2 
 

วตัถุประสงค ์ เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ deltoid, pectoralis major, latissimus dorsi, 
infraspinatus, coracobrachialis, teres minor 

 
ท่าเร่ิมตน้ ยืนตรงในลักษณะเทา้ทั้ งสองข้างห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล่ ยกแขนทั้ง     

สองขา้ง ไปดา้นขา้งของล าตวัระดบัหนา้อก ฝ่ามือทั้งสองขา้งขนานกบัพื้น 
 
วธีิปฏิบตัิ 1.  ผูป้ฏิบติัไขวแ้ขนซ้ายและแขนขวาไปทางด้านหน้า แขนซ้ายอยูด่า้นล่างของ

แขนขวา จากนั้นใหเ้หยยีดแขนทั้งสองขา้งไปดา้นหลงั 
2.  แขนทั้งสองขา้งจะท างานสวนทางกนั โดยแขนซ้ายอยูด่า้นบนของแขนขวา         

พร้อมกบัเหยยีดแขนทั้งสองขา้งไปดา้นหลงั 

3.  ให้ท  าจนสุดมุมการเคล่ือนไหว ท าสลบักนัอยา่งชา้ๆและต่อเน่ืองเป็นเวลา 10 

วนิาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
                        
 
 
 
                    ท่าเร่ิมตน้                                                             ท่าปฏิบติั 
 
ภาพผนวกที่ ข2  โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในท่าที่ 2 
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ท่าที่ 3 
 
วตัถุประสงค ์ เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ deltoid (anterior), pectoralis major, 

coracobrachialis, biceps brachii 
 
 ท่าเร่ิมตน้ ยนืในลกัษณะเทา้ทั้งสองขา้งห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล่ โนม้ตวัลง โดยน ามือ

ทั้งสองขา้งมาประสานกนัพร้อมทั้งใหฝ่้ามือดนัเขา้ดา้นหลงัของล าตวั และแขนทั้ง
สองขา้งเหยยีดตรง 

 
วธีิปฏิบตัิ 1.  ผูป้ฏิบติัโนม้แขนทั้งสองขา้งมาดา้นหนา้เหนือศีรษะ 

2.  เม่ือสุดมุมการเคล่ือนไหว จึงผอ่นแขนทั้งสองขา้งใหก้ลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 

3.  ท  าต่อเน่ืองอยา่งชา้ๆ เป็นเวลา 10 วนิาที 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
                           
 
 
 
                            
                            ท่าเร่ิมตน้                                                                 ท่าปฏิบติั 
 
ภาพผนวกที่ ข3  โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในท่าที่ 3 
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ท่าที่ 4 
 
วตัถุประสงค ์ เพิม่ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ lower back, gluteus, hamstring 
 
 ท่าเร่ิมตน้ ยืนในลักษณะเทา้ทั้งสองขา้งชิดเขา้หากัน โน้มตวัลง โดยน ามือทั้งสองขา้งมา

ประสานกันทางด้านหน้าระดับอก ให้ฝ่ามือขนานกบัพื้นพร้อมทั้งแขนและขา
เหยยีดตรง 

 
วธีิปฏิบตัิ 1.  ผูป้ฏิบติัโน้มล าตวัมาดา้นหน้าและยืดแขนทั้งสองขา้งลงในแนวด่ิงเขา้ใกล้

ปลายเทา้ 
2.  ให้ฝ่ามือเขา้ใกลพ้ื้นจนสุดมุมการเคล่ือนไหว จึงผ่อนแขนและล าตวักลบัสู่ท่า

เร่ิมตน้ 

3.  ท  าการเคล่ือนไหวอยา่งต่อเน่ืองเป็นเวลา 10 วนิาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                        
 
 
 
                             ท่าเร่ิมตน้                                                     ท่าปฏิบติั 
 
ภาพผนวกที่ ข4  โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในท่าที่ 4 
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ท่าที่ 5 
 
วตัถุประสงค ์ เพิ่มความยดืหยุน่ของกล้ามเน้ือ rectus abdominis, internal oblique, external 

oblique 
 
 ท่าเร่ิมตน้ ยนืตรงในลักษณะเทา้ทั้งสองขา้งห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล่ โดยน ามือทั้ง 

