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วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวยความกรุณาของ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ชนินทรชัย  

อินทิราภรณ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ซึ่งกรุณาสละเวลาใหคําปรึกษาคําแนะนํา และ

ขอคิดเห็นตางๆ และคณาจารยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาทุกทาน ที่ใหความเมตตาให

คําแนะนําและขอคิดเห็นตางๆ ดวยดีเสมอมาผูวิจัยรูสึกซาบซึ้งในความกรุณาของทานเปนอยางยิ่ง 

จึงกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงไว ณ ที่นี้ 

การวิจัยนี้จะไมสามารถสําเร็จลงไดหากไมไดรับความสนับสนุนจากบัณฑิตวิทยาลัย       

ที่สนับสนุนทุนอุดหนุนวิทยานิพนธ สําหรับนิ สิต  และสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา                    

ที่ใหการสนับสนุนเรื่องอุปกรณทดสอบ เครื่องมือ และสถานที่ รวมทั้งมอบความรูใหกับผูวิจัย 

ผูวิจัยขอขอบคุณ นิสิตสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย             

ที่ใหความรวมมือในการเก็บขอมูลวิจัย อันสงผลใหงานวิจัยฉบับนี้ประสบความสําเร็จลุลวง        

ไปดวยดี 

ผูวิจัยขอขอบคุณเพื่อนๆ นิสิตปริญญาโท สําหรับกําลังใจ ความชวยเหลือ และคําแนะนํา

ที่ เปนประโยชนตลอดระยะเวลาที่ศึกษาอยู สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 

ดวยความดี และประโยชนอันเกิดจากวิทยานิพนธฉบับนี้ผูวิจัยขอมอบแดบิดาและมารดา

อันเปนที่รักยิ่ง ขอบพระคุณที่ทานอบรมสั่งสอน ทั้งสนับสนุนในเรื่องการศึกษามาโดยตลอด 

รวมถึงใหกําลังใจ และคําแนะนําดีๆ ตลอดมาจนผูวิจัยสามารถทําวิทยานิพนธสําเร็จไดตามที่ตั้งใจ 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

การอบอุนรางกายกอนการออกกําลังกายหรือเลนกีฬานั้นถือเปนสิ่งจําเปน เนื่องจาก       

เปนวิธีการที่ชวยใหอุณหภูมิของกลามเนื้อ และรางกายสูงขึ้นพรอมสําหรับการแสดงทักษะ 

นอกจากนี้ การอบอุนรางกายยังเปนการเตรียมความพรอมทางดานรางกาย และจิตใจอีกดวย      

ซาฟราน (Safran, 1989) และการเร็ท (Garrett, 1990) กลาววา การยืดเหยียด (Stretching) เปนสวน

หนึ่งของการอบอุนรางกายหากมีการยืดเหยียดกลามเนื้อที่ดีจะชวยใหเอ็นขอตอ และเสนใยกลามเนื้อ

บริเวณที่ไดรับการยืดเหยียดมีชวงการเคลื่อนไหวของขอตอเพิ่มข้ึน และสามารถชวยปองกันการฉีก

ขาดของเสนใยกลามเนื้อได อัสมัสเซน และมารซิน (Asmussen and Mazin, 1978) พบวาการยืด

เหยียดกลามเนื้อชวงเวลาพักระหวางการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา จะชวยใหรางกายฟนตัวจาก

อาการลาของกลามเนื้อ และถือเปนวิธีการหนึ่งในการชวยปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับขอตอ  

ตลอดจนการบาดเจ็บของกลามเนื้อ ภายหลังการออกกําลังกาย นอกจากนั้น การยืดเหยียดกลามเนื้อ

ยังชวยพัฒนาระบบการทํางานตาง ๆ ของรางกายใหมีประสิทธิภาพ ดังที่ อนันต อัตชู (2538) ได

กลาวไววา การยืดเหยียดกลามเนื้อจะชวยใหขอตอมีความแข็งแรง และยืดหยุนดี เอ็นยึดขอตอหนา 

และแข็งแรงขึ้น ลดการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาได รวมทั้งลดอาการเมื่อยลาของ

กลามเนื้อดวย ทําใหรางกายของนักกีฬาคลายตัว สงผลใหนักกีฬามีความพรอมสําหรับการฝกซอม 

และแขงขัน อันจะทําใหนักกีฬาไดรับประโยชนจากการฝกซอม และแขงขันอยางสูงสุด  

การพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาใหประสบความสําเร็จในการแขงขันนั้น              

ควรคํานึงถึงสมรรถภาพทางรางกายในดานตาง ๆ ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle 

strength) พลังกลามเนื้อ (Muscle power) ความออนตัว (Flexibility) รวมทั้งทักษะ และเทคนิค      

ที่ถูกตอง ซึ่งสอดคลองกับ ปณิธาน หงษทอง (2547) ดังกลาววา การมีองคประกอบทางกายที่ดี    

ตองประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ(Muscle strength) พลังกลามเนื้อ (Muscle power) 

ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle endurance) ความออนตัว (Flexibility) ความทนทานของระบบ

หายใจ และระบบไหลเวียนของเลือด (Cardiovascular  endurance) เชนเดียวกับ เจริญ กระบวน-

รัตน (2538) ที่กลาววาการเคลื่อนไหวรางกายจําเปนตองอาศัยกําลัง และความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ซึ่งถือเปนองคประกอบสําคัญที่ทําใหนักกีฬาแสดงทักษะไดอยางเต็มศักยภาพ การประเมินกําลัง 



 

และความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลางของรางกายนั้น สามารถประเมินไดจากพลังระเบิด          

ของกลามเนื้อขาที่ใชในการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump) ความสูงจากการกระโดด (Vertical jump 

height) แสดงถึงความสัมพันธของกําลัง และความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลางกับพลังระเบิด    

ของกลามเนื้อขา ที่สงผลใหนักกีฬาสามารถกระโดดไดสูง ดังรายงานไวโดย เคิรท (Kurz, 2000) 

 ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญอีกอยางหนึ่งเชนกัน ที่สามารถชวยใหเกิดการ

เคลื่อนไหวที่สัมพันธกันของรางกาย และยังปองกันไมใหขอตอหลวม หรือเพิ่มความมั่นคงได ทั้งนี้ 

สามารถพัฒนาความออนตัวไดโดยอาศัยการยืดเหยียดกลามเนื้อ  ซึ่งสามารถชวยใหกลามเนื้อรอบ ๆ 

ขอตอมีความแข็งแรง ยืดหยุนไดดี เอ็นยึดขอตอหนา และแข็งแรงขึ้น  ดังนั้น ผูที่ออกกําลังกาย หรือ

เลนกีฬาควรมีการฝกเพื่อเพิ่มความออนตัวควบคูกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานอื่น ๆ  

 โรเบิรก และโรเบิรท(Robergs and Roberts, 1997) ไดเสนอรูปแบบการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

3 วิธี คือ 1) การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Ballistic stretching) มีลักษณะการ  ยืดเหยียดที่

ตองอาศัยความเร็วในการเคลื่อนไหว จึงกอใหเกิดการบาดเจ็บตอกลามเนื้อได เนื่องจาก มีการใช

ความเร็วในระดับสูง 2) การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (Static stretching) มีลักษณะการยืด

เหยียดโดย ยืดกลามเนื้ออยางชาจนถึงจุดที่มีอาการตึงของกลามเนื้อ วิธีนี้สามารถทําไดงาย และมี

ความปลอดภัย 3) การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ (Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation; PNF) เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อที่อาศัยหลักการหดตัว และคลายตัว

สลับกันของกลามเนื้อเปนการกระตุนปฏิกิริยาตอบสนองของประสาทกลามเนื้อ ชวยลดความตานทาน

ภายในกลามเนื้อ และเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอ ทําใหกลามเนื้อรอบ ๆ ขอตอแข็งแรงขึ้น แตมี

ขอจํากัดในการยืดเหยียด กลาวคือ ตองอาศัยผูชวยเปนผูกระทําการยืดเหยียดใหแกนักกีฬา                  

การยืดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟถือเปนวิธีการหนึ่งที่มีความปลอดภัย และมีประสิทธิภาพสูง 

และพบวา การยืดดวยเทคนิคพีเอ็นเอฟดีกวาการยืดแบบอยูกับที่ (Static stretching) สอดคลองกับ

การรายงานของฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) ดังกลาววา การยืดกลามเนื้อดวยเทคนิคพีเอ็นเอฟ

อาศัยรีเฟล็กซ (Reflex) ที่ เกิดขึ้นในขณะที่มีการหดตัวของกลามเนื้อ มาใชประโยชนในการ            

ยืดกลามเนื้อ ไดแก Autogenic inhibition reflex คือ การยับยั้งการหดตัวของกลามเนื้อ เมื่อมีการหด

ตัวอยางรุนแรง (Maximum contraction) เนื่องจากการหดตัวของกลามเนื้ออยางรุนแรงดังกลาว     

จะไปกระตุนตัวรับรูการหดตัวของกลามเนื้อ (Golgi tendon organs) ที่อยูในเอ็นกลามเนื้อ (Tendon) 

ของกลามเนื้อมัดที่มีการหดตัวอยู ทําใหเกิดกระแสประสาทไปกระตุนเซลลประสาทประสานงาน 

(Interneuron) ในไขสันหลัง ซึ่งจะสงกระแสประสาทกลับมายับยั้งการทํางานของกลามเนื้อมัดทีม่กีาร

หดตัวอยู  และ Reciprocal inhibition reflex คือ การยับยั้งการหดตัวของกลามเนื้อมัดตรงกันขาม 

(Antagonist) ในขณะที่มีการหดตัวระดับตํ่ากวาการหดตัวสูงสุด (Submaximal contraction) ของ
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กลุมกลามเนื้อที่ถูกยืดเหยียด (Agonist)  การหดตัวของกลามเนื้อที่ถูกยืดเหยียด (Agonist) ทาํใหเกดิ

การกระตุนมัสเซิล สปนเดิล (Muscle spindle) ในกลุมกลามเนื้อมัดนั้น ๆ ซึ่งจะสงกระแสประสาท  

ไปกระตุนเซลลประสาทประสานงาน (Interneuron) และสงกระแสประสาทกลับมายับยั้งการทํางาน

ของกลุมกลามเนื้อมัดที่อยูตรงกันขาม (Antagonist) จากหลักการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟขางตน 

กลาวสรุปไดวา การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ และเอ็นโดยอาศัยกลไก

ยับยั้งการหดตัวของกลามเนื้อ (Inhibition technique) ทั้งนี้ เพรนทิส (Prentice, 1983) พบวา การยดื

เหยียดแบบพีเอ็นเอฟ ชวยเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอไดอยางมีประสิทธิภาพ อยางไรก็ตาม  

การยืดเหยียดกลามเนื้อดวยเทคนิคนี้ ตองการผูชวยที่มีความรู และไดรับการฝกมาอยางดี จึงจะชวยให

การยืดเหยียดกลามเนื้อเกิดประสิทธิภาพสูงสุด   

ดวยขอจํากัดของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟขางตน ซึ่งจําเปนตองมีผูชวยในการยืดเหยียด 

และตองอาศัยแรงของบุคคลอื่นในการยืดกลามเนื้อ จึงเปนการไมสะดวกในการปฏิบัติโดยเฉพาะ

อยางยิ่ง ในขณะที่มีการแขงขันกีฬาบางประเภท (อาทิ เทนนิส วายน้ํา และกรีฑา) ก็ไมอาจใหผูชวย

ทําการยืดเหยียดเขาสนามเพื่อดูแลนักกีฬาได หรือในกีฬาประเภททีม ซึ่งมีนักกีฬาจํานวนหลายคน 

(อาทิ ฟุตบอล และรักบี้) ผูชวยยืดเหยียด อาจจะดูแลนักกีฬาไมทั่วถึงก็เปนได ดังนั้น ผูวิจัย             

จึงเกิดความสนใจศึกษาการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ โดยมีแนวคิดเพื่อศึกษาถึงการยืดเหยียดแบบ  

พีเอ็นเอฟในลักษณะที่ผูฝกกระทําการยืดเหยียดดวยตนเอง หรือเรียกแทนวา การยืดเหยียดแบบ      

พีเอ็นเอฟประยุกต (Modified PNF Stretching) ซึ่งจะทําการศึกษาถึงผลฉับพลันของการยืดเหยียด

แบบพีเอ็นเอฟประยุกตในรูปแบบตาง ๆ ที่มีตอความออนตัว และพลังกลามเนื้อ เพื่อนําเทคนิคนี้     

ไปปรับประยุกตใชในการยืดเหยียดกอนการออกกําลังกาย และเลนกีฬาเพื่อเตรียมความพรอม     

ของกลามเนื้อสําหรับการออกกําลังกาย และการแขงขันตอไป 

 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1.  เพื่อศึกษาผลฉับพลันของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตที่มีตอความออนตัว และ

พลังกลามเนื้อ 

2.  เพื่อเปรียบเทียบผลฉับพลันระหวางการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียดแบบ      

พีเอ็นเอฟประยุกตที่มีตอความออนตัวและพลังกลามเนื้อ 
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สมมติฐานของการวิจัย 
 

การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีผลฉับพลันตอ   

ความออนตัวและพลังกลามเนื้อไมแตกตางกัน 

 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1. การวิจัยครั้งนี้มุงที่จะศึกษาผลฉับพลันของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกต            

ที่มีตอความออนตัว และพลังกลามเนื้อ 

 

 2.  ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัยนี้ 

      2.1 ตัวแปรตน (Independent variables) คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ 

และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกต 

      2.2 ตัวแปรควบคุม 

      2.2.1 นิสิตสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา

2551 

      2.2.2 เพศ ทั้งเพศชายและเพศหญิง  

      2.2.3 อายุ เฉพาะผูที่มีอายุ 18 – 22 ป 

      2.3 ตัวแปรตาม (Dependent variables) 

      2.3.1 ความออนตัวของกลามเนื้อ ประกอบดวย  

- ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก  

- ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา  

   - ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา  

      2.3.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  
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ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 
 1. ผูเขารวมการทดลองสมัครใจเขารวมการทดลอง 

 2. ผูเขารวมการทดลองจะไดรับคําชี้แจงขั้นตอนตาง ๆ ของการดําเนินการวิจัย และการ

ปฏิบัติของผูเขารวมการทดลองโดยละเอียด และตองลงชื่อในใบยินยอมของผูเขารวมในงานวิจัยกอน

เขารวมการทดลอง 

 3. ตลอดระยะเวลา 4 สัปดาห ผูเขารวมการทดลองทําการทดสอบตามโปรแกรม และมีการ

ดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ 

 4. การทดสอบการยืดเหยียดกลามเนื้อ ใชเวลา 30 นาทีตอวัน ทดสอบสัปดาหละ 1 วัน รวม

ทั้งสิ้น 4 สัปดาห 

 5. การดําเนินการวิจัยทุกครั้งใชสถานที่เดียวกัน และชวงเวลาเดียวกัน รวมถึงผูวิจัยและ

ผูชวยวิจัยชุดเดียวกันในสภาวะแวดลอมใกลเคียงกัน 

 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ (PNF Stretching) คือ การยืดเหยียดโดยใชวิธีการหดตัว

และคลายตัวสลับกัน เปนการกระตุนปฏิกิริยาตอบสนองของประสาทกลามเนื้อ ชวยลดความตานทาน

ภายในกลามเนื้อ และเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอและเอ็น ทําใหกลามเนื้อรอบ ๆ ขอตอแข็งแรงขึ้น             

การยืดเหยียดวิธีนี้จําเปนตองมีผูชวยในการยืดเหยียด 

 การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกต (Modified PNF Stretching) คือ การยืดเหยียด

โดยใชวิธีการหดตัว และคลายตัวสลับกัน เปนการกระตุนปฏิกิริยาตอบสนองของประสาทกลามเนื้อ 

ชวยลดความตานทานภายในกลามเนื้อ และเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอและเอ็น ทําใหกลามเนื้อ  

รอบ ๆ ขอตอแข็งแรงขึ้น การยืดเหยียดวิธีนี้ไมตองมีผูชวย ผูฝกเคลื่อนไหวดวยตัวเองโดยใชแรง

ภายนอกมากระทํา หรืออาจเปนเครื่องมือหรืออุปกรณมาชวยกระทําใหกลามเนื้อ และขอตอยืดได

มากขึ้น 

      การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด คือ การยืดเหยียด       

ที่ผูฝกเคลื่อนไหวดวยตัวเองโดยใชเครื่องยืดเหยียด (ST 500 ยี่หอ Marathon) ชวยในการเพิ่มมุม   

การเคลื่อนไหวของขอตอและเอ็น ชวยลดความตานทานภายในกลามเนื้อ 
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      การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ คือ การยืดเหยียด       

ที่ผูฝกเคลื่อนไหวดวยตัวเองโดยใชอุปกรณชวยในการยืดเหยียด เชน ผาขนหนู เชือก เพื่อเพิ่มมุม    

การเคลื่อนไหวของขอตอและเอ็น ชวยลดความตานทานภายในกลามเนื้อ 

      การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ คือ การ          

ยืดเหยียดที่ผูฝกเคลื่อนไหวดวยตัวเองโดยไมใชอุปกรณใด ๆ ชวยในการยืดเหยียด เพื่อเพิ่มมุมการ

เคลื่อนไหวของขอตอและเอ็น ชวยลดความตานทานภายในกลามเนื้อ 

ความออนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ ในรางกาย    

ที่จะสามารถเคลื่อนไหวไดโดยมีขอบเขตในการเคลื่อนไหว (Range of motion) มากที่สุด โดยทีไ่มเกดิ

อันตรายตอขอตอ  

   พลังกลามเนื้อ (Muscle power) คือ ความสามารถของกลามเนื้อที่หดตัวไดแรง ในเวลา       

ที่จํากัด พลังขึ้นอยูกับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ หรือรางกายเคลื่อนที่ออกไปเปนระยะทาง

มากที่สุดในเวลาจํากัด 

 

 
ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 
 

1. ทําใหทราบถึงผลฉับพลันของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตที่มีตอความออนตัว 

และพลังกลามเนื้อ 

2. สามารถนําขอมูลที่ไดมาเปนแนวทางในการพัฒนาการยืดเหยียดกลามเนื้อ และสามารถ

นําไปปรับประยุกตใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อกอน และหลังการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  
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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 
 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง ผลฉับพลันของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ

ประยุกตที่มีตอความออนตัวและพลังกลามเนื้อ ผูวิจัยจึงไดคนควา รวบรวมเอกสาร บทความ และ

ตําราวิชาการที่มีรายละเอียดของเนื้อหาที่เกี่ยวของ พรอมทั้งนํามาเรียบเรียงไวดังหัวขอตอไปนี้ 
 

1. การยืดเหยียด และเทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อ  

2. ลําดับข้ันตอนในการยืดกลามเนื้อและขอตอ 

3. ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อ  

    และขอแนะนําในการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ 

4. กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา 

5. ความสําคัญของความออนตัว และการฝกเพื่อเพิ่มความออนตัว 

6. ความหมาย และความสาํคัญของพลงักลามเนื้อ 

7. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 



 

การยืดเหยียดและเทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อ  
 
 การยืดเหยียด (Stretching) 

การยืดเหยียด มีความจําเปนและสําคัญอยางยิ่งในการออกกําลังกาย และเลนกีฬา              

เปนความสามารถในการเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวใหไดมากที่สุด ดวยการเหยียดออกและการคลาย

ตัวของกลามเนื้อ สงผลใหขอตอเคลื่อนไหวไดเต็มชวงของการเคลื่อนไหว เปนการเตรียมความพรอม

ของรางกาย เปนการปองกันอาการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นระหวางการออกกําลังกาย ทั้งยังชวยในการ

ฟนตัวของรางกายจากภาวะเครียดในการทํางาน และเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของรางกาย

อีกวิธีหนึ่งดวย 

 การยืดเหยียดกลามเนื้อ หมายถึง การเพิ่มขนาดความยาวกลามเนื้อโดยจัดใหสวนของ

รางกายอยูในทาที่มีการยืดกลามเนื้อ ใหปลายทั้งสองขางของกลามเนื้อหางจากกันมากที่สุดเทาที่  

จะทําได วัตถุประสงคของการยืดกลามเนื้อทั่วไป คือ เพื่อรักษาหรือคงสภาพของความออนตัว และ   

ชวงการเคลื่อนไหวของขอตอใหอยูในสภาพปกติ ชวยเพิ่มความออนตัว ปองกันการบาดเจ็บ เพิ่ม  

การไหลเวียนโลหิตของบริเวณนั้น ๆ ทําใหเกิดการผอนคลายสงผลใหเคลื่อนไหวไดงายเปนอิสระ 

นอกจากนี้ การยืดเหยียดกลามเนื้อ ใชไดทั้งในขณะที่อบอุนรางกาย ขณะที่ทําใหรางกายเยน็ลง ใชฝก

ความออนตัว และในชวงหลังจากการทํางานในแตละวัน ซึ่งชวยในการฟนตัวของรางกายจากภาวะ

เครียดในการทํางาน การยืดเหยียดกลามเนื้อแบงเปนหลายวิธี แตละวิธีมีขอดีขอเสียแตกตางกัน 

 
เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching techniques) 
การยืดเหยียดนั้นมีหลายเทคนิค ทั้งนี้ ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของการนําไปใช มิเชลล

(Michael, 1998) ไดแบงการยืดเหยียดกลามเนื้อออกเปน 4 วิธี คือ 

 1.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (Static stretching) เปนการปฏิบัติโดยใชหลักการ

ทําแบบเบา ๆ ยืดกลามเนื้ออยางชา ๆ และใหยืดจนถึงชวงสุดทายของการเคลื่อนไหว จนไมสามารถ

เคลื่อนไหวตอไปไดอีก หรือยืดจนถึงจุดที่มีอาการตึงของกลามเนื้อ และคางไวในทานั้น ๆ ประมาณ 

10 – 30 วินาที จึงกลับสูทาเดิมแลวผอนคลายกลามเนื้อ และจึงปฏิบัติในครั้งตอไปหลาย ๆ คร้ัง 

วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่นี้เปนวิธีที่นิยมใชกันมากที่สุด เพราะสามารถทําไดงาย 

ปลอดภัย ไมจํากัดสถานที่ สามารถทําไดดวยตัวเอง 

2. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Dynamic stretching) หรือ เรียกอีกอยางหนึ่งวา 

Ballistic stretching เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อที่ไมมีการหยุดอยูกับที่ เปนการปฏิบัติโดย            

ใชหลักการซ้ํา ๆ กัน เคลื่อนไหวเปนจังหวะ โดยใหมีการกระแทกแลวกระดอนกลับ จังหวะการ

เคลื่อนไหวเร็ว ใชแรงมากกวาการยืดเหยียดแบบอยูกับที่ และทําในชวงสั้น ๆ ใชการเคลื่อนไหวของ
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ลําตัวหรือแขนขา เพื่อเปนแรงชวยในการเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว เชน การกระโดดแยกขา   การ

เหวี่ยงแขน เปนตน การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่นี้ เปนที่นิยมกันพอสมควรแตมีขอจํากัด คือ 

ผูปฏิบัติจะตองมีพื้นฐานการเคลื่อนไหวที่ดี เพราะการปฏิบัติซ้ํา ๆ กันหลายครั้งอาจทําใหกลามเนื้อ

ยืดมากเกินไป ทําใหเกิดอาการบาดเจ็บได ดังนั้น ควรจะปฏิบัติหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

อยูกับที่ เพื่อใหรางกายไดรับการกระตุน เตรียมความพรอมของกลามเนื้อ และขอตอเปนการปองกัน

การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได 

3. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบใชแรงภายนอกมากระทํา (Passive stretching) เปนวิธีการที่

ผูถูกกระทําไมตองเคลื่อนไหวดวยตนเอง ใชแรงภายนอกมากระทํา หรืออาจเปนเครื่องมือ อุปกรณมา

ชวยกระทําใหกลามเนื้อและขอตอยืดไดมากขึ้น เหมาะสําหรับผูปวยที่ไมคอยมีการเคลื่อนไหว เชน 

อาการหัวไหลติด งอเขาไมได เปนตน ในนักกีฬาจะใชเมื่อตองการยืดกลามเนื้อในชวงการเคลื่อนไหว

ที่มากกวาปกติ แตอาจเสี่ยงตอการบาดเจ็บได 

4. การยื ด เหยี ยดกล ามเนื้ อแบบกระตุ นระบบประสาทกล ามเนื้ อ  (Propioceptive 

Neuromuscular Facilitation) เปนเทคนิคที่มีการกระตุนการทํางานของระบบประสาท โดยกระตุน 

ผานทางระบบประสาทรับความรูสึกของขอตอ สามารถเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว นิยมใชในการ

รักษาผูปวยที่มีปญหาของระบบประสาทที่มาควบคุมการทํางานของกลามเนื้อผิดปกติ ถูกนํามาใช

คร้ังแรกโดยนักกายภาพบําบัดหรือแพทยผูเชี่ยวชาญ ซึ่งปจจุบันไดมีการนํามาใชในการกีฬามากขึ้น 

จากวธิีการยืดเหยยีดกลามเนื้อทัง้ 4 วิธนีัน้ จะเหน็ไดวา วิธทีี่สามารถปฏิบัติไดงายที่สุด คือ 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ ซึ่งเปนวิธีที่เหมาะสมกับนักกีฬามากที่สุด 

เนื่องจากนักกีฬาสามารถที่จะปฏิบัติดวยตนเอง สามารถทําไดงาย ไมสลับซับซอน แตการยืดเหยียด

แบบเคลื่อนที่อาจจะทําใหกลามเนื้อยืดมากเกินไป ทําใหเกิดอาการบาดเจ็บได ดังที่ อัสมัสเซนและ

มารซิน (Asmussen and Mazin, 1978) ไดกลาวไววา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ระหวาง

ชวงเวลาพัก จะชวยในการฟนตัวจากอาการลาของกลามเนื้อได 

 
ฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) กลาวถึงเทคนิคในการยืดเหยียดกลามเนื้อมี 4 วิธี คือ  
1. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไว (Static stretching) 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวจะกระทําการยืดกลามเนื้ออยางชา ๆ และยืด

จนถึงชวงสุดทายของการเคลื่อนไหวคางไว 30 วินาทีการยืดเหยียดกลามเนื้อวิธีนี้ชวยใหกลามเนื้อ

ผอนคลายพรอมที่จะถูกยืดออก เพราะการยืดอยางชา ๆ ไมมีผลให รีเฟล็กซยืด (Stretch reflex) ใน

กลามเนื้อถูกดึงออก เปนวิธีที่สามารถทําไดงาย และเกิดการบาดเจ็บไดนอยกวาวิธีอ่ืน ๆ ปลอดภัย 

และยังชวยเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอไดอีกดวย  
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2. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเปนจังหวะ (Ballistic stretching) 

 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเปนจังหวะมีลักษณะของการเคลื่อนไหวแบบกระดอนกลับ 

(Bouncing) ของกลามเนื้อที่ถูกยืดอยางรวดเร็ว และเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อที่ไมมีการหยุด     

อยูกับที่ เมื่อสิ้นสุดระยะของการเคลื่อนไหวหรือการยืด จะมีแรงดึงกลับ ซึ่งเปนลักษณะเฉพาะ      

ของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเปนจังหวะ (Ballistic stretching) แตการยืดเหยียดวิธีนี้อาจทําให

เกิดการบาดเจ็บตอกลามเนื้อ และเนื้อเยื่อไดงาย 

3. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 

 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว คลายกับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเปนจังหวะ 

(Ballistic stretching) เปนการปฏิบัติที่จะชวยเพิ่มระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวมากขึ้น เนื่องจากการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหวนี้มีสวนชวยในการกระตุนระบบประสาทการเคลื่อนไหว       

เฉพาะขอตอในแตละสวนของรางกายจึงเหมาะสมกับนักกีฬาในการฝกเฉพาะรูปแบบการเคลื่อนไหว

แตละประเภทเพื่อเตรียมความพรอมกอนการแขงขัน 

4.การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟเปนเทคนิคที่มีการกระตุนการทํางานของระบบ

ประสาท ถูกพัฒนามาจากโปรแกรมการรักษาผูปวยที่มีปญหาของระบบประสาทที่มาควบคุมการ

ทํางานของกลามเนื้อผิดปกติ มีการนํามาใชในนักกีฬามากขึ้น และวิธีนี้ชวยเพิ่มความออนตัว       

ของกลามเนื้อ การยืดเหยียดกลามเนื้อดวยวิธีนี้จําเปนตองมีผูชวยชวยในการยืดเหยียดกลามเนื้อให

นักกีฬา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟมีอยูดวยกัน 3 เทคนิค 

4.1 เทคนิค Hold – Relax  

      • เร่ิมจากผูชวย(Partner) เปนผูออกแรงการยืดเหยียดกลามเนื้อใหนักกีฬาจนถึงจุดที่รูสึก

ความรูสึกตึงที่กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

   • ใหนักกีฬาเกร็งกลามเนื้อตานแรงของผูชวยโดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่เปนเวลา 6 วินาที 

   • ใหนักกีฬาผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะที่ผูชวยออกแรงเหยียดกลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีก

จนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

    4.2 เทคนิค Contract – Relax 

    • เร่ิมจากผูชวย(Partner) เปนผูออกแรงการยืดเหยียดกลามเนื้อใหนักกีฬาจนถึงจุดที่รูสึก

ความรูสึกตึงที่กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

    • ใหนักกีฬาเกร็งกลามเนื้อหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) ตานแรง

ของผูชวยโดยใหเกิดการเคลื่อนที่จนถึงสุดชวงของการเคลื่อนที่ 
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    • ใหนักกีฬาสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะที่ผูชวยออกแรงเหยียดกลามเนื้อ

เพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

    4.3 เทคนิค Slow – Reversal – Hold - Relax  

    • เร่ิมจากผูชวย(Partner) เปนผูออกแรงการยืดเหยียดกลามเนื้อใหนักกีฬาจนถึงจุดที่รูสึก

ความรูสึกตึงที่กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

   • ใหนักกีฬาเกร็งกลามเนื้อตานแรงของผูชวยโดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่เปนเวลา 6 วินาที 

    • ใหนักกีฬาสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อพรอมกับออกแรงใหกลามเนื้อตรงขาม

หดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction) ทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้น ในขณะที่ผูชวย

ออกแรงยืดเหยียดกลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นไปอีกแลวคางไว 30 วินาที 

 
ประวิตร เจนวรรธนะกุล (2551) กลาวถึงการยืดเหยียดกลามเน้ือแบงออกเปน 3 

ชนิด ไดแก 
1. Static stretching เปนวิธีการในการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ และความยืดหยุน

ของเนื้อเยื่อที่มีความปลอดภัยและมีประสิทธิภาพสูง จึงมีการใชกันอยางแพรหลาย เหมาะสําหรับ

นํามาใชในการฟนฟูสมรรถภาพรางกายนักกีฬาภายหลังการบาดเจ็บ วิธีการนี้ทําโดยการ              

ยืดกลามเนื้อที่ตองการเพิ่มความยืดหยุนอยางชา ๆ ไปจนกระทั่งไมสามารถยืดตอไปได จากนั้น      

ใหคางไว ณ ตําแหนงนั้นเปนเวลา 30 วินาที ซึ่งระยะเวลาดังกลาวพบวา เปนระยะเวลาที่มี

ประสิทธิภาพในการยืดกลามเนื้อมากที่สุด (Bandy and Irion, 1994) ควรทําซ้ําอยางนอย 3-4 คร้ัง 

ตอกลามเนื้อ 1 มัด (Prentice,1999) 

ในการยืดกลามเนื้อนั้นสามารถทําไดหลายวิธี เชน ยืดโดยผูอ่ืนทําใหเรียกวา Passive static 

stretching แตถาหากยืดดวยตนเอง เรียกวา Active or auto static stretching การยืดกลามเนื้อแบบ 

Passive static ซึ่งตองอาศัยแรงของบุคคลอื่นในการยืดกลามเนื้อนั้นมีขอไดเปรียบ คือ กลามเนื้อ  

จะอยูในสภาพผอนคลายพรอมที่จะถูกยืดออกทําใหการยืดมีประสิทธิภาพดี แตขอเสีย คือ ตองมี

ผูชวย ทําใหไมสะดวกในการทํา จึงอาจไมสามารถทําไดบอยเทาที่ตองการ สําหรับการยืดกลามเนื้อ

แบบ Active or auto static อาศัยน้ําหนักตัวหรือแรงของตนเองในการยืดกลามเนื้อ จึงมีขอดี คือ  

สะดวกในการทําเพราะทําไดโดยตนเองจึงสามารถทําไดบอยเทาที่ตองการ แตขอเสีย คือ ในขณะยืด

กลามเนื้อมีแนวโนมวากลามเนื้ออาจจะหดเกร็งได ทําใหการยืดไมไดผลดีเทาที่ควร ดังนั้น จึงจําเปนที่

ผูยืดดวยวิธี Active or auto static นี้จะตองฝกผอนคลายกลามเนื้อในขณะทําการยืดใหเปน 

2. Ballistic stretching เปนการยืดกลามเนื้อแบบขยม ทําโดยการหดเกร็งกลามเนื้อ Agonist 

อยางเร็ว ๆ เพื่อยืดกลามเนื้อ Antagonist การหดเกร็งกลามเนื้อ Agonist จะทําเปนจังหวะซ้ํา ๆ 

ตอเนื่องกัน การยืดกลามเนื้อแบบ Ballistic นี้มีขอดี คือ เปนการยืดกลามเนื้อที่คลายคลึงกับส่ิงที่
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เกิดขึ้นจริง ๆ ในระหวางการทํากิจกรรม (Functional relevance) นั่นก็คือ ในขณะที่มีการเคลื่อนไหว

รางกายโดยเฉพาะในขณะเลนกีฬาจะมีการหดตัวของกลามเนื้อ Angonist อยางรวดเร็ว ซึ่งทําใหเกิด

การยืดออกของกลามเนื้อ Antagonist อยางรวดเร็วเชนเดียวกัน เชน ในขณะเตะลูกฟุตบอลจะมีการ

หดตัวของกลามเนื้อ Quadriceps และมีการยืดออกของกลามเนื้อ Hamstrings เปนตน  ดวยเหตุนี้

การยืดกลามเนื้อแบบ Ballistic จึงเหมาะสมสําหรับการฟนฟูสมรรถภาพรางกายของนักกีฬาในชวงที่

เปนการฝกทักษะการเลนกีฬา (Sport-specific rehabilitation) อยางไรก็ตาม การยืดกลามเนื้อแบบ 

Ballistic นี้มีขอเสียที่สําคัญ คือ การยืดดวยการขยมอาจจะกอใหเกิดการบาดเจ็บตอเนื้อเยื่อที่ถูกยืด

ไดงายเนื่องจากเหตุผล 2 ประการ คือ ประการที่หนึ่ง การควบคุมแรง ที่ยืดทําไดยาก (Less 

controllable) เปนเหตุใหเนื้อเยื่ออาจถูกยืดมากเกินกวาที่เนื้อเยื่อสามารถยืดออกไปได และประการที่

สอง การยืดแบบขยมนี้จะไปกระตุน Muscle spindles ที่อยูในกลามเนื้อที่ถูกยืดออกเปนเหตุใหเกิด 

Monosynaptic stretch reflex ในกลามเนื้อที่ถูกยืดออก ทําใหกลามเนื้อที่ถูกยืดเกิดการหดตัว       

ในขณะเดียวกัน ดังนั้น การยืดแบบ Ballistic นี้จึงมักกอใหเกิดความรูสึก ปวดกลามเนื้อไดหลังจาก

การทํา  หากตองการยืดกลามเนื้อดวยวิธีการนี้แลวจึงควรทําดวยความระมัดระวังเปนอยางยิ่ง และ

ควรทําภายหลังจากการยืดแบบ Static แลวเทานั้น การยืดกลามเนื้อแบบ Ballistic นี้ไมควรทําในผูที่

ไมใชนักกีฬา (Sedentary people) ผูสูงอายุ และนักกีฬาที่ไดรับบาดเจ็บ 

3. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) stretching การยืดกลามเนื้อแบบ  

พีเอ็นเอฟนี้ยังมีการใชกันนอยอยูทั้ง ๆ ที่เปนวิธีการยืดที่มีความปลอดภัย และมีประสิทธิภาพสูง

วิธีการหนึ่ง Godges et al (1989) พบวา การยืดดวยเทคนิคพีเอ็นเอฟนั้นดีกวาการยืดแบบ Static 

เสียดวยซ้ํา การยืดดวยวิธีนี้อาศัย Reflex ที่เกิดขึ้นในขณะที่มีการหดตัวของกลามเนื้อมาใชประโยชน

ในการยืดกลามเนื้อไดแก 

3.1 Autogenic inhibition reflex คือ การยับยั้งการหดตัวของกลามเนื้อเมื่อมีการหดตัว  

อยางรุนแรง (Maximum contraction) เนื่องจากการหดตัวของกลามเนื้ออยางรุนแรงดังกลาวจะไป

กระตุน Golgi tendon organs (GTOs) ที่อยูในเอ็นกลามเนื้อ (Tendon) ของกลามเนื้อ ที่กําลังหดตัว

อยู ทําใหเกิดกระแสประสาทไปกระตุน Interneuron ในไขสันหลังซึ่งจะสงกระแสประสาทมายับยั้ง

การทํางานของกลามเนื้อมัดที่มีการหดตัวอยู 

3.2 Reciprocal inhibition reflex คือการยับยั้งการหดตัวของกลามเนื้อ Antagonist 

ในขณะที่มีการหดตัวแบบ Submaximal ของกลามเนื้อ Agonist เนื่องจากในขณะที่มีการหดตัวของ

กลามเนื้อ agonist จะมีการกระตุน Muscle spindle ในกลามเนื้อ Agonist ซึ่งจะสงกระแสประสาท

ไปกระตุน Interneuron ในไขสันหลังซึ่งจะสงกระแสประสาทมายับยั้งการทํางานของกลามเนื้อ     

กลุม Antagonist 
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การยืดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ แบงออกไดเปน 3 เทคนิค ดังนี้ 

1. Contract-relax ทําการยืดกลามเนื้อ Antagonist จนถึงจุดที่ไมสามารถยืดตอไปได 

จากนั้นใหทําการเกร็งกลามเนื้อ Antagonist แบบ Isotonic โดยในขณะเกร็งกลามเนื้อใหผูยืด      

ออกแรงตานใหกลามเนื้อ antagonist มีการเกร็งมากที่สุด (Maximum contraction) จากนั้นให    

ผอนคลายกลามเนื้อและผูยืดทําการยืดกลามเนื้อ Antagonist อีกครั้งจนกระทั่งถึงจุดที่ไมสามารถ 

ยืดตอไปได ทําซ้ําหลาย ๆ รอบ การที่ใหกลามเนื้อ Antagonist หดตัวแบบ Isotonic เต็มที่เพื่อกระตุน 

Golgi tendon organ ในกลามเนื้อนั้นทําใหเกิด Autogenic inhibition reflex กับกลามเนื้อที่หดตัว 

ซึ่งจะทําใหเกิดการผอนคลายตามมา ชวยใหการยืดกลามเนื้อออกทําไดงายขึ้น 

2. Hold-relax ทําการยืดกลามเนื้อ Antagonist จนถึงจุดที่ไมสามารถยืดตอไปได จากนั้นให

ทําการเกร็งกลามเนื้อ Antagonist แบบ Isometric โดยขณะเกร็งกลามเนื้อใหผูยืดออกแรงตานให

กลามเนื้อ antagonist มีการเกร็งมากที่สุด (Maximum contraction) จากนั้นใหเกร็งกลามเนื้อ 

Antagonist แบบ Isotonic (Submaximum contraction) ในขณะเดียวกันผูยืดออกแรงชวยดวยเพื่อ

ยืดกลามเนื้อ Antagonist ใหมากขึ้น ทําซ้ําหลาย ๆ รอบ การที่ใหกลามเนื้อ Antagonist หดตัวแบบ 

Isometric เต็มที่เพื่อกระตุน Golgi tendon organ ในกลามเนื้อนั้นทําใหเกิด Autogenic inhibition 

reflex กับกลามเนื้อที่หดตัวซึ่งจะทําใหเกิดการผอนคลายตามมา เชนเดียวกันกับการเกร็งกลามเนื้อ 

Agonist แบบ Isotonic ทําใหเกิด Reciprocal inhibition reflex กับกลามเนื้อ Antagonist ทําให

กลามเนื้อ Antagonist ผอนคลาย และยืดออกงายขึ้น 

3. Slow-reversal-hold-relax หรือเรียกอีกชื่อหนึ่งวา Contact-relax-agonist-contraction 

การยืดดวยเทคนิคนี้เร่ิมตนโดยการเกร็งกลามเนื้อ Agonist แบบ Isotonic ใหมากที่สุด (Maximum 

contraction) จากนั้นใหเกร็งกลามเนื้อ Antagonist แบบ Isometric โดยผูชวยออกแรงตานให

กลามเนื้อ Antagonist  มีการเกร็งมากที่สุด (Maximum contraction) คางไวสักครูหนึ่ง จากนั้นให

ผอนคลายกลามเนื้อ Antagonist และใหเกร็งกลามเนื้อ Agonist แบบ Isotonic ใหมากที่สุดอีกครั้ง 

(Maximum contraction) ทําซ้ําหลาย ๆ รอบ คําอธิบายเกี่ยวกับกลไกการทํางานของเทคนิค Slow-

reversal-hold-relax ในการชวยใหกลามเนื้อยืดออกมากขึ้นเหมือนกับของเทคนิค Hold-relax ที่

กลาวขางตน 

 ขอเสียหลักของการยืดแบบพีเอ็นเอฟ คือ  ตองอาศัยความรูและความเขาใจในหลักการของ 

พีเอ็นเอฟมากพอสมควรจึงจะสามารถนําไปใชไดอยางถูกตอง นอกจากนี้ การยืดแบบพีเอ็นเอฟ   

ตองอาศัยแรงของบุคคลอื่นในการยืดกลามเนื้อ ทําใหไมสะดวกในการทํา จึงอาจไมสามารถทําได

บอยเทาที่ตองการ 
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 ถึงแมวา ในปจจุบันยังไมเปนที่ทราบแนชัดวา การเหยียดยืดกลามเนื้อแบบใดที่ดีที่สุดในการ

เพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ  แตโดยทั่วไปเชื่อกันวา การเหยียดยืดกลามเนื้อแบบ Static และ 

PNF เปนวิธีการที่มีความปลอดภัยกวาการเหยียดยืดกลามเนื้อแบบ Bllistic ดังนั้นนักกายภาพบําบัด

จึงควรพิจารณาเลือกใชการเหยียดยืดกลามเนื้อแบบ Static และ PNF ในการเพิ่มความยืดหยุนของ

เนื้อเยื่อ และชวงการเคลื่อนไหวของขอตอในกระบวรการฟนฟูสมรรถภาพรางกายของนักกีฬาภาพ

หลังการบาดเจ็บ 

 
 
ลําดับขั้นตอนในการยืดกลามเนื้อและขอตอ 
 

ลําดับในการยืดเหยียดกลามเนื้อแตละสวนของรางกายมีความสําคัญ และมีผลตอ          

การเคลื่อนไหวของรางกายโดยทั่วไป และที่สําคัญการยืดเหยียดกลามเนื้อควรจะเริ่มจากสวนที่เปน

จุดศูนยกลางของการเคลื่อนไหว (Center of movement stretches) และเฉพาะสวนที่จําเปนตอการ

เคลื่อนไหวในแตละประเภทกีฬา  ซึ่งรวมไปถึงลําตัวดานหลัง  สะโพก  และตนขาดานหลัง 

(Hamstrings) การยืดกลามเนื้อในขั้นแรกนี้จะชวยกระตุน และนําไปสูการพัฒนาความออนตัว     

ของรางกายโดยทั่วไปใหดีข้ึน โดยเริ่มจากการยืดกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ๆ กอน ตอจากนั้นจะทยอย

ยืดเหยียดกลุมกลามเนื้อมัดเล็กหรือมัดรองลงไปตามลําดับ เพื่อใหเกิดความออนตัวสูงสุด 

 การเคลื่อนไหวของรางกายสวนใหญมักจะเริ่มตนจากศูนยกลางของรางกายหรือบริเวณ

โดยรอบของศูนยถวงของรางกาย ซึ่งไดแก บริเวณหลังสวนลาง (Lower back) และสะโพก (Hip) ใน

สวนลาง ดังนั้น ภายหลังจากที่ทานทําการยืดเหยียดกลุมกลามเนื้อสะโพกและลาํตวัดานหลงัสวนลาง

ดีแลว ทานจะสามารถเคลื่อนไหวรางกายโดยทั่วไปและกลามเนื้อตนขาดานหลังไดดีข้ึน ในที่นี้ขอ

เสนอแนะนําลําดับหรือข้ันตอนการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching muscles) ทุกสวนของรางกาย

ดังนี้ 

 ลําตัวและรางกายสวนลาง (Torso and Lower body) 

  1. ลําตัว (Torso) 

  2. สะโพกหรือบริเวณโดยรอบเชิงกราน (Pelvic region) 

  3. ตนขาดานหลัง (Hamstrings) 

4. ขาหนีบหรือตนขาดานใน (Groin/Adductors) 

  5. ตนขาดานหนา (Quadriceps) 

  6. นอง ขอเทา และเทา (Calves, Ankles and Feet) 