สองขา้งมาจบัไวท้ี่เอว 
  
วธีิปฏิบตัิ 1.  ผูป้ฏิบติัโนม้ล าตวัไปดา้นหลงัพร้อมกบัเงยหนา้ขึ้น 

2.  ท  าจนสุดมุมการเคล่ือนไหว จึงใหล้ าตวักลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 

3.  ท  าการเคล่ือนไหวอยา่งชา้ๆ ต่อเน่ืองเป็นเวลา 10 วนิาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                          
 
 
 
                               ท่าเร่ิมตน้                                                              ท่าปฏิบติั 
 
ภาพผนวกที่ ข5  โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในท่าที่ 5 
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ท่าที่ 6 
 
วตัถุประสงค ์ เพิม่ความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ gluteus, lower back 
 
 ท่าเร่ิมตน้ ยนืตรงในลกัษณะเทา้ทั้งสองขา้งห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล่ 
  
วธีิปฏิบตัิ 1.  ผูป้ฏิบติัยกขาขวาขึ้นมาโดยน ามือทั้งสองขา้งจบัที่หน้าแขง้บริเวณใกลก้บัหัว

เข่า  พร้อมทั้งดึงเขา้มาชิดกบัล าตวัดา้นหนา้ จากนั้นวางขาขวาลงอยา่งชา้ๆ 
2.  สลบัขาซา้ยยกขึ้นมาและวางขาลงเช่นเดียวกบัขาขวา 

3.  ท  าการยกและวางขาลงอยา่งชา้ๆ ต่อเน่ืองเป็นเวลา 10 วนิาที 

 
  
 
 
 
 
 
 
                            
 
                        
 
                       ท่าเร่ิมตน้                                                           ท่าปฏิบติั 
 
ภาพผนวกที่ ข6  โปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในท่าที่ 6 
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ภาคผนวก ค 
หนงัสือขออนุญาตใชส้ถานที่ 
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ภาคผนวก ง 
ตารางบนัทึกขอ้มูลการทดลอง 
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ตารางบันทกึข้อมูลการทดลอง 
 

 
คนที่ 

 
ช่ือ 

วธีิการที่ 1 
(ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที) 

ความเร็ว 
ระยะทาง (เมตร) 

อุณหภูมิร่างกาย 
(องศาเซลเซียส) 

ความถ่ีสโตร์ค 
(สโตร์คต่อนาที) 

25 50 

1.      

2.      
3.      
4.      
5.      
6.      
7.      
8.      
9.      

10.      
11.      
12.      
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ภาคผนวก จ 
แบบขอความอนุเคราะห์เป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
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แบบขอความอนุเคราะห์เป็นกลุ่มตัวอย่าง 
 

เร่ือง     แบบขอความอนุเคราะห์เป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
เรียน     ………………………………………… 
 
 ด้วยกระผม นายธนพล   มีเดช ก าลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาโท สาขาวิทยาศาสตร์       
การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ และมีความสนใจในการท า
วทิยานิพนธ ์เร่ือง ผลแบบเฉียบพลนัของการนัง่พกัและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนที่โดยใช้
ระยะเวลาที่ต่างกนัที่มีต่อความเร็วในท่าฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตร ของนกักีฬาวา่ยน ้ า  
 
 กระผมจึงขอความอนุเคราะห์ในกรณีที่ท่านยินดีเป็นกลุ่มตัวอย่างโปรดระบุข้อมูล         
ตามหวัขอ้ ดงัน้ี 
 

1.  ท่านมีความประสงคท์ี่จะเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัหรือไม่ 
   ประสงค ์
   ไม่ประสงค ์

 
2.  ท่านยนิดีเขา้ร่วมการทดลอง 

   ช่วงเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2557  
     เวลา 07.30-09.30 น. 

 
 
 
 

ลงช่ือ ………………………………… 
    ………. / ………. / ……….



 

 

 

ประวตัิการศึกษาและการท างาน 
 
ช่ือ นายธนพล  มีเดช 
วัน เดือน ปีเกิด 9 เมษายน 2533 
สถานที่เกิด เขตคลองสาน กรุงเทพมหานคร 
ประวัติการศึกษา วท.บ. (วทิยาศาสตร์การกีฬา)  
  มหาวทิยาลยัมหิดล 
ต าแหน่งปัจจุบัน - 
สถานทีท่ างานปัจจุบัน - 
ผลงานดีเด่นและ/หรือรางวัลทางวิชาการ - 
ทุกนการศึกษาที่ได้รับ - 

 