รางกายสวนบน (Upper body) 
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  1. หัวไหล (Shoulder girdle) 

  2. แขน ขอมือ และมือ (Arm, Wrists and Hands) 

  3. คอ (Neck) 

 ลําดับในการยืดกลามเนื้อดังกลาวนี้ เปนเพียงแนวทางปฏิบัติที่สามารถนําไปใชไดทั่วไป 

อยางไรก็ตาม ขอจํากัดในเรื่องเวลาและปจจัยที่เหมาะสมดานอื่นอาจทําใหจําเปนตองปรับลําดับของ

การยืดเหยียดกลามเนื้อใหเหมาะสมกับเวลาและโอกาส แตจะตองไมลืมวาการยืดเหยียดกลามเนื้อ

จะตองเริ่มจากกลุมกลามเนื้อมัดใหญที่จําเปนตอการเคลื่อนไหวกอนทุกครั้ง 

 
 
ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อ และขอแนะนําในการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของ  
ขอตอ 
 
อนันต อัตช ู(2538) กลาวถงึประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อมีผลตอรางกาย ดังนี ้  

1. กลามเนื้อเกิดการคลายตัว เนื่องจากความตึงตัวลดลง 

2. เพิ่มชวงกวางในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อและขอตอ 

3. ชวยใหมีการประสานงานกันระหวางกลามเนื้อและระบบประสาทดีข้ึน กลามเนื้อหดตัวได

เร็วและราบเรียบ ทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางสะดวกและคลองตัวขึ้น 

4. ชวยใหการไหลเวียนเลือดสะดวกขึ้น 

5. เพิ่มการกระตุนปลายประสาทบริเวณขอตอตาง ๆ ที่คอยบอกชวง และทิศทางที่ขอตอ

เคลื่อนไหว โดยเฉพาะปลายประสาทที่พันอยูรอบ ๆ ใยกลามเนื้อ (Spindle) และปลายประสาทที่อยู

บริเวณเอ็นที่ยึดระหวางกลามเนื้อและกระดูก (Golgi tendon organ) ซึ่งจะมีผลในการเปลี่ยนแปลง

ความยาว และความตึงตัวของกลามเนื้อ ทําใหประสาทสามารถควบคุมชวงกวางในการเคลื่อนไหว

ของขอตอได ทั้งนี้เพื่อปองกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้น เนื่องจากการยืดเหยียดมากเกินไปของ

กลามเนื้อ 

จะเห็นไดวา ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อมีมากมาย ถานําไปใชอยางถูกตองและ

เหมาะสมจะชวยเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหวของขอตอ เชน ขอเขา สงผลใหนักกีฬาสามารถออกแรงได

อยางเต็มที่ กลามเนื้อและขอตอมีความยืดหยุนตัวดี ทําใหการหดตัวของกลามเนื้อมีประสิทธิภาพ

สูงขึ้น นอกจากนี้ยังสามารถปองกันการบาดเจ็บหรือการฉีกขาดของกลามเนื้อ ที่อาจเกิดขึ้นในขณะที่

นักกีฬาฝกซอมหรือแขงขันได ดังที่ อนันต อัตชู (2538) ไดกลาวไววา การยืดเหยียดกลามเนื้อ จะชวย

ใหขอตอมีความแข็งแรง ยืดหยุนไดงาย เอ็นและเอ็นยึดขอตอหนาและแข็งแรงขึ้น ทําใหขอตอได

เคลื่อนไหว จะชวยลดการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายไดเปนอยางดี นอกจากนี้      
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ยังสามารถลดอาการเมื่อยลาของกลามเนื้อ ทําใหรางกายของนักกีฬาคลายตัว สงผลใหนักกีฬา       

มีความพรอมมากขึ้นที่จะทําการฝกซอมในชวงตอไป หรือฝกซอมและแขงขันในวันตอไป ซึ่งจะทําให

นักกีฬาไดรับประโยชนในการฝกซอมและแขงขันไดสูงสุด 

 
ประวิตร เจนวรรธนะกุล (2551) ขอแนะนําในการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ

ดวยวิธีการยืดเหยียด 
 - การพิจารณาเลือกวิธีการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอที่เหมาะสมสําหรับผูปวยแตละ

รายการนั้น นักกายภาพบําบัดจะตองคํานึงถึงความตองการของผูปวยประโยชนที่ตองการขอควร

ระวังและขอหามของผูปวยที่มี และขอจํากัดของวิธีการนั้น ๆ 

 - ส่ิงที่ตองกําหนดในการออกแบบทาออกกําลังกายเพื่อเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ 

ไดแก จํานวนทาออกกําลังกายที่ตองทํา จํานวนครั้งตอ 1 รอบ (Session) และจํานวนรอบตอ 1 วันใน

การกําหนดจํานวนทาออกกําลังกายและจํานวนครั้งที่ดีนั้น ควรจะกําหนดใหสามารถทําเสร็จไดใน

เวลาไมกี่นาที ซึ่งจะไมเปนการรบกวนการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันของผูปวยมากนัก แตเนนการ

ทําบอยครั้งจะดีกวา 

 - ทาออกกําลังกายที่ดี คือ ทาที่เหยียดยืดกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งเทานั้น สามารถทําไดดวย

ตนเอง ไมเกิดการเคลื่อนไหวของสวนอื่นของรางกายที่ไมตองการ (Compensate movement) ไม

ตองใชอุปกรณ และมีความสอดคลองกับกิจกรรมประจําวัน เชน ทาเหยียดยืดกลามเนื้อควรเปนทาที่

ทําไดในทานั่งหรือทายืนสําหรับผูปวยที่ตองไปทํางาน เปนตน 

 - การเหยียดยืดกลามเนื้อที่ถูกตอง คือ การยืดจนกระทั่งถึงจุดที่รูสึกตึงมากแตไมถึงกับเจ็บ

แลวคางไว ณ ตําแหนงนั้น หากในระหวางที่ทําการเหยียดยืดรูสึกวากลามเนื้อตึงนอยลงก็ใหยืด

เพิ่มข้ึนจนกระทั่งรูสึกตึงมากแตไมถึงกับเจ็บและคางไว 

 - การเหยียดยืดเนื้อเยื่อที่มากเกินไปอาจทําใหเกิดการฉีกขาดของเนื้อเยื่อได ดังนั้น หาก

ในขณะที่ทําการเหยียดยืดกลามเนื้อรูสึกตึงมากขึ้นเรื่อย ๆ หรือเร่ิมมีอาการเจ็บ ใหลดการเหยียดยืด

กลามเนื้อลงจนกระทั่งถึงตําแหนงที่รูสึกตึงมากแตไมถึงกับเจ็บและคางไว ณ ตําแหนงนั้น   

 - ในขณะเหยียดยืดกลามเนื้อไมควรกลั้นหายใจ ควรหายใจใหเปนปกติซึ่งจะชวยสงเสริมให

กลามเนื้อเกิดการผอนคลาย  

 - การทําใหเนื้อเยื่อที่ตองการเพิ่มความยืดหยุนมีอุณหภูมิสูงขึ้น กอนทําการยืดดวยวิธีการ  

ตาง ๆ เชน การใชเครื่องมือ/อุปกรณทางกายภาพบําบัด (Physical modalities) หรือการอบอุน

รางกาย (Warm-up) เปนตน จะชวยใหการเพิ่มความยืดหยุนทําไดงายขึ้น 

 - การเหยียดยืดกลามเนื้อเพื่อรักษาความยืดหยุนของเนื้อเยื่อใหคงไวควรทําอยางนอย 1 คร้ัง

ตอสัปดาห  แตหากตองการเพิ่มความยืดหยุนใหกับเนื้อเยื่อควรทํา 5 - 6 คร้ังตอสัปดาห 
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เฟรดริก (Frederick,2006) ปจจัยที่มีผลตอความออนตัวหรือชวงการเคลื่อนไหวของ
ขอตอนั้น แบงออกไดเปน 2 กลุม คือ 
 1. ปจจัยภายใน (Intrinsic factors) ไดแก  

- ลักษณะแนวแกนของขอ (Joint alignment)  

- ความยืดหยุนของเยื่อหุมขอ (Joint capsule) 

- เอ็นขอตอ (Ligament) 

- เอ็นกลามเนือ้ (Tendon) 

- เสนใยกลามเนื้อ (Muscle fibers) และผิวหนัง  

 2. ปจจัยภายนอก (Extrinsic factors) ไดแก 

  - อายุ อายุมากขึ้นสงผลใหชวงการเคลื่อนไหวของขอตอลดลง 

  - ปริมาณไขมัน และโรคบางชนิด หรือการบาดเจ็บตอเนือ้เยื่อซ่ึงทําใหชวงการ

เคลื่อนไหวของขอตอลดลง 

นักกีฬาแตละประเภทตองการชวงการเคลื่อนไหวของขอตอมากนอยไมเทากัน เชน นัก-

ยิมนาสติก ตองการชวงการเคลื่อนไหวของลําตัวมากกวานักยิงปน เปนตน นอกจากนี้นักกีฬาแตละ

ประเภทหรือตําแหนงที่เลนก็มีสวนสําคัญในการบงชี้ถึงสวนของรางกายที่ตองการการเคลื่อนไหวของ

ขอตอมากเปนพิเศษดวย เชน ผูรักษาประตูควรมีความยืดหยุนของแขนทั้งสองขางดีมากเนื่องจาก

ตองมีการเคลื่อนไหวแขนอยางมากในขณะเลน แตสําหรับนักฟุตบอลในตําแหนงอ่ืน ๆ เชน กองหนา 

กองกลาง หรือกองหลัง อาจไมมีความจําเปนตองมีความยืดหยุนของแขนทั้งสองขางดีมาก เปนตน 

ดังนั้น ในการเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอใหกับนักกีฬาตองคํานึงถึงชนิดกีฬา และตาํแหนงทีเ่ลน

เปนสําคัญ 
 
 
กลไกการทํางานของกลามเนื้อขา 
  

ไวเนค (Weineck, 1990) ไดวิเคราะหกลามเนื้อที่ทําหนาที่ออกแรง ในการเคลื่อนที่บริเวณ 

ขอตอตาง ๆ ของขาจากทาเริ่มตน (Starting position) โดยเรียงลําดับจากกลามเนื้อมัดที่ออกแรงมาก

ไปหานอยตามลําดับ ดังนี้ 

กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก ประกอบดวย 

- กลามเนื้อกลูเทียส แมกซิมัส (Gluteus maximus) 

  - กลามเนื้อแอ็ดดัคเตอร แมกนัส (Adductor magnus) 

  - กลามเนื้อเซมิเมเบรโนซัส (Semimembranosus) 
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  - กลามเนื้อเซมิเทนดิโนซัส (Semitendinosus) 

- กลามเนื้อกลูทียส มีเดียส (Gluteus medius) 

- กลามเนื้อควอดทัส ฟมอรีส (Quadratus femoris) 

กลุมกลามเนื้อเหยียดหัวเขา ประกอบดวย 

  - กลามเนื้อควอไดรเซพซ ฟมอรีส (Quadriceps femoris) 

- กลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีส (Rectus femoris) 

- กลามเนื้อเทนเซอะ ฟาสเซีย ลาที (Tensor fasciae latae) 

กลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา ประกอบดวย 

  - กลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) 

  - กลามเนื้อโซเลียส (Soleus) 

  - กลามเนื้อเฟล็กเซอร ฮอลลูซีส ลองกัส (Flexer hullucis longus) 

  - กลามเนื้อเฟล็กเซอร ดิจิทอรัม ลองกัส(Flexer digitorum longus) 

  - กลามเนื้อทีเบียลิส โพสทีเรีย (Tibialis posterior) 

  - กลามเนื้อเพอโรเนียส ลองกัส (Peroneus longus) 

  - กลามเนื้อเพอโรเนียส เบรวิส (Peroneus brevis) 

 

 ไวเนค ไดสรุปผลการวิเคราะหกลามเนื้อวา กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก มีกลามเนื้อกลูเทียส 

แมกซิมัส เปนกลามเนื้อมัดหนึ่งที่แข็งแรงที่สุดในรางกาย มีหนาที่หลักคือ การเหยียดสะโพก ไดแก 

ในขณะยกตัวขึ้นสูทายืนปกติจากทายอตัว ในขณะวิ่ง หรือขณะกระโดด ในกลุมกลามเนื้อเหยียด    

หัวเขามีกลามเนื้อควอไดรเซพซ ฟมอรีส เปนกลามเนื้อที่ใหญที่สุดและแข็งแรงที่สุดในรางกายมีหนาที่

หลักคือ การเหยียดเขา ประกอบไปดวยกลามเนื้อเรคทัส ฟมอริส กลามเนื้อวาสทัส มีเดียลิส 

กลามเนื้อวาสทัสเลทเทอราลิส และกลามเนื้อวาสทัส อินเตอรมีเดียส โดยกลามเนื้อเรคทัส ฟมอรีส 

ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวเร็วเปนสวนใหญ นอกจากจะทําหนาที่เหยียดเขาแลว ยังทํา

หนาที่เหยียดสะโพกอีกดวย  สวนใหญกลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา มีกลามเนื้อแกสทรอคนีเมียส   

เปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวเร็วเปนสวนใหญ มีหนาที่หลัก คือ การเหยียด

ขอเทาเพื่อยกขอเทาใหพนพื้น ไดแก ในขณะวิ่ง และขณะกระโดด 

จากขอสรุปของไวเนค จะเห็นไดวาในการพัฒนาพลังกลามเนื้อที่ใชในการกระโดดขึ้นไป     

ในแนวดิ่ง (Vertical jump) นั้น จะตองพัฒนากลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเยียดเขา และ

กลามเนื้อเยียดขอเทา ซึ่งเปนกลามเนื้อที่ประกอบไปดวยเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวเร็วเปนสวนใหญ 
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เฮดริค และแอนเดอรสัน (Hedrick and Anderson, 1996) ไดสรุป และศึกษาเกี่ยวกับการ

กระโดดขึ้นไปในแนวดิ่ง (Vertical jump) วามีการกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งเพื่อวัดการเปลี่ยนแปลง

ทางดานสรีรวิทยาที่เกิดขึ้นจากโปรแกรมการฝก โดยทั่วไปใชวัดการพัฒนาความสามารถในการ

กระโดด ไดแก นักกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งจําเปนตองมีความสามารถในการกระโดดเปนปจจัยสําคัญ   

ในการแขงขัน นอกจากนี้ยังใชวัดพลังกลามเนื้อขาในนักกีฬาที่ตองการพลังกลามเนื้อขาในระดับสูง 

ไดแก นักกีฬาฟุตบอล 

พลังกลามเนื้อขาทั้งหมดที่ใชในการกระโดดขึ้นในแนวดิ่งนั้น มาจาก 

 - กลุมกลามเนื้อเหยียดสะโพก   40% 

 - กลุมกลามเนื้อเหยียดหัวเขา   24.2% 

 - กลุมกลามเนื้อเหยียดขอเทา   35.8% 

 ดังนั้นจึงเปนแนวทางในการเลือกทาฝกที่เหมาะสม ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อขาจะตองฝก

กลามเนื้อ และขอตอหลาย ๆ สวนทํางานตอเนื่องกัน โดยเริ่มจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อ

เหยียดหัวเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา ซึ่งตองทําใหกลามเนื้อแตละมัดออกแรงมากในเวลา        

ที่รวดเร็ว  

 

 อัมเบอรเกอร (Umberger, 1998) ไดสรุปกายวิภาคของขาที่แสดงใหเห็นถึงขอเท็จจริงสอง

ประการ ซึ่งมีความเกี่ยวของเปนอยางมากตอประสิทธิภาพของการทํางานโดยใชพลังระเบิด             

ของกลามเนื้อ คือ 

 1. กลามเนื้อของขาหลายมัดที่ทอดขามขอตอมากกวาหนึ่งขอตอซ่ึงมีกลามเนื้อที่สําคัญไดแก 

เรคตัสฟมอรีส(Rectus femoris) แกสตรอคนีเมียส(Gastrocnemius) แฮมสตริงส(Hamstrings) ซึ่ง

ประกอบไปดวยเซมิเมแบรโนซัส(Semimembranosus) เซมิเทนดิโนซัส(Semitemdinosus) และ 

ไบเซพส ฟมอรีส(Biceps femoris)  

 2. น้ําหนักสวนใหญของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกับขอตอที่อยูใกลกับลําตัวซึ่งก็ คือ สะโพก 

น้ําหนักสวนนอยของกลามเนื้อขาจะตกอยูใกลกับขอตอที่อยูไกลจากลําตัวซึ่งก็คือ เขากับขอเทา 

ดังนั้นในการทํางานของขา จึงมีการถายโยงพลังจากกลามเนื้อที่อยูบริเวณสะโพกไปยังกลามเนื้อ     

ที่อยูบริเวณเขาและขอเทา เพื่อเปนการชดเชยลักษณะทางกายวิภาคที่ถูกกําหนดขึ้นมาตามธรรมชาติ

ใหกลามเนื้อบริเวณขอตอที่อยูไกลจากลําตัวนั้นมีน้ําหนักนอย 

 ในการกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งนั้น กลามเนื้อขามัดตาง ๆ จะทํางานตอเนื่องกัน เร่ิมจาก

กลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขาและกลามเนื้อเหยียดขอเทาตามลําดับ จนกวาเทา     

จะพนพื้น ซึ่งกลามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวลดลง โดยที่กอนการกระโดดนั้น จะมีการเตรียมตัว
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ดวยการยอตัวลง ซึ่งกลามเนื้อดังกลาวจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้น กอนจะหดตัวแบบความยาว

ลดลงอยางรวดเร็ว  

 กลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีส(Rectus femoris) ทอดขามขอตอสะโพก และเขาทางดานหนามี

หนาที่งอสะโพก และเหยียดเขา 

 กลามเนื้อแฮมสตริงส (Hamstrings) ขามขอตอสะโพกและเขาทางดานหลัง มีหนาที่งอ

สะโพกและเหยียดเขา 

กลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส (Gastrocnemius) ทอดขามเขาและขอเทาทางดานหลัง มีหนาที่

เหยียดขอเทา 

ในขณะที่เร่ิมตนออกแรงเพื่อที่จะกระโดดในแนวดิ่ง กลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีสจะออกแรงเพื่อ

เหยียดเขา แตเนื่องจากเปนกลามเนื้อที่ทอดขามสองขอตอ จึงมีการออกแรงเพื่องอสะโพกในเวลา

เดียวกัน สวนกลามเนื้อแฮมสตริงสจะออกแรงเพื่อเหยียดสะโพก ก็จะมีการออกแรงเพื่องอเขาในเวลา

เดียวกัน การทํางานเชนนี้เปนไปในลักษณะที่ปลายขางหนึ่งของกลามเนื้อมีความยาวเพิ่มข้ึน สวน

ปลายอีกขางหนึ่งมีความยาวลดลง ดังนั้นกลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีส และกลามเนื้อแฮมสตริงส         

จะทํางานดวยความเร็วต่ําจึงเกิดแรงมาก และสามารถถายโยงไปยังเขาได สวนกลามเนื้อแกสตรอค-

นีเมียส ซึ่งเปนกลามเนื้อที่ทอดขามสองขอตอเชนเดียวกัน ก็จะมีการถายโยงแรงไปยังขอเทาดวย  

จากการวิเคราะหตามหลักชีวกลศาสตร พบวา ในปริมาณพลังกลามเนื้อทั้งหมดที่ใชในการเหยียดเขา

นั้น ไดรับการถายโยงมาจากขอสะโพก โดยผานกลามเนื้อเรคตัส ฟมอรีส เปนปริมาณ 21% และ    

ในปริมาณกลามเนื้อทั้งหมดที่ใชในการเหยียดขอเทานั้น ไดรับการถายโยงมาจากเขาโดยผาน

กลามเนื้อแกสตรอคนีเมียส เปนปริมาณ 25% 

 นอกจากนั้น อัมเบอรเกอร (Umberger, 1998) ไดเสนอแนะวา การที่วัดพลังกลามเนื้อที่ขอ-

ตอแตละขอนั้น คงจะไมถูกตองถาใชการวัดโดยใหขอตอแตละขอทํางานเปนอิสระตอกัน และให

แนวคิดที่นาเชื่อถือวา วิธีการฝกที่นาจะนํามาใชนั้นจะตองเลียนแบบหรือเหมือนกับกิจกรรมที่จะ

กระทําจริง ๆ ซึ่งถาจะพัฒนาความสามารถในการกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งก็จะตองใชทาฝกที่ใช

กลามเนื้อขามัดตาง ๆ ทํางานตอเนื่องกัน 
 

การหดตัวของกลามเนื้อโครงรางอาจแบงออกไดเปน 2 ชนิด 
1. การหดตัวแบบคงความตึง (Isotonic or Dynamic contraction) เกิดขึ้นเมื่อแรงภายใน 

กลามเนื้อมีคามากกวาแรงตานทานภายนอก  เปนการหดตัวของกลามเนื้อที่ความยาว (Length) และ

ความตึงตัว (Tension) ของมันมีการเปลี่ยนแปลง ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวที่เปนผลใหไดงานเกิดขึ้น 

(งาน = แรง x ระยะทาง) การหดตัวชนิดนี้ยังแบงออกเปน 2 แบบยอย คือ 
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     1.1 การหดตัวแบบคอนเซนตริค (Concentric contraction) คือ กลามเนื้อมีการหดตัว   

ส้ันเขา และมีความตึงตัวสูงขึ้นเพื่อตอสูกับแรงตานทาน เชน กลามเนื้อแขนขณะยกดัมเบล ทําใหเกิด

การงอ (Flexion) ที่ขอศอก 

     1.2 การหดตัวแบบเอ็กเซนตริค (Eccentric contraction) คือ  การทํางานของกลามเนื้อ

เมื่อกลามเนื้อหดตัวสั้นอยู และมีแรงภายนอกที่มากกวาแรงภายในของกลามเนื้อ และกลามเนื้อ   

ยอมใหความยาวเพิ่มข้ึน  โดยที่แรงตึงตัวของกลามเนื้อยังคงปกติ  การทํางานชนิดนี้เปรียบเสมือน

เปนเบรกเพื่อควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย  โดยจะเกิดขึ้นกับการเคลื่อนไหวที่ไปในทิศทางของ

แรงดึงดูดของโลก  กลามเนื้อแอนตาโกนิส (Antagonist) จะทํางานเพื่อควบคุมการเคลื่อนไหว เชน  

การนั่งลง  กลามเนื้อในการเหยียดขอสะโพกจะทํางานแบบเอ็กเซนตริค (Eccentric) หรือการ         

ถือน้ําหนักทางอขอศอก 90 องศา  และใหลดระดับลง  กลามเนื้อในการงอขอศอกจะทํางาน 

 2. การหดตัวแบบคงความยาว (Isometric หรือ Static contraction)  เกิดขึ้นเมื่อแรงภายใน

กลามเนื้อที่เกิดจากการหดตัวมีคาเทากับแรงตานภายนอก  เปนการหดตัวของกลามเนื้อโดยที่     

ความยาว (Length) ของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลง  แตมีความตึงตัวเพิ่มข้ึน  ดังนั้นการหดตัวชนิดนี้

จึงไมทําใหเกิดการเคลื่อนไหวแตอยางใด  จึงไมมี “งาน” ในแงของกลศาสตรเกิดขึ้น เพราะวาไมมี

ระยะทางนั่นเอง เชน เมื่อเรากมลงแลวเหยียดแขนยกของที่หนัก แตไมสามารถยกของนั้นขึ้นได  

เพราะแรงตานมีมากกวา แตกลามเนื้อแขนและขาไดมีการตึงตัวขึ้น แมวาการหดตัวชนิดนี้ไมไดงาน

ทางกลศาสตร แตในทางสรีรวิทยากลามเนื้อไดทํางานมีพลังงานที่ไดจากปฏิกิริยาทางเคมี ผลสุดทาย

ก็จะไดความรอนเกิดขึ้นเชนกัน 

 ในความเปนจริงกลามเนื้อของเรามีการหดตัวทั้ง 2 ชนิด กลับไปกลับมาอยูตลอดเวลา เชน  

เมื่อเรายืนขึ้น กลามเนื้อขาของเรามีการตึงตัวเพื่อกระชับขอตอที่สวนลางของรางกายใหแนน นีค่อืการ

หดตัวแบบคงความยาว (Isometric หรือ Static contraction) แตถาเรายางกาวเดินหรือยกแขนการ

หดตัวชนิดใหมก็จะอยูในรูปของการหดตัวแบบคงความตึง (Isotonic or dynamic contraction) 

 
การระดมการทํางานของหนวยยนต (Order of recruitment of motor unit) 

 ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และดรุณวรรณ จักรพันธุ (2544) ยังไดกลาวถึงความสําคัญของ

หนวยยนตอีกวาเปนหนวยที่เล็กที่สุดที่ระบบการเคลื่อนไหวจะทํางานได โดยหนวยยนตหนึ่ง

ประกอบดวย ประสาทยนต (Motor nerve) 1 ใย พรอมทั้งจํานวนใยกลามเนื้อที่ประสาทยนตนี้ไป

เลี้ยง การหดตัวของกลามเนื้อโครงรางอยูภายใตอํานาจจิตใจ ซึ่งสั่งงานออกมาในรูปแบบของ

สัญญาณไฟฟา(Nerve action potential)  จากระบบประสาทสวนกลาง ดังนั้น เมื่อมีคําสั่งสงมาจาก

เซลลประสาทจะทําใหใยกลามเนื้อในหนวยยนตนั้นๆ เกิดการหดตัวพรอมกันทั้งกลุม ลักษณะของ

สัญญาณโดยเฉพาะความถี่จากเซลลประสาทยนต (Motor neuron) จะเปนตัวกําหนดคุณสมบัติของ
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กลามเนื้อ เชน เซลลประสาทยนตที่ควบคุมเสนใยที่หดตัวชา(Type I) ก็จะเปนชนิดนั้น ๆ เหมือนกัน

หมด แตเนื่องจากกลามเนื้อแตละมัดของรางกายจะประกอบขึ้นดวยหนวยยนตจํานวนมากและแตละ

หนวยยนตมีคุณสมบัติตางกัน ดังนั้น   ในกลามเนื้อโครงรางแตละแหงจะมีทั้งเสนใยที่หดตัวไดเร็ว

และหดตัวไดชาอยูปะปนกัน (Heterogenous) ซึ่งคุณสมบัติของกลามเนื้อมัดนั้นจะเปนอยางไร 

ข้ึนอยูกับชนิดเซลลกลามเนื้อสวนใหญวาเปนชนิดใด เชน โซเลียส(Soleus) เปนกลามเนื้อที่จัดวาหด

ตัวชา จะมีเสนใยที่หดตัวชาอยู  80-90 % และหดตัวเร็วอยู 10-20 % คุณสมบัติของเซลลประสาท

ยนต และเสนใยกลามเนื้อในหนวยยนตแตละชนิดแตกตางกันในหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิด

หดตัวชา(Type I) เซลลประสาท  ส่ังการจะมีขนาดเล็ก มีระดับกั้น(Threshold) ต่ํา ถูกกระตุนโดยงาย 

สวนในหนวยยนตของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็ว(Type II) นั้น เซลลประสาทสั่งการมีขนาดใหญ 

มีระดับกั้นสูง ถูกกระตุนยาก  โดยเฉพาะชนิดหดตัวเร็วบี(Type IIb) ถูกกระตุนยากที่สุด ดังนั้น เมื่อ

ทํางานหนักขึ้นหนวยยนตที่มาชวยการทํางานของเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชา คือ ชนิดหดตัวเร็วเอ

(Type IIa) เมื่อแรงกระตุนสูงถึงอีกระดับหนึ่งจะถึงระดับกั้นของชนิดหดตัวเร็วบี(Type IIb) หนวยยนต

เสนใยในกลุมนี้จึงจะถูกระดมใหออกมาทํางาน การพัฒนาความสามารถในการระดมความพรอม

เพรียงในการทํางานของหนวยยนตนี้จึงจําเปนที่จะตองไดรับการฝกฝนในนักกีฬา อยางไรก็ดี ยัง

พบวาในกลามเนื้อมัดเดียวกัน  ก็ยังมีความแตกตางกันในการกระจายของชนิดใยกลามเนื้อ และใน

บุคคลตางๆ ก็ยังมีการกระจายของใยกลามเนื้อแตกตางกันไปดวย แตอาจกลาวไดวานักกีฬาที่ตอง

อาศัยความอดทน มีเสน-ใยชนิดหดตัวชามากกวา สวนนักกีฬาที่ไมตองการความอดทน จะมีเสนใย

กลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วมากกวา 
 
 

ความสาํคัญของความออนตัว และการฝกเพื่อเพิ่มความออนตัว 
 

ความออนตัว เปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกาย ซึ่งฟอกซ (Fox,1987)  

กลาววา ไมเพียงเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทนเทานั้น ที่จําเปนสําหรับการฝก

เพื่อสมรรถภาพทางกาย ความออนตัวก็เปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่ง เพราะความออนตัวมีผล

เกี่ยวเนื่องกับรางกายดังนี้ 

1. เปนภาวะปกติของชวงกวางของการเคลื่อนไหว 

2. เปนมูลเหตุของขอจํากัดการเคลื่อนไหว 

3. เปนวิธีที่สามารถเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว 
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ซิงค (Singh, 1984) ไดจําแนกประเภทของความออนตัวไวดังนี้ 

1.ความออนตัวที่ตนเองไมไดกระทํา(Passive flexibility) เปนความสามารถในการเคลื่อน- 

ไหวโดยอาศัยความชวยเหลือจากแรงภายนอก 

2.ความออนตัวที่ตนเองเปนผูกระทํา(Active flexibility) เปนความสามารถในการเคลื่อนไหว

ที่รางกายอยูกับที่ 

3.ความออนตัวแบบเคลื่อนที่(Dynamic flexibility) เปนความสามารถในการเคลื่อนไหว 

ในขณะที่รางกายกําลังเคลื่อนไหวอยู ความออนตัวชนิดนี้มีลักษณะพิเศษสําหรับการเคลื่อนไหว     

ในการเลนกีฬามากที่สุด 

 ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวขอตอ

ไดเต็มชวง การเคลื่อนไหวโดยไมมีความรูสึดผิดปกติ (Bandy, 2001) จากนิยามจะเห็นวาความออน-

ตัวหรือความยืดหยุนมีความสัมพันธกับชวงการเคลื่อนไหวของขอตอที่สามารถทําได กลาวคือ หาก

ขอตอใดมีชวงการเคลื่อนไหวมาก ก็แสดงวา มีความออนตัวหรือความยืดหยุนดี ดังนั้น จึงใชมุมการ

เคลื่อนไหวของขอตอ (Range of motion) เปนดัชนีชี้วัด ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) 

ของรางกาย 

ความออนตัวเปนองคประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย มีความสําคัญตอกิจกรรมการ

เคลื่อนไหวรางกายของมนุษย  ชวยลดปองกันการบาดเจ็บฉีกขาดที่เปนอันตรายตอกลามเนื้อ          

ผอนคลายความเจ็บปวดของกลามเนื้อและเพิ่มความสามารถทางทักษะของนักกีฬา ทําใหบุคคล   

ทํากิจวัตรประจําวันหรือเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา การฝกยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจําสม่ําเสมอจะชวยลด

ความตานทานที่เกิดขึ้นภายในขอตอ มีผลทําใหเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอมากขึ้นกอใหเกิด

การประสานงานกันเปนอยางดีระหวางกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่หดตัวออกแรงทํางาน (Agonistic or 

contracting) กับกลุมกลามเนื้อที่ทํางานตรงกันขาม (Antagonistic or relaxing muscles) ทําใหเกิด

การเคลื่อนไหวที่สัมพันธกลมกลืนกันของกลามเนื้อ ซึ่งจะชวยใหเกิดการพัฒนาปรับปรุงความเร็ว ซึ่ง

สอดคลองกับ ดินติแมน วารด และเทลเลซ (Dintiman, Ward and Tellez 1998) รายงานวา การฝก

ยืดเหยียดกลามเนื้อเปนประจําจะชวยเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวใหมากขึ้น สามารถพัฒนาการเลน และ

ความสามารถดานความเร็ว และชวยใหกลามเนื้อผอนคลาย  ราตรี (2539) อธิบายเกี่ยวกับกลไกทาง

สรีรวิทยาการทํางานของกลามเนื้อ คือ Stretch reflex เปนการทํางานที่เกี่ยวของกับ Receptor 2 ตัว 

muscle spindle ซึ่งไวตอการเปลี่ยนแปลงความยาวของ muscle fiber ในกลามเนื้อ และ Golgi 

Tendon Organ (GTO) ซึ่งจะปองกันการเปลี่ยนแปลงความตึงตัว เมื่อมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ  
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จะทําใหเกิดแรงตึงตัวไปกระตุนการทํางานของ Golgi tendon organ และ Muscle spindle ก็จะสง

ความถี่ของกระแสประสาท (Impulse) ผานเสนประสาทชนิด lb (type A) นําสัญญาณเขาสูไขสนัหลงั

โดยตรงและนําไปที่ Spinocerebellar tract ไปสูสมองสวน Cerebellum สงสัญญาณไปที่ไขสันหลัง

กระตุน Inhibitory interneurons ใหสงสัญญาณผานไปทางเสนประสาทชนิด la afferent นอยลงทํา

ใหกลามเนื้อมัดที่ Golgi tendon organ ถูกกระตุนอยูไดรับกระแสประสาทจาก la afferent ลดลง 

กลามเนื้อมัดนั้นก็จะคลายตัว 

เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติงาน

ของขอตอเพื่อการเคลื่อนไหวใหไดมุมกวางที่สุด โดยปกติมุมการเคลื่อนไหวของขอตอแตละสวนของ

รางกาย โดยธรรมชาติจะขึ้นอยูกับคุณภาพของเอ็น ผังผืดเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective tissue) และ

กลามเนื้อที่อยูรอบขอตอสวนนั้น ตําแหนงการเคลื่อนไหวที่จํากัดระยะทางการเคลื่อนไหวของขอตอ 

เรียกวา ตําแหนงสิ้นสุดการเคลื่อนไหว (End position) และเมื่อกลามเนื้อถูกแรงกระทําใหเคลื่อนไหว

มากกวาระยะทางการเคลื่อนไหวปกติก็จะนําไปสูสาเหตุของการบาดเจ็บไดงาย การฝกความออนตัว

ดวยวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching exercise) เพื่อเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอทีละเล็ก

ทีละนอยอยางสม่ําเสมอเปนประจํา จะสามารถชวยลดอัตราเสี่ยงตอการบาดเจ็บของนักกีฬาได 

เทคนิคการยืดกลามเนื้อเพื่อเพิ่มความออนตัว มีวิวัฒนาการมานานแลว วิธีที่ใชกันมาในอดีต 

คือ การยืดแบบกระแทก (Ballistic stretching) อยางที่เห็นกันอยูทั่วไปในการเตรียมตัวอบอุนรางกาย

ของนักกีฬา กอนลงแขงขัน วิธีนี้ผูกระทําจะทําการเคลื่อนไหวขอไปจนรูสึกตึงกลามเนื้อที่จะยืด แลว

จึงเคลื่อนไหวซ้ํา ๆ ตรงชวงที่ตึงนี้ เชน การยืดกลามเนื้อหลัง ผูกระทําจะยืนกมตัวจนสุดขณะที่เขา

เหยียดตรงแลวกม โยกตัวขึ้นลงในชวงที่ตึงสั้น ๆ ที่กมตัวนั้น วิธีนี้ก็สามารถเพิ่มความออนตัวไดดี    

แตมีขอเสียที่วาอาจเกิดการฉีกขาดหรือยืดเกินความยืดหยุนของกลามเนื้อ และเอ็นไดงาย จึงมีผู

เสนอวิธีการยืดเหยียดแบบใหม เรียกวา การยืดคางชั่วขณะ (Static stretching) การยืดแบบคาง

ชั่วขณะเปนวิธีที่ไดผลดี นิยมใชกันทั่วไปในปจจุบัน และไมเสี่ยงตอการยืดเกินจนเกิดการฉีกขาด      

มีหลักการงาย ๆ คลายวิธีแรก เพียงแตยืดคางไวประมาณ 6-10 วินาทีในชวงสุดทายของการ

เคลื่อนไหว และแตละทาที่ยืดควรทําซ้ํากัน 3-4 คร้ัง เทคนิคการยืดกลามเนื้ออีกวิธีหนึ่งซึ่งนัก-

กายภาพบําบัดนิยมใชกับผูปวยที่มีปญหาขอติด (Joint stiffness) เรียกวา การยืดเหยียดแบบพีเอ็น-

เอฟ และตอมาไดนํามาใชในนักกีฬาไดผลดีเชนเดียวกับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (Static 

stretching) (Prentice, 1983 อางอิงในวิรุฬห เหลาภัทรเกษม, 2537) หลักการทําโดยใหผูชวยเปน 

ผูจัดทายืดเหยียดกลามเนื้อใหของนักกีฬาจนถึงชวงที่ตึงพอดีแลวจึงใหนักกีฬาออกแรงเกร็งตานใน

ทิศทางตรงกันขามกับการเคลื่อนไหวแรก ประมาณ 10 วินาที แลวจึงผอนคลาย ขณะทีผู่ชวยจะยดืขอ

ที่ตึงนั้นตอไปอีกเล็กนอย พิสัยการเคลื่อนไหวของขอจะเพิ่มข้ึนไดจากการที่กลามเนื้อผอนคลายจาก
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ความตึงตัวเดิม ทั้ง 3 วิธีดังกลาวนี้ เพรนทิซ (Prentice, 1983) พบวาการใชวิธีพีเอ็นเอฟ จะไดผลที่ดี

ที่สุดในการเพิ่มพิสัยการเคลื่อนไหวของขอ แตมีขอจํากัดอยูที่ตองอาศัยผูชวยเปนผูทําให สําหรับ

นักกีฬาทั่วไปนั้นยังนิยมใชวิธียืดคางชั่วขณะมากที่สุด 

บีเคิล (Baechle, 1994) ไดแบงการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟออกเปน 3 วิธี คือ 

 1. เกร็งกลามเนื้อ - ผอนคลาย (Hold - relax) 

  ข้ันที่ 1 ใหผูชวยออกแรงยืดกลามเนื้อจนถึงจุดที่ผู รับการฝกเกิดความรูสึกตึงที่

กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

  ข้ันที่ 2 ใหผูรับการฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของผูชวยโดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่  

เปนเวลา 6 วินาที 

  ข้ันที่ 3 ใหผูรับการฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะที่ผูชวยออกแรง

เหยียดกลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

 2. กลามเนื้อหดตัว - ผอนคลาย (Contract - relax) 

  ข้ันที่ 1 ใหผูชวยออกแรงยืดกลามเนื้อจนถึงจุดที่ผู รับการฝกเกิดความรูสึกตึงที่

กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

  ข้ันที่ 2 ใหผู รับการฝกเกร็งกลามเนื้อหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric 

contraction) ตานแรงของผูชวยโดยใหเกิดการเคลื่อนที่จนถึงสุดชวงของการเคลื่อนที่ 

  ข้ันที่ 3 ใหผูรับการฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะที่ผูชวยออกแรง

เหยียดกลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

 3. เกร็งกลามเนื้อ - ผอนคลายพรอมกับกลามเนื้อตรงขามหดตัว (Hold - relax with agonist 

contraction) 

  ข้ันที่ 1 ใหผูชวยออกแรงยืดกลามเนื้อจนถึงจุดที่ผู รับการฝกเกิดความรูสึกตึงที่

กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

  ข้ันที่ 2 ใหผูรับการฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของผูชวยโดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่ 

เปนเวลา 6 วินาที 

  ข้ันที่ 3 ใหผูรับการฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อพรอมกับออกแรงให

กลามเนื้อตรงขามหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric contraction)ทําใหเกิดการเคลื่อนที่มาก

ขึ้น ในขณะที่ผูชวยออกแรงยืดเหยียดกลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นไปอีก

แลวคางไว 30 วินาที 

 การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ (PNF stretching) เปนวิธีที่ทําใหเกิดการพัฒนาความออนตัว 

ไดมากที่สุด ดังนั้นจึงมักนํามาใชในขั้นตอนของการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
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ความหมายและความสําคัญของพลังกลามเนื้อ 
 

บลูมฟลด แอคแลนด และเอลเลียทท (Bloomfield, Ackland and Elliott, 1994) กลาววา 

พลังกลามเนื้อเปนผลคูณของความแข็งแรงและความเร็ว เปนการใชแรงอยางเต็มที่ภายในหนึ่งหนวย

เวลา พลังกลามเนื้อเปนสิ่งสําคัญตอการแสดงความสามารถของทักษะกีฬาตาง ๆ ซึ่งลักษณะพิเศษ

ของพลังกลามเนื้อมีสามประการ คือ พลังนั้นมาจากการหดตัวแบบความยาวกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 

(Eccentric contraction) มาจากการใชวงจรเหยียดสั้น (Stretch shortening cycle) และมาจาก

ความยืดหยุนของกลามเนื้อ (Elasticity)   

โอ’เช (O’Shea, 2000) กลาววา พลังกลามเนื้อหมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ออก

แรงเต็มที่ดวยความเร็วสูงสุด โดยสรางขึ้นจากองคประกอบทางดานความแข็งแรงกับความเร็ว        

ขอไดเปรียบของการมีพลังกลามเนื้อกค็ือ ความสามารถในการเรงความเร็ว นักกีฬาที่มีพลังกลามเนื้อ

สูงก็จะสามารถวิ่งเร็วกวาผูที่มีความแข็งแรงเพียงอยางเดียว ความสามารถในการเรงความเร็ว ดังนั้น

เมื่อนักกีฬามีองคประกอบทางดานความสามารถอื่นเทากันหมดแลว พลังกลามเนื้อจะเปนตัวตัดสิน

วาใครจะเปนผูชนะ พลังกลามเนื้อเปนความสามารถของกลามเนื้อที่กอใหเกิดงานในระดับสูงไดอยาง

รวดเร็วซึ่งเปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความเร็วในการออกแรงของกลามเนื้อ 

สมิทไบลเซอร (Schmidtbleicher,2000) พลังเปนความสามารถของระบบประสาทกลามเนื้อ 

(Neuromuscular system) ที่จะสรางใหเกิดแรงสูงสุดที่สามารถทําไดในเวลาที่กําหนด ซึ่งเวลาจะ

ข้ึนอยูกับแรงตานหรือน้ําหนัก กีฬาบางชนิดตองกระทําตอแรงตานทานดวยความเร็วสูงสุด      เทาที่

จะทําไดเมื่อเร่ิมตนเคลื่อนไหว เชน การทุมน้ําหนัก การพุงแหลน การฝกประสาทกลามเนื้อ    โดยการ

ทําใหกลามเนื้อทํางานพรอมเพรียงกัน ก็สามารถสรางความแข็งแรงได โดยที่ไมตองฝกระบบ

กลามเนื้อ การเคลื่อนไหวแบบวงจรเหยียดสั้น โดยการหดตัวของกลามเนื้อทั้งการหดตัวแบบความ

ยาวของกลามเนื้อเหยียดออกและหดสั้น ซึ่งวงจรเหยียดสั้นมี สองประเภท คือ วงจรเหยียดสั้นแบบ

ยาว เชน การกระโดดชูตลูกบาสเกตบอล การกระโดดบล็อกลูกวอลเลยบอล โดยจะใชมุมของสะโพก 

เขา และขอเทาที่กวางและใชเวลามากกวา 250 มิลลิวินาที และวงจรเหยียดสั้น เชน ระยะที่เทาสัมผัส

พื้นในการวิ่งเร็วหรือเรงความเร็ว การกระโดดสูงหรือการกระโดดไกล โดยใชมุมที่แคบกวา ใชเวลา

อยางนอย 100-250 มิลลิวินาที 

วิค และคณะ (Wilk and others, 1993) กลาววา พลังกลามเนื้อ คือ การเพิ่มศักยภาพของ

นักกีฬา โดยมีพื้นฐานอยูที่ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทําการหดตัวใหเกิดแรงสูงสุดภายใน

ระยะเวลาสั้นที่สุด นอกจากนี้ปจจัยสําคัญ คือ ความแข็งแรง และความเร็วที่สงผลใหเกิดพลังของ

กลามเนื้อ ยังมีปจจัยเสริมอีก 3 ประการ คือ การอบอุนรางกายกอนการฝกซอม การประสานงานกนัดี

ระหวางประสาทกลามเนื้อในการเคลื่อนไหว  และประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อ              
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พลังกลามเนื้อจะชวยเพิ่มความแคลวคลองวองไว ถาพลังกลามเนื้อไมดี การควบคุมแรงเฉื่อยของ

รางกายจะเปนไปไดไมดี ดังตัวอยาง ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการพลังของกลามเนื้อ

เปนอยางมาก เพื่อทําใหรางกายหยุดหรือทําใหรางกายเปลี่ยนทิศทาง และในการพุงตัวออกไป

ขางหนาหรือการเรงความเร็วซึ่งขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อ ซึ่งยอมตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อ

และความเร็วดวย สอดคลองกับ นิวตันและแครเมอร (Newton and Kraemer, 1994) การทํางานเปน

แรงระเบิดของกลามเนื้อนั้น เปนสิ่งจําเปนในขณะที่มีการเคลื่อนไหวตาง ๆ ไดแก การทุม การพุง    

การขวาง การกระโดด และการตี นอกจากนั้นยังเปนสิ่งจําเปนในขณะที่มีการเปลี่ยนทิศทางการ

เคลื่อนไหวอยางรวดเร็วหรือในขณะที่มีการเรงความเร็วที่ เกิดขึ้นในกีฬาตาง ๆ เชน ฟุตบอล 

บาสเกตบอล รักบี้ฟุตบอล และยิมนาสติก เปนตน  ซึ่งการเคลื่อนไหวตางนั้นจะมีประสิทธิภาพมาก

นอยเพียงใดนั้นยอมข้ึนอยูกับพลังกลามเนื้อของนักกีฬาแตละคน ในการฝกเพื่อพัฒนาความ

คลองแคลววองไวนั้นจําเปนตองพัฒนาในสวนของพลังของกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ควบคูกันไปโดยมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐาน การฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อ และความ

แข็งแรงของกลามเนื้อสามารถทําไดหลายวิธีดวยกัน  เชน  การฝกดวยน้ําหนัก  และการฝก            

พลัยโอเมตริก เปนตน 
 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
     งานวิจัยที่เกี่ยวของภายในประเทศ 
 

สุนันท นวลจันทร (2545) ทําการศึกษาผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และ      

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทที่มีตอความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

และความเร็วในการวาน้ําทาฟรอนทครอวล ระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษา

มหาวิทยาลัยเพศชาย จํานวน 45 คน แบงเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน ไดแก กลุมควบคุม ฝกตาม

โปรแกรมฝกวายน้ํา, กลุมทดลองที่ 1 ฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และฝกตามโปรแกรมฝก

วายน้ํา และกลุมทดลองที่ 2 ฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทและฝกตามโปรแกรม

ฝกวายน้ํา โดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการฝกพบวา ไมแตกตางกัน        

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติของความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการ           

วายน้ําทาฟรอนทครอวล  ระยะทาง 50 เมตร 
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ปณิธาน หงสทอง (2547) ไดทําการเปรียบเทียบผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

กดคางไวกับแบบพีเอ็นเอฟที่มีตอการพัฒนาความออนตัวของนักกีฬายิมนาสติก กลุมตัวอยางคือ

นักกีฬายิมนาสติกอายุ 7-10 ป จํานวน 40 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ 1 ฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบกดคางไว และกลุมที่ 2 ฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ โดยทั้ง 2 กลุม ทําการ

ฝก 8 สัปดาห ผลที่ไดพบวา หลังการฝก กลุมที่ฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟมีความออนตัว

มากกวากลุมที่ฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกดคางไวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

 พรรัชนี วีระพงศ (2549) ไดทําการศึกษาเรื่อง การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และ  

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ในชวงเวลาของการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงแบบคงที่ โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาหาระยะเวลาที่เกิดการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกลามเนื้อมือแบบ

มุมคงที่หลังจากทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่

บริเวณขอมือเปนเวลา 10 วินาที โดยกลุมตัวอยางนักศึกษาชายจํานวน 18 คน อายุเฉลี่ย 18.75 ± 

1.73 ปเขารับการทดสอบ ผูเขารับการทดสอบแบงออกเปน 2 กลุม กลุมที่ 1 ผูเขารับการทดสอบ    

แตละคนถูกสุมใหทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

เคลื่อนที่บริเวณขอมือ ผูเขารับการทดสอบกลุมที่ 2 ไมไดทําการยืดเหยียดกลามเนื้อ  ผลการทดลอง

พบวา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่เปนเวลา 10 

วินาที ไมมีผลตอการเพิ่มหรือลด ความแข็งแรงของกลามเนื้อมือแบบมุมคงที่ 

 

 
     งานวิจัยตางประเทศ 
 
 คอรนีเลียส และแฮนด (Cornelius and Hands, 1992) ศึกษาผลของการอบอุนรางกายดวย

การทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่มีการดัดแปลงที่มีผลตอความออนตัวของขอตอสะโพก

แบบฉับพลันงานวิจัยนี้มีผูเขารวมงานวิจัย 54 คน โดยผูเขารวมงานวิจัยผูเขารวมวิจัยถูกแบงเปน 3 

กลุม กลุมที่ 1 ทําการอบอุนรางกายแบบมีผูชวย (Passive warm - up) ในอางน้ําวนซึ่งเปนน้ําอุน

อุณหภูมิ 106 - 110 องศาฟาเรนไฮตเปนเวลา 20 นาที กลุมที่ 2 ทําการอบอุนรางกายดวยตนเอง 

(Active warm - up) บนจักรยานวัดงาน (Stationary cycling) ผูเขารวมงานวิจัยกลุมนี้ตองปน

จักรยานวัดงานในทาขาเหยียดตรง งอเขาเล็กนอยเปนเวลา 20 นาที และอัตราการเตนของหัวใจของ

ผูเขารวมงานวิจัยมีอัตราระหวาง 105 - 115 คร้ังตอนาที และกลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุมคือไมมีการทํา

การอบอุนรางกาย การวัดผลทําโดยการวัดองศาการเคลื่อนไหวของขอตอบริเวณสะโพกขางที่ถนัด

หลังจากการทําการอบอุนรางกาย ผลการศึกษาพบวา องศาการเคลื่อนไหวของขอตอบริเวณสะโพก
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ของกลุมที่ทําการอบอุนรางกายดวยการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่มีการดัดแปลงและ

มีผูชวย และกลุมที่ทําการอบอุนรางกายดวยการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่มีการ

ดัดแปลงไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจากกลุมควบคุม 
 

จากการศึกษาของ สก็อต และคณะ (Scott et al., 2001) ไดศึกษาถึงระยะเวลาที่คงไวของ

ความออนตัวของกลามเนื้อตนขาหลังจากการยืดดวยวิธีพีเอ็นเอฟ(PNF) โดยทําการศึกษาใน

อาสาสมัครสุขภาพดีวัยรุนเพศ ชาย จํานวน 30 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่ทําการ             

ยืดกลามเนื้อดวยวิธีพีเอ็นเอฟ(PNF stretching) และกลุมทดลองที่ไมไดรับการฝกใด ๆ ทั้ง 2 กลุม  

ทําการทดสอบหลังการทดลอง 0, 2, 4, 6, 8, 16 และ 32 นาที ผลการทดลองพบวา การยืดเหยียด

ดวยพีเอ็นเอฟ(PNF) มีผลตอการเพิ่มความออนตัวของกลามเนื้อตนขาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

หลังจากการยืดเปนเวลา 6 นาที 

 

เบิรก และคณะ (Burke et al., 2001) ศึกษาถึงผลของการแชน้ําอุน หรือน้ําเย็น และการทํา

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่มีการดัดแปลงตอความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

ผูเขารวมงานวิจัยเพศหญิง และเพศชายทั้งหมด 45 คน อายุระหวาง 18 - 25 ป ถูกแบงเปน 3 กลุม 

กลุมที่ 1 ผูเขารวมงานวิจัยแชในน้ําอุน อุณหภูมิเฉลี่ย 44 ± 1 องศาเซลเซียสเปนเวลา 10 นาที 

หลังจากนั้นออกกําลังกลามเนื้อตนขาดานหลังดวยเครื่องออกกําลังกายทันที กลุมที่ 2 ผูเขารวมการ

วิจัยแชในน้ําเย็น อุณหภูมิเฉลี่ย 8 ± 1 องศาเซลเซียสเปนเวลา 10 นาที หลังจากนั้นออกกําลัง

กลามเนื้อตนขาดานหลังดวยเครื่องออกกําลังกายทันที และกลุมที่ 3 ยืนนิ่งเปนเวลา 10 นาที 

หลังจากนั้นออกกําลังกลามเนื้อตนขาดานหลังดวยเครื่องออกกําลังกาย ผูเขารวมการวิจัยทําการ

ทดสอบเปนเวลา 5 วันติดตอกัน การวัดผลทําโดยวัดความออนตัวสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหลัง

ในวันแรก และวันสุดทายของการวิจัย ผลการวิจัยพบวาความออนตัวสูงสุดของกลามเนื้อตนขา

ดานหลังมีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติในทุกกลุมการทดลอง แตไมมีความแตกตางอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติระหวางกลุมการทดลอง ดังนั้น Burke และคณะ จึงสรุปวาการแชน้ําอุนและน้ําเย็น 

ไมมีผลตอการเพิ่มความออนตัวสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

 

ยัง และเอลเลียต (Young and Elliott, 2001) ไดศึกษาถึงผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบหยุดนิ่งคางไว (Static Stretching), ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทหรือ

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ(PNF) และการหดตัวสูงสุด(Maximum voluntary contraction) 

ที่มีผลตอพลังระเบิด(Explosive force production) และการกระโดด(Jump performance) โดย

ทําการศึกษาในกลามเนื้อชวงลางของรางกาย(Lower body musculature) ผูเขารวมการวิจัย คือ
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กลุมนักศึกษามหาวิทยาลัยเพศชาย จํานวน 14 คน โดยผูเขารวมการวิจัยทั้ง 14 คน ผูเขารวมการ

วิจัยถูกแบงเปน 4 กลุม แตละกลุมทําการฝกแบบตาง ๆ ดังนี้ กลุมที่ 1 ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบหยุดนิ่งคางไว (Static stretching) กลุมที่ 2 ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ

ประสาทหรือการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ กลุมที่ 3 ฝกการหดตัวสูงสุด และกลุมสุดทาย คือ

กลุมควบคุมหรือกลุมที่ไมไดทําการฝกรูปแบบใด ๆ หลังจากการฝกตาง ๆ ผูเขารวมการวิจัยจะถูก

ทดสอบความสามารถในการกระโดด 2 คร้ังเพื่อหาพลังระเบิดของกลามเนื้อชวงลาง ผลการวิจัย

พบวา Drop jump performance ของผูเขารวมการวิจัยในกลุมที่ทําการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบหยุดนิ่งคางไวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ในขณะที่ Drop jump performance ของ

ผูเขารวมการวิจัยกลุมที่ทําการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท และกลุมที่ฝก

การหดตัวสูงสุดไมเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ยัง และเอลเลียต (Young and Elliott, 

2001)จึงใหคําแนะนําวาในนักกีฬาที่ตองใชพลังระเบิดจากกลามเนื้อชวงลางของรางกาย ควรทําการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อดวยวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทหรือพีเอ็นเอฟ 

เนื่องจากการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยวิธีนี้จะไมมีผลกระทบตอความสามารถในการแสดงทักษะของ

นักกีฬา ในขณะที่หากใชการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวจะสงผลในทางลบตอการ

ใชพลังระเบิดจากกลามเนื้อชวงลางของรางกายของนักกีฬาได 

 

โรแลนด มารจินสัน และลี(Rowlands Marginson and Lee, 2003) ทําการศึกษาผลของ

ระยะเวลาที่ใชในการทําการหดตัวแบบความยาวคงที่ (Isometric contraction) ในระหวางการทําการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทหรือการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ (PNF) 

บริเวณสะโพกที่มีผลตอความออนตัวที่เพิ่มขึ้นในระยะยาว โดยในการวิจัยครั้งนี้ ผูเขารวมวิจัยทุกคน

ทําการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อซ่ึงเริ่มตนดวยการอบอุนรางกายเปนเวลา 5 นาที การทําการ       

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวเปนเวลา 5 นาที และการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็น-

เอฟแบบการยืดกลามเนื้อคางไว-ผอนคลาย พรอมดวยกลามเนื้อตรงขามหดตัว ผูเขารวมวิจัยเปน

นักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยเพศหญิงอายุเฉลี่ย 20.0 ± 1.3 ป จํานวนทั้งสิ้น 43 คน ผูเขารวมวิจัยถูก

แบงเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกการหดตัวแบบความยาวคงที่เปนเวลา 5 วินาที ในระหวางการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  กลุมที่ 2 ฝกการหดตัวแบบความยาวคงที่ เปนเวลา 10 วินาที ในระหวาง

การทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ และกลุมที่ 3 เปนกลุมควบคุม คือไมไดฝกการหดตัว

แบบความยาวคงที่ในระหวางการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ ผูเขารวมวิจัยทําการยืด-

เหยียดกลามเนื้อ 2 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห มีการวัดผลกอนฝก สัปดาหที่ 3 หลังจากทํา

การฝก และวัดครั้งสุดทายในสัปดาหที่ 6 ของการฝก ผลการศึกษาพบวาผูเขารวมการวิจัยในกลุมที่ 1 
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และกลุมที่ 2 มีความออนตัวเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และกลุมที่มีการทําการหดตัวแบบ

ความยาวคงที่ในระหวางการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่ระยะเวลานานกวา จะมีความ

ออนตัวมากกวา 

 

ซาคัส และคณะ (Zakas et al., 2003) ไดทําการศึกษาผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อ

ระหวางการอบอุนรางกายที่มีผลตอความออนตัวในนักกีฬาแฮนดบอลเยาวชน โดยวัตถุประสงคของ

งานวิจัยนี้ตองการศึกษาผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีตอรยางคสวนลาง คือขอตอสวนลาง และ

ความออนตัวของลําตัวในนักกีฬาแฮนดบอล โดยทําการทดสอบโดยมีกลุมควบคุม และกลุมทดลอง 

โดยกลุมทดลองทําการอบอุนรางกายและทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่เปนเวลา 20 นาที 

และกลุมควบคุมทําการอบอุนรางกายเพียงอยางเดียว และวัดผลดวยเครื่องวัดมุมขอตอ ผลการวิจัย

พบวาการความออนตัวของรางกายเปนผลมาจากการยืดเหยียดกลามเนื้อ หรือมาจากการฝกความ

ออนตัว 

 

เชียร (Shrier, 2004) ไดศึกษาถึงการยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีผลตอการพัฒนาความสามารถ

ในการแสดงทักษะทางกีฬา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อหาหลักฐานสนับสนุนสมมติฐานที่วาการ           

ยืดเหยียดกลามเนื้อชวยพัฒนาความสามารถในการแสดงทักษะทางกีฬา โดย เชียร (Shrier, 2004)  

ไดศึกษางานวิจัยตางๆที่ผานมาจํานวน 23 งานวิจัย และพบวา งานวิจัยจํานวน 22 งานวิจัยกลาววา

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบฉับพลัน (ภายใน 60 นาที)ไมมีผลในการเพิ่มความสามารถในการแสดง

ทักษะทางกีฬาในดาน แรง การกระโดดสูง แตมีผลตอความเร็ว สวนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

ทั่วไป (ทําเปนประจําตอเนื่องเปนสัปดาห) สามารถชวยเพิ่มแรง การกระโดดสูง ความเร็วได 

 

ชูแบค ฮูเปอร และซาลิสเบอร่ี (Schuback, Hooper and Salidbury, 2004) ทําการศึกษา

เปรียบเทียบระหวางการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่กระทําดวยตนเองกับการยืดเหยียดแบบ

พีเอ็นเอฟโดยนักกายภาพตอความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) โดยมี

อาสาสมัคร สุขภาพดี เพศชายจํานวน 21 คน และเพศหญิงจํานวน 21 คน อายุ 20-55 ป แบงเปน 3 

กลุมไดแก 1.กลุมที่ตองยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟดวยตนเอง, 2.กลุมที่ทําการยืดเหยียดแบบ

พีเอ็นเอฟโดยนักกายภาพ และ 3.กลุมควบคุม สําหรับการทดลอง กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2 ทําการ    

ยืดเหยียดเปนเวลา 2 นาที (15 วินาที contraction และ 15 วินาที relaxation แลวพัก 15 วินาที)    

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้งหมด 4 เซต สวนกลุมควบคุมจะไมไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อ  ภายหลังการ

ทดลองทําการวัดชวงการเคลื่อนไหวของกลามเนื้องอสะโพก พบวาชวงการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ
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งอสะโพกมีเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงเพิ่มข้ึนเปน 9.6 องศา และ 12.6 องศาในกลุมที่1 และกลุมที่ 2 

ตามลําดับ แตไมถือวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  อยางไรก็ตาม ผลจากการ

ยืดเหยียดของทั้ง 2 กลุม มีชวงการเคลื่อนไหวของกลามเนื้องอสะโพกมากกวากลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญ ทั้งนี้ กลาวไดวาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่กระทําดวยตนเองกับการยืด-

เหยียดแบบพีเอ็นเอฟโดยนักกายภาพ สงผลใหเกิดความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

(Hamstring flexibility)  

 

ซาคัส และคณะ (Zakas et al., 2005) ไดทําการศึกษาถึงผลที่เกิดขึ้นทันทีหลังจากการทํา

การยืดเหยียดกลามเนื้อในระยะเวลาตาง ๆ ที่มีผลตอพิสัยการเคลื่อนไหวในหญิงสูงอายุ โดย

วัตถุประสงคของงานวิจัยนี้เพื่อศึกษาหาพิสัยการเคลื่อนไหวบริเวณลําตัวในหญิงสูงอายุที่เกิดขึ้นแบบ

ฉับพลันหลังจากการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบครั้งเดียว และแบบเปนเซต กลุมตัวอยางเปน

หญิงสูงอายุ อายุระหวาง 65-85 ป ผูเขารวมการทดลองทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 3 

แบบ ไดแก แบบที่ 1 ทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่เปนเวลา 60 วินาที แบบที่ 2 ทําการยืด

เหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 2 คร้ัง คร้ังละ 30 วินาที และแบบที่ 3 ทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

อยูกับที่ 4 คร้ัง คร้ังละ 15 วินาที หลังจากนั้นวัดการเคลื่อนที่ของสะโพก หัวเขา ขอเทา และลําตัว 

ดวยเครื่องวัดมุมขอตอ ผลการทดลองพบวาพิสัยการเคลื่อนไหวที่วัดไดจากการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบอยูกับที่แบบที่ 1 คือการทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่เปนเวลา 60 วินาที และแบบที่ 2 

ทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 2 คร้ัง คร้ังละ 30 วินาที ไมมีความแตกตางกัน 

 

ยุคตาเซอ และคายา (Yuktasir and Kaya, 2007) ไดศึกษาถึงผลระยะยาวที่ไดจากการฝก

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไว (Static stretching) และฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

กระตุนระบบประสาทหรือการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ (PNF) ที่มีตอพิสัยการเคลื่อนที่ 

(Range of motion) และการกระโดด (Jump performance) ผูเขารวมการวิจัยเปนนักศึกษาระดับ

มหาวิทยาลัยเพศชายจํานวน 28 คน อายุเฉลี่ย 21.82 ± 1.90 ป ผูเขารวมการวิจัยถูกสุมแบงเปน 3 

กลุม โดยกลุมที่ 1 มีจํานวน 10 คน ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวแบบมีผูชวย 

(Passive static stretching) กลุมที่ 2 จํานวน 9 คน ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ

ประสาทหรือการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ (PNF) และผูเขารวมงานวิจัย 9 คนที่เหลือถูกจัด

อยูในกลุมสุดทายซึ่งเปนกลุมควบคุม คือไมมีการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อ การวิจัยใชเวลา 6 

อาทิตย ฝกการยืดเหยียด 4 คร้ังตอสัปดาห ทําการเก็บขอมูลกอนและหลังการฝกทุกครั้ง ผลการวิจัย

พบวาพิสัยการเคลื่อนที่มีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทั้งในกลุมที่ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อ
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แบบหยุดนิ่งคางไวแบบมีผูชวยและกลุมที่ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ แตการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวแบบมีผูชวยและการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟไมมีผลตอการ

กระโดด 
 
 จากการศึกษางานวิจัยตาง ๆ จะเห็นวาไดมีการศึกษาถึง การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ         

พีเอ็นเอฟในหลายรูปแบบ มีทั้งการปรับประยุกตวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ แตยังไม

สามารถหาขอสรุปได และยังมีหลายงานวิจัยที่ใหผลขัดแยงกันในสวนของการยืดเหยียดแบบ            

พีเอ็นเอฟ  ผูวิจัยจึงนําขอมูลจากงานวิจัยเหลานี้ เปนกรอบแนวความคิดและปฏิบัติของงานวิจัย 

รวมถึงการนําไปใชในการสนับสนุนผลการวิจัยครั้งนี้ตอไป 

 

 

 

 

33



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 

การวิจัยครั้งนี้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลฉับพลันของ           

การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตที่มีตอความออนตัวและพลังกลามเนื้อ ซึ่งผูวิจัยไดนําเสนอ

ข้ันตอนดังตอไปนี้ 

  

1. กลุมตัวอยาง 

 2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

 3. วิธีดําเนินการวิจัย 

 4. การวิเคราะหขอมูล 

  
กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยาง  คือ นิสิตสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย              

ปการศึกษา 2551 ที่มีอายุ 18 – 22 ป เปนอาสาสมัคร (Voluntary sample) จํานวน 30 คน แบงเปน

ชาย 15 คน และหญิง 15 คน ที่มีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ  

 
 ขอพิจารณาทางจริยธรรม 
 คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ไดพิจารณา โดยใชหลักของ The International Conference on Harmonization-

Good Clinical Practice (ICH-GCP) อนุมัติใหดําเนินการศึกษาวิจัยโครงการวิจัยเรื่อง ผลฉับพลัน

ของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตที่มีตอความออนตัว และพลังกลามเนื้อ รับรอง ณ วันที่ 3 

ตุลาคม พ.ศ. 2551 

 
            เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมการวิจัย 
 1. นิสิตสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2551      

เพศชาย และหญิง อายุระหวาง 18 – 22 ป ซึ่งไดรับการฝกทักษะทางการกีฬาพื้นฐานตามหลักสูตร

วิทยาศาสตรการกีฬา 

 2. ผูเขารวมวิจัยไมไดเขารวมโครงการวิจัยอื่นในระหวางเขารวมการทดลองนี้ 



 

             3. ผูเขารวมวิจัย มีสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรค หรืออาการที่ทําใหไมพรอมที่จะออกกําลัง-

กาย โดยประเมินจากแบบสอบถามประวัติสุขภาพเพื่อการออกกําลังกาย (Physical Activity 

Readiness Questionnaire หรือ PAR-Q) ตองตอบวา “ไมเคย” ทุกขอ จึงจะสามารถผานเกณฑ 
             
 เกณฑการคัดผูเขารวมวิจัยออกจากการวิจัย 
 1. ผูเขารวมวิจัยเปนนักกีฬามหาวิทยาลัย 

 2. ผูเขารวมวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยที่ทําใหไมสามารถเขารวมการวิจัยตอได เชน เกิดการ

บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ มีอาการเจ็บปวย เปนตน 

 3. ผูเขารวมวิจัยบอกเลิกการเขารวมการวิจัย 

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
 1. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

  1.1  เครื่องวัดมุมขอตอ (Goniometer)  

  1.2  เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW – 300 (Newtest powertimer sw - 300)   

  1.3  เครื่องยืดเหยียดกลามเนื้อ (ST 500 ยี่หอ Marathon)  

  1.4  ผาขนหนู ขนาด 24 x 45 นิ้ว 

  1.5  เครื่องชั่งน้ําหนัก 

  1.6  เครื่องวัดสวนสูง 
 
 2.  รูปแบบของการยืดเหยียดกลามเนื้อ  

  2.1 รูปแบบของการยืดเหยียดกลามเนื้อ แบงออกเปน 4 รูปแบบ ดังนี้ 

  2.1.1  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  

  2.1.2  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  

2.1.3  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ  

2.1.4  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  

 

3.  ทาที่ใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อ ทั้งหมด 3 ทาคือ 

3.1  ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

3.2  ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดเขา  

3.3  ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
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วิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อมีขั้นตอนดังนี้ 
การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ ใชเทคนิค Hold-Relax; ฮอลคอมบ(Holcomb, 2000) 

 ข้ันที่ 1 ใหผูชวยออกแรงยืดกลามเนื้อจนถึงจุดที่ผูรับการฝกเกิดความรูสึกตึงที่กลามเนื้อ

เล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

 ข้ันที่ 2 ให ผู รับการฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของผูชวยโดยไมให เกิดการเคลื่อนที่             

เปนเวลา 6 วินาที 

 ข้ันที่ 3 ใหผูรับการฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะที่ผูชวยออกแรงเหยียด

กลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

ปฏิบัติซ้ํา 3 ชุด ลําดับในการยืดเหยียด คือ ยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก ยืดเหยียด

กลามเนื้อเหยียดเขา และยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา    

 
การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกต ใชเทคนิค Hold-Relax; ฮอลคอมบ(Holcomb, 

2000) 
   ข้ันที่ 1 ใหผูฝกออกแรงยืดกลามเนื้อดวยตนเองจนถึงจุดที่ รูสึกตึงที่กลามเนื้อเล็กนอย       

แลวคางไว 10 วินาที 

 ข้ันที่ 2 ใหผูฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของตนเอง หรืออุปกรณโดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่   

เปนเวลา 6 วินาที 

 ข้ันที่ 3 ใหผูฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะเดียวกันใหออกแรงเหยียด

กลามเนื้อเพิ่มข้ึนไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

ปฏิบัติซ้ํา 3 ชุด ลําดับในการยืดเหยียด คือ ยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก ยืดเหยียด

กลามเนื้อเหยียดเขา และยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา    

 

 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 ขั้นตอนกอนการทดลอง 
 1. อาสาสมัครทําการตอบแบบสอบถามประวัติสุขภาพเพื่อการออกกําลังกาย (Physical 

Activity Readiness Questionnaire หรือ PAR-Q) เปนระยะเวลา 10 นาที เพื่อคัดเลือกผูเขารวมวิจัย   

ที่มีสุขภาพแข็งแรงปราศจากโรคประจําตัวที่จะสงผลตอการออกกําลังกาย ชั่งน้ําหนักและสวนสูง 

2. คัดเลือกผูเขารวมการวิจัย จํานวน 30 คน แบงเปนชาย 15 คน และหญิง 15 คน 
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 3. อธิบายเกี่ยวกับจุดมุงหมายวิธีการปฏิบัติ และการเก็บขอมูลใหผูเขารวมการวิจัยทุกคน

ทราบ 

 4. ผูเขารวมการวิจัยทําการทดสอบความออนตัว และพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการ  

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

 
 ขั้นตอนการทดลอง 

1. ผูเขารวมการวิจัยทุกคนไดรับการสุมแบบครอสโอเวอร (Crossover) เพื่อทําการทดสอบ

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ (1.พีเอ็นเอฟ 2.พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 3.พีเอ็น

เอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ และ4.พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ) โดยแตละ

รูปแบบจะใชระยะเวลาการทดสอบหางกัน 1 สัปดาห  ทั้งนี้ การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  

จะกระทําการยืดเหยียดโดยผูวิจัย และผูชวยวิจัยที่กอนการทดลองไดรับคําอธิบาย พรอมทั้งมีความรู

ความเขาใจตรงกัน และมีทักษะในการยืดเหยียดกลามเนื้อเปนอยางดี 

2. กอนการยืดเหยียดกลามเนื้อผูเขารวมการวิจัยทําการอบอุนรางกายโดยการวิ่งเหยาะ ๆ      

บนลูวิ่ง 10 นาที  

3. ทําการยืดเหยียดขางซายของรางกายกอน แลวตามดวยขางขวา ทํายืดเหยียดกลามเนื้อ

ทั้งหมด 3 ชุด  

4. ทําการวัดผลทันทีหลังจากยืดเหยียดเสร็จส้ิน การวัดผลประกอบไปดวย 

     4.1 ความออนตัวของกลามเนื้อ โดยการวัดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ (Range of 

motion)  

- ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

- ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา 

   - ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา 

         4.2 พลังระเบิดของกลามเนื้อขา โดยการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump) 

5. ผูเขารวมการทดลองจะไดรับการทดสอบ ทั้งหมด 4 คร้ัง โดยการทดสอบแตละครั้งใชเวลา 

30 นาที (วิ่งเหยาะ ๆ บนลูวิ่ง 10 นาที จัดกระทําการยืดเหยียดกลามเนื้อ 15 นาที ทดสอบความ   

ออนตัว และพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 5 นาที)  

6. เมื่อส้ินสุดการทดลองนําผลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ 
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สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 

ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมมาวิเคราะห และคํานวณดวยเครื่องคอมพิวเตอร โดยใช

โปรแกรมสําเร็จรูปทางสังคมศาสตร เพื่อหาคาสถิติดังนี้ 

 1. คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของพลังระเบิดของกลามเนื้อขา 

และความออนตัว 

 2. วิเคราะหความแตกตางแบบคู (t-test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกอน และ

หลังการทดลองของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัว 

 3. วิเคราะหผลของความออนตัว และพลังกลามเนื้อ โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทาง-

เดียว (One-way analysis of variance หรือ ANOVA) ถาพบความแตกตางอยางนอยเพียง 1 คูจะทํา

การทดสอบความแตกตางแบบรายคู (Post hoc test) ดวยวิธีตูกี เอ (Tukey a) 

4. กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดนําเสนอขอมูลของผลฉับพลันของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ

ประยุกต ที่มีตอความออนตัว และพลังกลามเนื้อ หลังสิ้นสุดการทดลองของกลุมตัวอยางมาวิเคราะห

ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ แลวนําผลมาวิเคราะหเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และ

แผนภูมิ แบงการนําเสนอออกเปน 4 ตอนดังนี้ 

 

ตอนที่ 1 คุณสมบัติทั่วไปของกลุมตัวอยางที่เขารวมงานวิจัย 

 

ตอนที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยพลัง-

ระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัวกอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ ทั้ง 4 

รูปแบบ 
 

ตอนที่ 3 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวภายในกลุม และระหวางกลุมตามวิธีของ           

ตูกีเอ (Tukey a) กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
 
ตอนที่ 4 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออน-

ตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ตอนที่ 1  คุณสมบัติทั่วไปของกลุมตัวอยางที่เขารวมงานวิจัย 

 

ตารางที่ 1  แสดงคุณสมบัติทั่วไปของกลุมตัวอยางที่เขารวมงานวิจัย 

 

กลุมตัวอยาง 
30 คน 

 
กลุมตัวอยาง  

เพศชาย 15 คน 
 

กลุมตัวอยาง  
เพศหญิง 15 คน คุณลักษณะทั่วไป 

ของกลุมตัวอยาง 
 

Mean S.D.  Mean S.D.  Mean S.D. 

อายุ (ป)                                            20.30   1.34    20.13   1.36    20.47 1.36 

น้ําหนัก (กิโลกรัม)                             58.90 11.42    67.20 10.67    50.60 2.99 

สวนสูง (เซนติเมตร)                         167.77   8.26  174.67   4.08  160.87 4.76 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมตอเมตร2)        20.74   2.25    19.56   1.00    21.93 2.55 

 

กลุมตัวอยางที่เขารวมงานวิจัย จํานวน 30 คน (ชาย 15 คน และหญิง 15 คน) อายุเฉลี่ย 

20.30 ป  น้ําหนักเฉลี่ย 58.90 กิโลกรัม  สวนสูงเฉลี่ย 167.77 เซนติเมตร  ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 20.74 

กิโลกรัมตอตารางเมตร 
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ตอนที่ 2  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยพลังระเบิดของ

กลามเนื้อขาและความออนตัวกอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 
 
ตารางที่ 2  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

พลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

(N=30) 
 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (วัตต/น้ําหนักตัว) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  43.43 9.82 47.06 10.24 -6.682 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 43.43 9.82 48.22 10.32 -8.638 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 43.43 9.82 49.02 10.69 -9.057 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  43.43 9.82 49.07 11.01 -9.495 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 2  แสดงใหเห็นวาพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการยืดเหยียดกลามเนื้อของ

ผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน เทากับ 43.43 วัตต/น้ําหนักตัว  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ยมี

คาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 49.07 วัตต/น้ําหนักตัว  รองลงมา 

คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 49.02 วัตต/น้ําหนักตัว พีเอ็นเอฟประยุกตโดย

ใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 48.22  วัตต/น้ําหนักตัว และพีเอ็นเอฟ เทากับ 47.06 วัตต/น้ําหนักตัว 

ตามลําดับ  คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 3  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

พลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ         

ในเพศชาย (N=15) 
 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (วัตต/น้ําหนักตัว) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  47.79 10.49 52.02 10.42 -5.399 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 47.79 10.49 53.00 10.99 -7.025 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 47.79 10.49 53.40 11.46 -6.613 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  47.79 10.49 54.68 11.46 -7.261 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 3  แสดงใหเห็นวาพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการยืดเหยียดกลามเนื้อของ

ผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน เทากับ 47.79 วัตต/น้ําหนักตัว  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ยมี

คาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 54.68 วัตต/น้ําหนักตัว  รองลงมา 

คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 53.40 วัตต/น้ําหนักตัว พีเอ็นเอฟประยุกตโดย

ใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 53.00 วัตต/น้ําหนักตัว และพีเอ็นเอฟ เทากับ 52.02 วัตต/น้ําหนักตัว 

ตามลําดับ  คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

พลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ         

ในเพศหญิง (N=15) 
 

พลังระเบิดของกลามเนื้อขา (วัตต/น้ําหนักตัว) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  39.06 7.00 42.10 7.48 -4.057 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 39.06 7.00 43.41 7.09 -5.229 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 39.06 7.00 44.60 8.00 -6.009 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  39.06 7.00 43.46 7.22 -7.517 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 4  แสดงใหเห็นวาพลังระเบิดของกลามเนื้อขากอนการยืดเหยียดกลามเนื้อของ

ผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน เทากับ 39.06 วัตต/น้ําหนักตัว  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ยมี

คาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 44.60 วัตต/น้ําหนักตัว  รองลงมา คือ 

พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 43.46 วัตต/น้ําหนักตัว พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใช

เครื่องยืดเหยียด เทากับ 43.41 วัตต/น้ําหนักตัว และพีเอ็นเอฟ เทากับ 42.10 วัตต/น้ําหนักตัว 

ตามลําดับ  คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกกอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบ (N=30) 

 

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก (องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 

Mean S.D. Mean S.D. 
t p 

พีเอ็นเอฟ  87.00  14.70 102.27 14.57 -7.718 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 87.00  14.70 104.73 16.87 -7.456 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 87.00  14.70 106.20 15.35 -8.809 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  87.00  14.70 108.93 16.42 -9.158 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 5  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกกอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน เทากับ 87.00 องศา  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ยมี

คาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 108.93 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็น

เอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 106.20 องศา ,พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 

เทากับ 104.73 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 102.27 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดสะโพกเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกกอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบในเพศชาย (N=15) 
 

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก (องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 

Mean S.D. Mean S.D. 
t p 

พีเอ็นเอฟ  81.47 15.60 97.87 11.85 -5.544 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 81.47 15.60 98.67 14.20 -5.064 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 81.47 15.60 98.60 12.83 -5.516 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  81.47 15.60 99.87 11.46 -6.118 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 6  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกกอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน เทากับ 81.47 องศา  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ย

มีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 99.87 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็น

เอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 98.67 องศา ,พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ 

เทากับ 98.60 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 97.87 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดสะโพกเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 7  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกกอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบในเพศหญิง (N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก (องศา) 

กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  92.53 11.78 106.67 16.07 -5.240 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 92.53 11.78 110.80 17.58 -5.304 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 92.53 11.78 113.80 14.12 -6.928 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  92.53 11.78 118.00 15.85 -7.082 .000* 
* p < .05 
 

จากตารางที่ 7  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกกอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน เทากับ 92.53 องศา  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ย

มีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 118.00 องศา  รองลงมา คือ พี

เอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 113.80 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืด

เหยียด เทากับ 110.80 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 106.67 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออนตัว

ของกลามเนื้อเหยียดสะโพกเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบ (N=30) 

 

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา (องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 

Mean S.D. Mean S.D. 
t p 

พีเอ็นเอฟ  129.53 8.22 136.57 6.13 -6.896 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 129.53 8.22 133.43 6.44 -4.867 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 129.53 8.22 134.70 6.47 -5.679 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  129.53 8.22 133.87 5.99 -4.965 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 8  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน เทากับ 129.53 องศา  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ย

มีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟ เทากับ 136.57 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณ

ประกอบ เทากับ 134.70 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 133.87 องศา 

และพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 133.43 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออน

ตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 9  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบในเพศชาย (N=15) 
 

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา (องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  125.60 9.42 134.27 6.45 -6.301 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 125.60 9.42 130.40 7.36 -3.409 .004* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 125.60 9.42 130.87 6.85 -3.312 .005* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  125.60 9.42 130.33 5.85 -3.134 .007* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 9  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน เทากับ 125.60 องศา  และหลังการยืดเหยียด

คาเฉลี่ยมีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟ เทากับ 134.27 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใช

อุปกรณประกอบ เทากับ 130.87 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 130.40 

องศา และพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 130.33 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบในเพศหญิง (N=15) 
 

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา (องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  133.47 4.22 138.87 4.98 -3.784 .002* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 133.47 4.22 136.47 3.48 -4.002 .001* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 133.47 4.22 138.53 2.88 -5.342 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  133.47 4.22 137.40 3.68 -4.261 .001* 
* p < .05 
 

 

จากตารางที่ 10  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขากอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน เทากับ 133.47 องศา  และหลังการยืดเหยียด

คาเฉลี่ยมีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟ เทากับ 138.87 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใช

อุปกรณประกอบ เทากับ 138.53 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 137.40 

องศา และพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 136.47 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความ

ออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบ (N=30) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา (องศา) 

กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  101.20 7.25 110.27 6.42 -7.657 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 101.20 7.25 110.30 5.33 -7.779 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 101.20 7.25 111.47 6.41 -8.425 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  101.20 7.25 110.87 7.06 -7.528 .000* 
* p < .05 

 

จากตารางที่ 11  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทากอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน เทากับ 101.20 องศา  และหลังการยืดเหยียดคาเฉลี่ย

มีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 111.47 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็น

เอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 110.87 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืด

เหยียด เทากับ 110.30 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 110.27 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออนตัว

ของกลามเนื้อเหยียดขอเทาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบในเพศชาย (N=15) 
 

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา (องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. Mean S.D. 

t p 

พีเอ็นเอฟ  100.80 8.29 109.40 7.71 -4.558 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 100.80 8.29 108.93 6.39 -4.488 .001* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 100.80 8.29 110.67 6.78 -5.236 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  100.80 8.29 109.60 8.66 -4.480 .001* 
* p < .05 
 

จากตารางที่ 12  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทากอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน เทากับ 100.80 องศา  และหลังการยืดเหยียด

คาเฉลี่ยมีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 110.67 องศา  รองลงมา คอื 

พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 109.60 องศา พีเอ็นเอฟ เทากับ 109.40 องศา 

และพีเอ็นเอฟ ประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 108.93 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออน

ตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 13  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาทีจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทากอนการยืดเหยียด และหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 

รูปแบบในเพศหญิง (N=15) 
 

ความออนตัวของกลามเนือ้เหยียดขอเทา(องศา) 
กอนการยืดเหยียด หลังการยืดเหยียด รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 

Mean S.D. Mean S.D. 
t p 

พีเอ็นเอฟ  101.60 6.30 111.13 4.93 -6.402 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 101.60 6.30 111.67 3.75 -6.708 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยใชอปุกรณประกอบ 101.60 6.30 112.27 6.156 -6.644 .000* 

พีเอ็นเอฟประยกุตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  101.60 6.30 112.13 4.98 -6.223 .000* 
* p < .05 
 

จากตารางที่ 13  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทากอนการยืดเหยียด

กลามเนื้อของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน เทากับ 101.60 องศา  และหลังการยืดเหยียด

คาเฉลี่ยมีคาสูงสุดจากพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 112.27 องศา  รองลงมา คอื 

พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 112.13 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืด

เหยียดเทากับ 111.67 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 111.13 องศา ตามลําดับ  คาเฉลี่ยความออนตัว

ของกลามเนื้อเหยียดขอเทาเพิ่มข้ึนทุกครั้งหลังการยืดเหยียดทั้ง 4 รูปแบบ 

เมื่อทดสอบความแตกตางดวย คา ที พบวา คา ที เปนลบ สามารถบอกไดวาแตละคร้ังของ

การทดสอบนั้น หลังการยืดเหยียดมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการยืดเหยียด และมีคาเฉลี่ยมากกวาอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย

พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวภายในกลุม และระหวางกลุมตามวิธีของตูกี         

ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
 

ตารางที่ 14  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ (N=30) 

 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  

(วัตต/น้ําหนักตัว) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  47.06 10.24 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  48.22 10.32 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  49.02 10.69 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  49.07 11.01 

 

จากตารางที่ 14  แสดงใหเห็นวาพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 4 

รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน คาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาสูงสุดหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 49.07 วัตต/น้ําหนักตัว 

รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 49.02 วัตต/น้ําหนักตัว พีเอ็นเอฟ

ประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 48.22 วัตต/น้ําหนักตัว และพีเอ็นเอฟ เทากับ 47.06 วัตต/

น้ําหนักตัว ตามลําดับ  
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ตารางที่ 15  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ  

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 78.518 26.173 

  ภายในบุคคล 116 12958.902 111.715 

  ทั้งหมด 119 13037.420  

.234 

* p < .05 (F3, 116 = 2.68) 

 

จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .234 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.68 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืด

เหยียดกลามเนื้อ 4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 16  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยพลงัระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทัง้ 4 รูปแบบ เพศชาย (N=15) 

 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  

(วัตต/น้ําหนักตัว) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  52.02 10.42 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  53.00 10.99 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  53.40 11.46 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  54.68 11.46 

 

จากตารางที่ 16  แสดงใหเห็นวาพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 4 

รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน คาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาสูงสุดหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 54.68 วัตต/น้ําหนักตัว 

รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 53.40 วัตต/น้ําหนักตัว พีเอ็นเอฟ

ประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 53.00 วัตต/น้ําหนักตัว และพีเอ็นเอฟ เทากับ 52.02 วัตต/

น้ําหนักตัว ตามลําดับ  
 
ตารางที่ 17  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบในเพศชาย 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 54.340 18.113 

  ภายในบุคคล 56 6889.225 123.022 

  ทั้งหมด 59 6943.565  

.147 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .147 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืด

เหยียดกลามเนื้อ 4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 18  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยพลงัระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทัง้ 4 รูปแบบ เพศหญิง (N=15) 

 
พลังระเบิดของกลามเนื้อขา  

(วัตต/น้ําหนักตัว) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  42.10 7.48 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  43.41 7.09 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  44.60 8.00 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  43.46 7.22 

 

จากตารางที่ 18  แสดงใหเห็นวาพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 4 

รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน คาเฉลี่ยของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาสูงสดุหลงัการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 44.60 วัตต/น้ําหนักตัว 

รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 43.46 วัตต/น้ําหนักตัว พีเอ็นเอฟ

ประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 43.41 วัตต/น้ําหนักตัว  และพีเอ็นเอฟ เทากับ 42.10 วัตต/

น้ําหนักตัว ตามลําดับ  
 
ตารางที่ 19  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศหญิง 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 46.866 15.622 

  ภายในบุคคล 56 3114.897 55.623 

  ทั้งหมด 59 3161.764  

.281 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .281 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังการยืด

เหยียดกลามเนื้อ 4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 20  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ (N=30) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  102.27 14.57 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  104.73 16.87 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  106.20 15.35 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  108.93 16.42 

 

จากตารางที่ 20  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดสะโพกสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ 

เทากับ 108.93 องศา รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 106.20 องศา  

พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 104.73 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 102.27 องศา 

ตามลําดับ  
 
ตารางที่ 21  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการ   

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ  

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 699.467 233.156 

  ภายในบุคคล 116 29060.400 250.521 

  ทั้งหมด 119 29759.867  

.931 

* p < .05 (F3, 116 = 2.68) 

 

จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .931 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.68 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 22  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศชาย 

(N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  97.87 11.85 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  98.67 14.20 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  98.60 12.83 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  99.87 11.46 

 

จากตารางที่ 22  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดสะโพกสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ 

เทากับ 99.87 องศา รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 98.67 องศา พี

เอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 98.60 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 97.87 องศา 

ตามลําดับ  
 
ตารางที่ 23  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศชาย 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 30.850 10.283 

  ภายในบุคคล 56 8930.400 159.471 

  ทั้งหมด 59 8961.250  

.978 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 23 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .978 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 24  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศหญิง 

(N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก

(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  106.67 16.06 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  110.80 17.57 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  113.80 14.12 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  118.00 15.84 

 

จากตารางที่ 24  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดสะโพกสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ 

เทากับ 118.00 องศา รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบเทากับ 113.80 องศา 

พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 110.80 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 106.67 องศา 

ตามลําดับ  
 
ตารางที่ 25  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศหญิง 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 1030.850 343.617 

  ภายในบุคคล 56 14246.133 254.395 

  ทั้งหมด 59 15276.983  

1.351 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 25 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 1.351 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 26  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ (N=30) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา

(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  136.57 6.13 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  133.43 6.44 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  134.70 6.47 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  133.87 5.99 

 

จากตารางที่ 26  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดเขาสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ เทากับ 136.57 องศา  รองลงมา คือ พี

เอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 134.70 องศา ,พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณ

ประกอบ เทากับ 133.87 องศา และพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 133.43 องศา 

ตามลําดับ   
 
ตารางที่ 27  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการ    

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ  

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 173.092 57.697 

  ภายในบุคคล 116 4550.500 39.228 

  ทั้งหมด 119 4723.592  

1.471 

* p < .05 (F3, 116 = 2.68) 

 

จากตารางที่ 27 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 1.471 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.68 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 28  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศชาย 

(N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา

(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  134.27 6.45 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  130.40 7.36 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  130.87 6.85 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  130.33 5.85 

 

จากตารางที่ 28  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดเขาสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ เทากับ 134.27 องศา  รองลงมา คือ พี

เอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 130.87 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืด

เหยียด เทากับ 130.40 องศา และพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 130.33 องศา 

ตามลําดับ   

 

ตารางที่ 29  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการ    

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศชาย 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 159.333 53.111 

  ภายในบุคคล 56 2477.600 44.243 

  ทั้งหมด 59 2636.933  

1.200 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 29 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 1.200 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 30  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศหญิง 

(N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา

(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  138.87 4.98 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  136.47 3.48 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  138.53 2.88 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  137.40 3.68 

 

จากตารางที่ 30  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดเขาสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ เทากับ 138.87 องศา  รองลงมา คือ พี

เอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 138.53 องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณ

ประกอบ  เทากับ 137.40 องศา และพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 136.47 องศา 

ตามลําดับ   
 
ตารางที่ 31  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการ    

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศหญิง 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 54.183 18.061 

  ภายในบุคคล 56 822.800 14.693 

  ทั้งหมด 59 876.983  

1.229 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 31 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ 1.229 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 32  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ (N=30) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อ 

เหยียดขอเทา(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  110.27 6.42 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  110.30 5.33 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  111.47              6.41 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  110.87 7.06 

 

จากตารางที่ 32  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยทั้งหมด 30 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดขอเทาสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ 

เทากับ 111.47 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 110.87 

องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 110.30 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 110.27 

องศา ตามลําดับ   
 
ตารางที่ 33  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ  

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 28.825 9.608 

  ภายในบุคคล 116 4657.100 40.147 

  ทั้งหมด 119 4685.925  

.239 

* p < .05 (F3, 116 = 2.68) 

 

จากตารางที่ 33 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .239 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.68 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 34  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศชาย 

(N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อ 

เหยียดขอเทา(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  109.40 7.71 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  108.93 6.39 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  110.67 6.78 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  109.60 8.66 

 

จากตารางที่ 34  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดขอเทาสูงสุดหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ เทากับ 110.67 

องศา  รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 109.60 องศา ,พีเอ็นเอฟ 

เทากับ 109.40 องศา และพีเอ็นเอฟ ประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด เทากับ 108.93 องศา 

ตามลําดับ   
 
ตารางที่ 35  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศชาย 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 24.183 8.061 

  ภายในบุคคล 56 3095.467 55.276 

  ทั้งหมด 59 3119.650  

.146 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 35 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .146 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 36  คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาเอฟจากการวิเคราะหความแตกตางของ

คาเฉลี่ยความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศหญิง 

(N=15) 

 
ความออนตัวของกลามเนื้อ 

เหยียดขอเทา(องศา) รูปแบบการยดืเหยียดกลามเนื้อ 
Mean S.D. 

  พีเอ็นเอฟ  111.13 4.92 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  111.67 3.75 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอปุกรณประกอบ  112.27 6.15 

  พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอปุกรณประกอบ  112.13 4.98 

 

จากตารางที่ 36  แสดงใหเห็นวาความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อ 4 รูปแบบ ของผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลามเนื้อ

เหยียดขอเทาสูงสุดหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ 

เทากับ 112.27 องศา  รองลงมา คือ พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ เทากับ 112.13 

องศา พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียดเทากับ 111.67 องศา และพีเอ็นเอฟ เทากับ 111.13 

องศา ตามลําดับ   
 
ตารางที่ 37  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ ในเพศหญิง 

 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

  ระหวางกลุม 3 11.867 3.956 

  ภายในบุคคล 56 1415.733 25.281 

  ทั้งหมด 59 1427.600  

.156 

* p < .05 (F3, 56 = 2.78) 

 

จากตารางที่ 37 แสดงใหเห็นวาคาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน เทากับ .156 

นอยกวาคาเอฟจากตารางซึ่งเทากับ 2.78 แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

4 รูปแบบไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 4  กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานพลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัว

หลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 
 
แผนภูมิที่ 1 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ (N=30) 
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PNF การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  

MPNF1 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  

MPNF2 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ  

MPNF3 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  
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แผนภูมิที่ 2 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศชาย 

(N=15) 
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PNF การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  

MPNF1 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  

MPNF2 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ  

MPNF3 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  
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แผนภูมิที่ 3 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของพลังระเบิดของกลามเนื้อขาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ เพศหญิง 

(N=15) 
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PNF การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  

MPNF1 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  

MPNF2 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ  

MPNF3 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  
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แผนภูมิที่ 4 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

(N=30) 
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แผนภูมิที่ 5 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

เพศชาย (N=15) 
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แผนภูมิที่ 6 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

เพศหญิง (N=15) 
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แผนภูมิที่ 7 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

(N=30) 
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PNF การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  
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แผนภูมิที่ 8 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

เพศชาย (N=15) 
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PNF การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  
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แผนภูมิที่ 9 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

เพศหญิง (N=15) 
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PNF การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  

MPNF1 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด  

MPNF2 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ  

MPNF3 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

74



 

 

แผนภูมิที่ 10 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

(N=30) 
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แผนภูมิที่ 11 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

เพศชาย (N=15) 
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แผนภูมิที่ 12 กราฟคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตางกอนและหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อของความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ 

เพศหญิง (N=15) 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 

 
สรุปผลการวจิัย 
  

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลฉับพลันของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกต     

ที่มีตอความออนตัว และพลังกลามเนื้อ  กลุมตัวอยางที่ใชในการทําวิจัยเปนนิสิตสํานักวิชา

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2551 อายุ 18 - 22 ป จํานวน 30 คน 

แบงเปนชาย 15 คน และหญิง 15 คน ที่มีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ กอนการทดลองทําการ

ทดสอบความออนตัว และพลังระเบิดของกลามเนื้อขา หลังจากนั้นทําการสุมแบบครอสโอเวอร 

(Crossover) เพื่อทําการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบโดยใชเทคนิคเกร็งกลามเนื้อ - ผอนคลาย 

(Hold - Relax)  ไดแก  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ

ประยุกตโดยใชเคร่ืองยืดเหยียด การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณ

ประกอบ และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ ซึ่งจะกระทํา

การยืดเหยียดกลามเนื้อ 3 สวน คือ กลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อ

เหยียดขอเทา ผูเขารวมการทดลองจะไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ โดยแตละรูปแบบ

การยืดเหยียดกลามเนื้อใชระยะเวลาหางกัน 1 สัปดาห หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทุกครั้งทําการ

ทดสอบความออนตัว โดยวัดมุมการเคลื่อนไหวของขอตอ (Range of motion) และพลังระเบิดของ

กลามเนื้อขา โดยทดสอบการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) การทดสอบทุกครั้งใชสถานที่

เดียวกัน และชวงเวลาเดียวกัน  

นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติดวยการหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ทําการทดสอบคาที(t-test)  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance)                  

ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีทดสอบตูกี เอ (Tukey a)        

โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 
 



 

ผลการวิจัยพบวา 
 

1. ผลฉับพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบที่มีตอความออนตัว  
    1.1 ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

ผูเขารวมการวิจัย 30 คน (ชาย 15 คน, หญิง 15 คน) 
  -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดสะโพกมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
     ผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน 
  -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดสะโพกมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน 

  -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดสะโพกมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพกหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
    1.2 ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา 

ผูเขารวมการวิจัย 30 คน (ชาย 15 คน, หญิง 15 คน) 
  -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดเขามีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ   

ทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
     ผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน 
  -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดเขามีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ   

ทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน 
  -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดเขามีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

   -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขาหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ   

ทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
    1.3 ความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา 

ผูเขารวมการวิจัย 30 คน (ชาย 15 คน, หญิง 15 คน) 
 -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดขอเทามีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
     ผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน 
 -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดขอเทามีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน 

 -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวของ

กลามเนื้อเหยียดขอเทามีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  -ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ มีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ผลการวิจัยพบวา หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอความออน

ตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทามีคาเฉลี่ยมากกวา

กอนการทดลองทั้งในเพศชายและหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลฉับพลันตอความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อ

เหยียดขอเทาหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีคาเฉลี่ย     

ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในเพศชายและหญิง 
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2. ผลฉับพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อ 
    ผูเขารวมการวิจัย 30 คน (ชาย 15 คน, หญิง 15 คน) 
 -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อมี

คาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  -ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียด 

แบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    ผูเขารวมการวิจัยเพศชาย 15 คน  
 -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อมี

คาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  -ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียด 

แบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    ผูเขารวมการวิจัยเพศหญิง 15 คน 
 -หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อมี

คาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

  -ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียด  

แบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ผลการวิจัยพบวา หลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันตอพลัง-

กลามเนื้อมีคาเฉลี่ยมากกวากอนการทดลองทั้งในเพศชายและหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ         

ที่ระดับ .05  

 ผลฉับพลันตอพลังกลามเนื้อหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียดแบบ          

พีเอ็นเอฟประยุกตมีคาเฉลี่ยไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในเพศชายและหญิง 

 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

จากสมมติฐานของการวิจัย การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟและการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ

ประยุกตมีผลฉับพลันตอความออนตัวและพลังกลามเนื้อไมแตกตางกัน ซึ่งผลการวิจัยพบวา            

การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟและการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีผลฉับพลันตอความออนตัว 

และพลังของกลามเนื้อไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในเพศชายและหญิง     

จึงเปนไปตามสมมติฐาน และยังพบวา ผลฉับพลันตอความออนตัวและพลังกลามเนื้อ หลังการยืด-
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เหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตมีคามากกวากอนการทดลองทั้ง      

ในเพศชายและหญิง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

 
1. ผลฉับพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบที่มีตอความออนตัว  
    จากผลการวิจัยนี้ซึ่งใชเทคนิคเกร็งกลามเนื้อตานแรง - ผอนคลาย (Hold-Relax) แสดง  

ใหเห็นวา การยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 4 รูปแบบ สามารถเพิ่มความออนตัวของกลามเนื้อเหยียด-

สะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทาเพิ่มข้ึนมากกวากอนการทดลอง ทั้งนี้เปน

เพราะการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟอาศัยรีเฟล็กซที่เกิดขึ้นในขณะมีการหดตัวของกลามเนื้อมาใช

ประโยชน ซึ่งเปนการทํางานของตัวรับความรูสึก (Receptor) 2 ตัว คือ มัสเซิล สปนเดิล (Muscle 

spindle) ในกลามเนื้อ และกอลจิ เทนดอน ออรแกน (Golgi tendon organs) ในเอ็นกลามเนื้อ หากมี

การเปลี่ยนแปลงความยาวกลามเนื้อหรือความตึงของกลามเนื้อ จะเปนการกระตุนการทํางานของ

ตัวรับความรูสึก และมีผลใหยับยั้งการทํางานของกลามเนื้อมัดที่มีการหดตัวอยู (ราตรี สุดทรวง 

,2539) จึงเปนผลใหมุมการเคลื่อนไหวของขอตอเพิ่มข้ึนได    สวนงานวิจัยของ  ชูแบค ฮูเปอร   และ 

ซาลิดบิวร่ี (Schuback, Hooper and Salidbury, 2004) รายงานวา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพี-

เอ็นเอฟที่กระทําดวยตนเองกับการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟโดยนักกายภาพซึ่งใชเทคนิคเกร็ง

กลามเนื้อ - ผอนคลายพรอมกับกลามเนื้อตรงขามหดตัว (Hold – relax with agonist contraction 

method) สงผลใหความออนตัวของกลามเนื้อตนขาดานหลัง  (Hamstring flexibility) เพิ่มข้ึน   

สอดคลองกับ ฮับเลย และโคเซย (Hubley and Kozey, 1991) ซึ่งกลาววา การยืดเหยียดแบบพีเอ็น-

เอฟสามารถเพิ่มมุมของการเคลื่อนไหวไดมากกวาวิธีอ่ืน ๆ  ฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) รายงานวา 

การยืดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟเปนวิธีการยืดที่มีความปลอดภัย และมีประสิทธิภาพสูงวิธีหนึ่งในการ

เพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอ เชนเดียวกับ และอนันต อัตชู (2538) กลาวถึงประโยชนของการยืด

เหยียดกลามเนื้อวาชวยเพิ่มการกระตุนปลายประสาทบริเวณขอตอที่เปนตัวกําหนดชวงและทิศทาง

ในการเคลื่อนไหวของขอตอ โดยเฉพาะปลายประสาทที่พันอยูรอบ ๆ ใยกลามเนื้อ (Spindle) และ

ปลายประสาทที่อยูบริเวณเอ็นที่ยึดระหวางกลามเนื้อและกระดูก ซึ่งจะมีผลในการเปลี่ยนแปลงความ

ยาวและความตึงตัวของกลามเนื้อ พรอมทั้งปองกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้น เนื่องจากการยืดเหยียด

กลามเนื้อมากเกินไป 
 

2. ผลฉับพลนัของการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง  4  รูปแบบที่มีตอพลังระเบิดของ
กลามเนื้อขา 

    จากผลการวิจัยนี้ซึ่งใชเทคนิคเกร็งกลามเนื้อตานแรง - ผอนคลาย(Hold – Relax) แสดงให

เห็นวา การยืดเหยียดแบบพีเอนเอ็ฟประยุกตสามารถเพิ่มพลังกลามเนื้อได และมีความสัมพันธกับผล
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จากการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ  จากผลการวิจัยเปนไปไดวา การยืดเหยียดแบบพีเอนเอ็ฟทั้ง 4 

รูปแบบที่ทําใหพลังกลามเนื้อ หรือพลังระเบิดของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นไดนั้น เปนผลจากการคลายตัว

ของกลามเนื้อ การหดเกร็งของกลามเนื้อจึงลดลง ทําใหมีการเคลื่อนไหวสะดวก และคลองตัวขึ้น  

สอดคลองกับไกลเกอร (Geiger, 2004) ซึ่งไดอธิบายวา การยืดเหยียดแบบพีเอนเอ็ฟชวยเพิ่ม

ความสามารถของกลามเนื้อในการสะสมและปลดปลอยพลังงานศักยยืดหยุน (Elastic energy) ของ

เสนใยกลามเนื้อ เชนเดียวกับ วิลสัน (Wilson et al, 1992) พบวา ความออนตัวที่เพิ่มข้ึนจากการยืด

เหยียดกลามเนื้อ สงผลตอการเพิ่มข้ึนของสมรรถภาพทางกาย (Performance) อันเนื่องมาจากความ

ยืดหยุนของเอ็นกลามเนื้อเพิ่มข้ึน จึงทําใหมีการสะสมพลังงานศักยยืดหยุน ซึ่งจะสามารถใชเปน

ประโยชนไดในกิจกรรมที่เกี่ยวของกับวงจรเหยียด-ส้ัน (Stretch-shorten cycle) ของกลามเนื้อ    

ฟาลวเลอ และลีส (Fowler and Lees, 1998) ใหความเห็นวา ชนิดและความเร็วของกลามเนื้อในการ

หดตัว มุมการเคลื่อนไหว และความเร็วในการเคลื่อนที่ของขอตอ สามารถสงผลตอพลังระเบิดที่

เกิดขึ้น  รวมถึงหากมีการเคลื่อนไหวอยางประสานกันดีของขอตอและกลามเนื้อ จะชวยใหมีการถาย

โยงพลังระเบิดของกลามเนื้อและแสดงทักษะไดอยางมีประสิทธิภาพ ในการศึกษาครั้งนี้จึงกลาวไดวา 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟเปนการยืดเหยียดที่ทําใหการหดเกร็งของกลามเนื้อลดลง 

ความยืดหยุนของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน ทําใหมีการทํางานประสานกันดีระหวางขอตอและกลามเนื้อขณะ

เคลื่อนไหว ดังนั้น จึงเกิดการถายโยงแรงจากกลามเนื้อและขอตออยางราบเรียบตั้งแตกลามเนื้อ

เหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา ตลอดจนกลามเนื้อเหยียดขอเทา เกิดเปนแรงปฏิกิริยา และ

สามารถกระทําการกระโดดในแนวดิ่งไดมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น   

 

จากการวิจัยผูวิจัยสรุปผลการศึกษาไดวา ผลฉับพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีตอ

ความออนตัว และพลังกลามเนื้อหลังการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ

ประยุกตไมแตกตางกันทั้งในเพศชายและหญิง  นั่นแสดงใหเห็นวา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ      

พีเอ็นเอ็ฟประยุกตเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีประสิทธิภาพเทียบเทากับการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบพีเอ็นเอ็ฟ  ยัง และเอลเลียต (Young and Elliott, 2001) แนะนําวา นักกีฬาที่ตองใชพลังระเบิด

จากกลามเนื้อชวงลางของรางกาย ควรกระทําการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบกระตุนระบบประสาท หรือพีเอ็นเอฟ เนื่องจากการยืดเหยียดกลามเนื้อดวยวิธีนี้จะไมมี

ผลกระทบตอความสามารถในการแสดงทักษะของนักกีฬา รวมถึงชวยลดการเกิดการบาดเจ็บตอ

กลามเนื้อในนักกีฬาได  ดังนั้น การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตสามารถใชแทนการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟได  โดยมีรูปแบบของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกต  อันไดแก          

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ 

 

83



 

พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใช

อุปกรณประกอบ ซึ่งทั้ง 3 รูปแบบนี้เปนการยืดเหยียดที่ทําไดงายดวยตนเอง ไมจําเปนตองใชผูชวย 

และเปนอีกทางเลือกหนึ่งของนักกีฬา หรือผูที่ออกกําลังกายที่จะนํามาใช หรือฝกดวยตนเองอยาง

เหมาะสม เพื่อเพิ่มความออนตัว และพลังของกลามเนื้อกอนการออกกําลังกาย หรือกอนการแขงขัน

ตอไป  
 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 
 1.การนําแบบฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อไปใชนั้นผูฝกควรมีความรูความเขาใจในการ          

ยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟเปนอยางดี 

 2.การยืดเหยียดกลามเนื้อผูฝกควรจัดตําแหนงรางกายของผูเขารับการฝกใหเหมาะสม

เสียกอนไมเชนนั้นจะไมเกิดผล 

3.การยืดเหยียดกลามเนื้อผูฝกควรสื่อสารกับผูเขารับการฝกถึงความรูสึกตึงของกลามเนื้อ

เพื่อใหเกิดผลที่มีประสิทธิภาพสูงสุด 
 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1.ควรนําการทดสอบการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบประยุกตทั้ง 3 รูปแบบ ไปทําการทดลองกับ

กลุมตัวอยางในระดับอ่ืน ๆ เชน นักกีฬาในระดับสูงตอไป 

 2.ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการทดสอบการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบประยุกต 

เพื่อใหไดแบบฝกที่เหมาะสมที่สุดสําหรับนักกีฬาประเภทตาง ๆ   

3.ควรมีการศึกษาผลของการทดสอบการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบประยุกตทั้ง 3 รูปแบบ        

ในสวนอื่นของรางกาย 
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รายการอางอิง 

ภาษาไทย 
 

เจริญ กระบวนรัตน. เทคนคิการฝกความเร็ว. กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาวทิยาศาสตรการกฬีา.  

คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2538. 

ชนินทรชัย อินทิราภรณ. การเปรียบเทยีบผลของการฝกพลยัโอเมตริกควบคูกบัการฝกดวย
น้ําหนัก การฝกพลยัโอเมตริกดวยน้าํหนัก และการฝกเชิงซอน ที่มีตอการพฒันา 
พลังกลามเนือ้ขา. วิทยานพินธปริญญาดุษฎีบัณฑิต. ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2544. 

ชูศักดิ์ เวชแพทยและกนัยา ปาละววิัธน. สรีรวทิยาการออกกําลังกาย. พิมพคร้ังที่ 4.  

ธรรกมลการพมิพ, กรุงเทพมหานคร, 2536. 

ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และ ดรุณวรรณ จักรพันธุ. เวชศาสตรการกฬีา1 (Sports Medicine I). ใน 

เอกสารประกอบการสอน, หนา 27-32. สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลยั, 2544. 

ประวิตร เจนวรรธนะกุล. กายภาพบาํบัดทางการกฬีา. กรุงเทพมหานคร. สํานักพมิพแหง

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2551. 

ปณิธาน หงษทอง. การเปรยีบเทียบผลของการฝกยดืเหยียดกลามเนื้อแบบกดคางไวกบัแบบ   

พีเอ็นเอฟทีม่ีตอการพัฒนาความออนตัวของนกักีฬายิมนาสติก. วิทยานิพนธปริญญา

มหาบัณฑิต. สาขาวิชาพลศกึษา ภาควิชาหลักสูตรการสอนและเทคโนโลยีการกีฬา       

คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั, 2547. 

พัฒนา นนัทขวาง. ผลของการเตรยีมรางกายแบบอบอุนรางกายแบบทั่วไปและตามดวย 
การยืดเหยียดกลามเนื้อกบัการเตรยีมรางกายแบบการยืดเหยียดกลามเนื้อและ     
ตามดวยการอบอุนรางกายแบบทั่วไปที่มีตอความสามารถในการทํางานแบบไมใช
ออกซิเจนสูงสุด. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต. สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลยัเชียงใหม, 2549. 

พรพล พิมพาพร. ผลของการพักการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และการเดินบนลูกล

ระหวางเซตที่มีตอระดับกรดแลคติกในเลือดระหวางการฝกดวยแรงตาน. วทิยานพินธ

ปริญญามหาบัณฑิต. วิทยาศาสตรการกฬีา มหาวทิยาลัยมหิดล, 2547. 



 

พรรัชนี วีระพงศ. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลือ่นที่และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยู

กับที ่ในชวงเวลาของการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงแบบคงที.่ วทิยานพินธปริญญา

มหาบัณฑิต คณะกายภาพบาํบัด. มหาวทิยาลัยหัวเฉยีวเฉลิมพระเกียรติ, 2549. 

ราตรี สุดทรวง. ประสาทวิทยา. พิมพคร้ังที่ 3. สถานที่สํานักพิมพจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั, 

กรุงเทพมหานคร, 2539. 

วิรุฬห เหลาภัทรเกษม และคณะ. กีฬาเวชศาสตร (Sports Medicine). กรุงเทพมหานคร:      

พ.ีบีฟอเรนบุคส เซ็นเตอร, 2537. 

สุนันท นวลจนัทร. ผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่และแบบกระตุนระบบประสาท
ที่มีตอความออนตัวความแข็งแรงของกลามเนื้อและความเร็วในการวาน้าํทาฟรอนท
ครอวล ระยะทาง 50 เมตร. วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต. คณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร, 2545. 

อนันต อัตช.ู หลักการฝกกีฬา. กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช, 2538. 

 

 
ภาษาอังกฤษ 
 
Asmussen, E., and Mazin, B. A central nervous component in local muscular fatigue. Europ 

J appi Physiology. 38(1978): 9-15. 

Baechle TR. Essentials of strength training and conditioning. Champaign, IL: Human 

Kinetics, 1994. 

Bandy, W.D., and Irion, J.M. The effect of time of static stretch on the flexibility of the 

hamstring muscles. Physical Therapy in Sport. 74(1994): 845-52. 

Bandy, W.D.. Stretching activities for increasing muscle flexibility. Therapeutic exercise.  

2001: 37-62. 

Bloomfield, J.,  Ackland, T.R., and Elliott, B.C. Applied anatomy and biomechanics in sport. 

Melbourne ; Blackwell Scientific Publications, 1994. 

Burke, D.G., et al. Effects of  Hot or Cold Water Immersion and Modified Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation Flexibility Exercise on Hamstring Length. Journal of 

Athletic Training. 36(2001): 16–19. 

Cornelius, W.L., and Hands, M.R. The Effect of a Warm-up Acute Hip Joint Flexibility Using 

a Modified PNF Stretching Technique. Journal of Athletic Training, 1992. 

 

86



 

Dintiman, G., Ward, B., and Tellez, T. Sports speed. 2nd ed. Champaign, IL: Human 

Kinetics, 1998. 

Ferber, R., Osternig, L.R., and Gravelle, D.C. 2002. Effects of PNF stretch techniques on 

knee fiexor muscle EMG activity in older adults. Journal of Electromyography and 

Kinesiology. 12(2002): 391-397. 

Fowler, N., Lees, A. A Comparison of the Kinetic and Kinematic Characteristics of 

Plyometric Drop-Jump and Pendulum Exercises. Journal of Applied Biomechanics. 

14(1998): 260-275. 

Fox., Edward, L., Timothy, E. Kirby, and Roberts Fox. Bases of Fitness. New York : 

Macmillan Publishing, 1987. 

Frederick, A., and Frederick, C. Stretch to win. United Graphics, 2006. 

Garrett, W.E. Jr. Muscle strain injuries: clinical and basic aspects. Med Sci Sports Exerc. 

22(1990): 436–443. 

Geiger, D. Leaps & bounds:  jump higher, get stronger and increase your explosive energy 

with plyometrics. Muscle and Fitness (April 2004): 74-80. 

Hedrick, A., and Anderson, J.C. The vertical jump: A review of the literature and a term 

case study. National strength and conditioning Association Journal (February1996): 

7-12. 

Holcomb, W.R. Stretching and warm-up. In: T. Baechle & R. Earle (Eds.) Essentials of 

Strength Training and Conditioning 2nd ed. Human Kinetics. 2000: 321-342.  

Kurz, Thomas. Stretch Yourself. Taekwondo Times, 2000. 

Kofotolis, N.D. and  Kellis, E.. Cross-training effect of a proprioceptive neuromuscular 

facilitation exercise programme on knee musculature. Physical Therapy in Sport. 

8(2007): 109-116. 

Marek, S. M., et al. Acute effects of static and proprioceptive neuromuscular facilitation 

stretching on muscle strength and power output. Journal of Athletic Training. 2005  

: 94-103. 

Nelson,  A.G., Allen, J.D., Cornwell, A., and Kokkonen, J. Inhibition of Maximal Voluntary 

Isometric Torque Production by Acute Stretching Is Joint-Angle Specific. Research 

 

87



 

Quarterly for Exercise and Sport 2001 by the American Alliance for Health. 

72(2001): 68-70. 

Newton, R.U., and Kraemer, W.J. Developing explosive muscular power : Implications for a 

mixed methods training strategy, National Strength and Conditioning Association 

Journal (October 1994): 20-31. 

O’Shea, P. Quantum strength fitness II. Oregon: Patrick’books, 2000. 

Prentice, W.E. Rehabilitation techniques in sports medicine. St Louis : Times Mirror/Mosby, 

1983 

Prentice, W.E. Rehabilitation techniques. 3rd ed. Boston: McGraw-Hill, 1999. 

Robergs, R.A., and S.O.Roberts. Exercise Physiology. 840 p. Mosby St. Louis, 1997.  

Rowlands, A.V., Marginson, V., and Lee, J. Chronic Flexibility Gains: Effect of Isometric 

Contraction Duration During Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Stretching 

Techniques. Research Quarterly for Exercise and Sport 2003 by the American 

Alliance for Health. 74(2003): 47-51. 

Safran, M.R., Seaber, A.V., and Garrett, W.E. Jr. Warm-up and muscular injury prevention: 

an update. Sports Med. 8(1989): 239–249. 

Schmidtbleicher, D. Training for power events. In P.V.Komi(ed), Strength and power in 

sport. London : Blackwell Scientific. 2000: 381-395.  

Schuback, B., Hooper, J., and Salisbury, L. A comparison of a self-stretch incorporation 

proprioceptive neuromuscular facilitation components and a therapist-applied PNF-

technique on hamstring flexibility. Physiotherapy. 90(2004): 151-157. 

Scott, G., Spernoga. Timothy L. Uhl, Brent L. Arnold and Bruce M. Gansneder. Duration of 

Maintained Hamstring Flexibility After a One-Time, Modified Hold-Relax Stretching 

Protocol. J Athl Train. 36(2001): 44-48.  

Shrier, I. Does Stretching Improve Performance? A Systematic and Critical Review of the 

Literature. Clin J Sport Med, 2004 

Sharman, M.J., Cresswell, A.G., and Riek, S. Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 

Stretching Mechanisms and Clinical Implications. Sports Med. 36(2006): 929-939. 

Singh, Hardayal. Sport Training, General Theory & Methods. Patiala: Phulkian Press, 1984. 

 

88



 

Umberger, R. Mechanics of the vertical jump and two-joint muscle : Implications for 

training. National Strength and Conditioning Association Journal (October 1998): 

70-74. 

Weineck, J. Functional anatomy in sport. 2nd ed. St. Louis : Mosby-Year Book, 1990. 

Wilk, K.E., Voight, M.L., et al. Strecth-shortening drills for the upper extremities: theory and 

Clinical application. Journal of orthopedic & sports physical therapy (May 1993): 

25-39. 

Wilson, G.J., Elliott, B.C., and Wood, G.A. Stretch shorten cycle performance enhancement 

through flexibility training. Medicine and Science in Sports and Exercise. 24(1992): 

116-123. 

Yuktasir, B., and Kaya, F. Investigation into the long-term effects of static and PNF 

stretching exercise on range of motion and jump performance. Journal of Bodtwork 

and Movement Therapy, 2007. 

Young, W., and Elliott, S. Acute Effects of Static Stretching, Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation Stretching, and Maximal Voluntary Contraction on Explosive Force 

Production and Jumping Performance. Research Quarterly for Exercise and Sport 

2001 by the American Alliance for Health, Physical Education. 72(2001): 273-279. 

Zakas, A., Balaska, P., Grammatikopoulou, M.G., Zakas, N., and Vergou, A. Acute effects 

of stretching duration on the range of motion of elderly women. Journal of 

Bodywork and Movement Therapies. 9(2005): 270–276. 
 

 

89



 

 

 

 

 
 

 
 

 
ภาคผนวก 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

91



 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ 
 

การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ ใชเทคนิค Hold – Relax ; ฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) 
 
ข้ันตอน: ขั้นที่ 1 ใหผูชวยออกแรงยืดกลามเนื้อจนถึงจุดที่ผูรับการฝกเกิดความรูสึกตึงที่กลามเนื้อ

เล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 
 

ขั้นที่ 2 ใหผูรับการฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของผูชวยโดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่เปนเวลา 

6 วินาที 

  

ขั้นที่ 3 ใหผูรับการฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะที่ผูชวยออกแรงเหยียด

กลามเนื้อเพิ่มขึ้นไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

 

ปฏิบัติซ้ํา 3 ชุด ลําดับในการยืดเหยียด คือ ยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก, ยืดเหยียด

กลามเนื้อเหยียดเขา และยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา    
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การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด 
  

การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด ใชเทคนิค Hold – 
Relax; ฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) 
 
ข้ันตอน: ขั้นที่ 1 ใหผูฝกออกแรงยืดกลามเนื้อดวยตนเองกับเครื่องยืดเหยียดจนถึงจุดที่รูสึกตึงที่

กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

   

ขั้นที่ 2 ใหผูฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของตนเองกับเครื่องยืดเหยียดโดยไมใหเกิดการ

เคลื่อนที่เปนเวลา 6 วินาที 

 

ขั้นที่ 3 ใหผูฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะเดียวกันใหออกแรงเหยียด

กลามเนื้อเพิ่มขึ้นไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

 

ปฏิบัติซ้ํา 3 ชุด ลําดับในการยืดเหยียด คือ ยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก, ยืดเหยียด

กลามเนื้อเหยียดเขา และยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา    

 
อุปกรณ: เครื่องยืดเหยียดกลามเนื้อ (ST 500 ยี่หอ Marathon) 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ 

 
การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณ ใชเทคนิค Hold – Relax ;     

ฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) 
 
ข้ันตอน: ขั้นที่ 1 ใหผูฝกออกแรงยืดกลามเนื้อดวยตนเองโดยใชผาขนหนูจนถึงจุดที่รูสึกตึงที่

กลามเนื้อเล็กนอย แลวคางไว 10 วินาที 

   

ขั้นที่ 2 ใหผูฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของตนเองโดยใชผาขนหนูไมใหเกิดการเคลื่อนที่เปน

เวลา 6 วินาที 

 

ขั้นที่ 3 ใหผูฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะเดียวกันใหออกแรงเหยียด

กลามเนื้อเพิ่มขึ้นไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

 

ปฏิบัติซ้ํา 3 ชุด ลําดับในการยืดเหยียด คือ ยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก, ยืดเหยียด

กลามเนื้อเหยียดเขา และยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา    

 
อุปกรณ: ผาขนหนูขนาด 24 x 45 นิ้ว 
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การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ 
 

การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณ ใชเทคนิค Hold – Relax ;   
ฮอลคอมบ (Holcomb, 2000) 
 
ข้ันตอน: ขั้นที่ 1 ใหผูฝกออกแรงยืดกลามเนื้อดวยตนเองจนถึงจุดที่รูสึกตึงที่กลามเนื้อเล็กนอย แลว

คางไว 10 วินาที 

   

ขั้นที่ 2 ใหผูฝกเกร็งกลามเนื้อตานแรงของตนเอง โดยไมใหเกิดการเคลื่อนที่เปนเวลา 6 

วินาที 

  

ขั้นที่ 3 ใหผูฝกสรางความรูสึกผอนคลายที่กลามเนื้อในขณะเดียวกันใหออกแรงเหยียด

กลามเนื้อเพิ่มขึ้นไปอีกจนทําใหเกิดการเคลื่อนที่มากขึ้นแลวคางไว 30 วินาที 

 

ปฏิบัติซ้ํา 3 ชุด ลําดับในการยืดเหยียด คือ ยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก, ยืดเหยียด

กลามเนื้อเหยียดเขา และยืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา    
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ภาพการยืดเหยียดแบบพเีอ็นเอฟ  
 

 

 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดเขา 

 
 
 
 

 
 

 
 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
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ภาพการยืดเหยียดแบบพเีอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยยีด 
 

 

 

 

 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดเขา 

 
 

 
 

 
 
 
 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
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ภาพการยืดเหยียดแบบพเีอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ 
 

 

 

 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดเขา 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
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ภาพการยืดเหยียดแบบพเีอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ 
 

 

 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดเขา 

 
 

 
 

 
 
 
 

ทายืดเหยียดกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
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ภาคผนวก ค 
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แบบทดสอบ 
 
แบบทดสอบ มี 2 วิธีไดแก 
 1. การวัดความออนตัวหรือชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ (Range of motion)  

     2. การทดสอบพลังระเบิดของกลามเนื้อขา โดยการกระโดดแนวดิ่ง (Vertical jump)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เครื่องวัดมุมขอตอ (Goniometer) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เครื่องนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW – 300 (Newtest powertimer sw - 300) 
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1.การวัดความออนตัวหรอืชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ (Range of motion)  
 วัดความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก 
 1. ตั้งเครื่องวดัมุมขอตอ (Goniometer) โดยใหแกนดานหนึ่งขนานกบัแนวระดับ และจุด

หมุนของเครื่องตรงกับขอตอหรือจุดหมนุของรางกาย 

 2. ผูรับการทดสอบนอนหงายยกขาใหมีความกวางของมมุระหวางขาทัง้สองขางมากที่สุด 

(ระวังไมใหมกีารบิดสะโพกชวย) 

 3. อานความกวางของมมุจากขาที่ยกขึน้เทียบกับขาขางทีว่างราบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัดความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดสะโพก 

 
วัดความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดเขา 

 1. ตั้งเครื่องวดัมุมขอตอ (Goniometer) โดยใหแกนดานหนึ่งขนานกบัแนวระดับ และจุด

หมุนของเครื่องตรงกับขอตอหรือจุดหมนุของรางกาย 

 2. ผูรับการทดสอบนอนคว่าํงอเขาใหมีความกวางของมมุระหวางขาทัง้สองขางมากที่สุด 

 3. อานความกวางของมมุจากขาขางทีง่อเขาเทยีบกับขาขางที่วางราบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัดความออนตวัของกลามเนื้อเหยียดเขา 
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วัดความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
 1. ตั้งเครื่องวดัมุมขอตอ (Goniometer) โดยใหแกนดานหนึ่งขนานกบัแนวระดับ และจุด

หมุนของเครื่องตรงกับขอตอหรือจุดหมนุของรางกาย 

 2. ผูรับการทดสอบนั่งเหยยีดขาตรงกระดกปลายเทาใหไดมากที่สุด 

 3. อานความกวางของมมุจากการกระดกขอเทาเทียบกบัแนวราบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัดความออนตัวของกลามเนื้อเหยียดขอเทา 
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2. การทดสอบพลังของกลามเนื้อขา 
2.1  ใหผูรับการทดสอบเขามายนืบนแผนยาง ยนืตรงโดยแยกเทากวางประมาณชวงไหล มือ

เทาเอวไว ศีรษะอยูในลกัษณะปกติ 

2.2  เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากตัวเครื่อง ยอตัวลงใหเขาเปนมมุประมาณ 90 องศา มือเทา 

เอวไวหลงัตรง เทาทัง้สองขางแนบกับพืน้ รักษาสมดุลของรางกายไวไมใหเสียการทรงตัว 

2.3 จากนัน้ออกแรงกระโดดใหสูงสุดเทาที่จะทาํได โดยไมใชมือชวยใหเทาเอวไวตลอดชวง

การทดสอบ 

2.4  ขณะที่ผูรับการทดสอบลงสูพืน้นัน้ใหเทาทั้งสองขางสัมผัสกับแผนทดสอบพรอมกัน ไม

ควรใชเทาขางใดขางหนึ่งสัมผัสกับแผนยางเพยีงอยางเดียว 

2.5  รักษาสมดุลของรางกายไมใหเสียการทรงตัว เมื่อไดยินเสียงสัญญาณอีกครั้งใหผูรับการ

ทดสอบเดินออกจากแผนยางเปนอันเสร็จส้ินการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ภาพการทดสอบพลงัของกลามเนื้อขา 
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ภาคผนวก ง 
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แบบสอบถามประวัติสขุภาพเพื่อการออกกําลงักาย (PAR-Q) 
 

ชื่อ.......................................... นามสกุล....................................... อายุ..........ป เดอืน.............. 

 

แบบสอบถามนี้ใชสําหรับบุคคลที่มีอายุระหวาง 15 – 69 ป มีคําถามจํานวนทั้งสิน้ 7 ขอ 

 

ใช ไม 
 

กรุณาทําเครือ่งหมายถูกหนาขอที่เกิดขึ้น 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 

1. แพทยเคยพูดถึงปญหาสุขภาพที่เกีย่วกับหัวใจ หรือเคยไดรับ

คําแนะนําจากแพทยในเรื่องดังกลาวหรือไม? 

2. คุณเคยเจ็บหนาอกขณะออกกําลงักายหรือไม? 

3. ใน 1 เดือนที่ผานมา คุณเคยเจ็บหนาอก แมไมไดออกกําลัง

กายหรือไม? 

4. คุณเคยเสียการทรงตัว เพราะสาเหตุมาจากการเวียนศีรษะ 

หรือเคยหมดสติหรือไม? 

5. คุณเคยมีปญหาเรื่องขอกระดูก (เชน ปวดหลัง, ปวดเขา, ปวด

สะโพก) หรือไม? ถาเคยมีปญหาดังกลาว สาเหตุมาจากการ

ออกกําลงักายหรือไม? 

6. แพทยเคยใหยาที่ใชสําหรับลดความดัน หรือ ยาที่เกีย่วของกับ

การรักษาอาการโรคหัวใจหรือไม? 

7. คุณทราบเหตผุลอ่ืน ๆ ที่จะทําใหคุณไมควรออกกําลงักาย

หรือไม? 

 

      หมายเหต ุ: PAR-Q หรือ Physical Activity Readiness Questionnaire (ฉบับแกไขเพิ่มเติม ป 

ค.ศ. 2002) โดยสถาบนัสรีรวิทยาการออกกําลงักายประเทศแคนาดา (Canadian 

Society for Exercise Physiology) 
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แบบบันทึกขอมูล 
 

ชื่อ ……….……………………………….……………….    เลขที่……….      

PRE-TEST        วันที…่……………. 

POWER FLEXIBILITY 

Static Jump Hip Knee Ankle 

    

 

PNF Stretching (ยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ)    วันที…่……………. 

POWER FLEXIBILITY 

Static Jump Hip Knee Ankle 

    

 

MPNF1 Stretching (พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืดเหยียด)  วันที…่……………. 

POWER FLEXIBILITY 

Static Jump Hip Knee Ankle 

    

 

MPNF2 Stretching (พีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณประกอบ) วันที…่……………. 

POWER FLEXIBILITY 

Static Jump Hip Knee Ankle 

    

 

MPNF3 Stretching (พีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณประกอบ) วันที…่……………. 

POWER FLEXIBILITY 

Static Jump Hip Knee Ankle 
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ภาคผนวก จ 
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ภาคผนวก ฉ 
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิประเมินเนื้อหาของการยืดเหยียดกลามเนือ้ 
 

1. ผศ.ดร.ประวิตร  เจนวรรธนะกุล อาจารยภาควชิากายภาพบาํบัด คณะสหเวชศาสตร 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

 

2. อาจารยวทิยา  ปทมะรางกูล    อาจารยสถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขตสมุทรสาคร   

      

 

3. นางสาวชชัฎาพร พทิักษเสถียรกุล หัวหนากลุมวจิัยและพัฒนา สํานักวทิยาศาสตรการกฬีา  

สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนนัทนาการ

 

4. นายวิฑูรย  มิ่งขวัญ   ผูฝกสอนนักกฬีาเทนนิสทีมชาติไทย 
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แบบประเมินเนื้อหาของการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และพีเอ็นเอฟประยุกต 
 

 

   เรียน  ………………………….………………... 

 

 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ            

และพีเอ็นเอฟประยุกตที่ตองการวัด  วามีความเหมาะสมเพียงใด 

 + 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมสําหรับการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และพีเอ็นเอฟประยุกต 

    0  หมายถึง   ไมแนใจวามีความเหมาะสมสําหรับการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ  

           และพีเอ็นเอฟประยุกต 

 - 1  หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมสําหรับการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ และพีเอ็นเอฟประยุกต 

 

ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เนื้อหา 

+ 1 0 - 1 ความคิดเห็น 

1) การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ มี 3 เทคนิค คือ 

    1. เทคนิค   Hold – Relax 

    2. เทคนิค   Contract - Relax 

    3. เทคนิค   Slow – Reversal – Hold – Relax 

ผูวิจัยเลือกวิธีที่ 1  เทคนิค Hold – Relax ซึ่งเปนวิธีที่

เหมาะสมที่จะนํามาใชในการวิจัยครั้งนี้ 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

 

…... 

 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

2) การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟใชเทคนิค Hold – Relax 

    1.ผูฝกออกแรงยืดเหยียดกลามเนื้อใหผูเขารวมการ

ทดลอง จนถึงจุดที่เกิดความรูสึกตึงเล็กนอย แลวคางไว    

10 วินาที 

    2.ผูเขารวมการทดลองออกแรงเกร็งกลามเนื้อที่ไดรับการ

ยืดเหยียดนั้น ในขณะเดียวกันใหผูฝกออกแรงตานไมใหเกิด

การเคลื่อนไหว คางไว 6 วินาที 

    3.ผูฝกออกแรงยืดเหยียดกลามเนื้อใหผูเขารวมการ

ทดลองจนเกิดการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น แลวกดคางไว 30 

วินาที 

 

 

…... 

 

…... 

 

 

…... 

 

 

…... 

 

…... 

 

 

…... 

 

 

…... 

 

…... 

 

 

…... 

 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

3) ทาที่ใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อ 3 ทา คือ 

 1.  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณสะโพก 

 2.  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา 

 3.  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณนอง 

 

…... 

…... 

…... 

 

…... 

…... 

…... 

 

…... 

…... 

…... 

 

……………………… 

……………………… 

……………………… 
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ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เนื้อหา 

+ 1 0 - 1 ความคิดเห็น 

4)การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชเครื่องยืด

เหยียด 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณสะโพก 

 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณตนขาดานหนา 

 

 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณนอง 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

………………………………. 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

……………………………… 

…………………………….. 

……………………………... 

……………………………… 

……………………………… 

5) การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยไมใชอุปกรณ

ประกอบ 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณสะโพก 

 

 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณตนขาดานหนา 

 

 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 
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ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เนื้อหา 

+ 1 0 - 1 ความคิดเห็น 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณนอง 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

……………………………. 

……………………………. 

……………………………. 

……………………………. 

……………………………. 

…………………………… 

6) การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟประยุกตโดยใชอุปกรณ

ประกอบ 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณสะโพก 

 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณตนขาดานหนา 

 

 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณนอง 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

 

…... 

 

 

……………………………. 

……………………………. 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

…………………………… 

7) การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณสะโพก 

 

 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

……………………………. 

……………………………. 

……………………………. 

……………………………. 

……………………………. 
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ความเห็นของผูเช่ียวชาญ 
เนื้อหา 

+ 1 0 - 1 ความคิดเห็น 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณตนขาดานหนา 

 

 

   ทายืดเหยียดกลามเนื้อ 

   บริเวณนอง 

 

 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

 

…... 

 

 

 

…... 

 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

8) ลําดับของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 1.  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณสะโพก 

 2.  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา 

 3.  ยืดเหยียดกลามเนื้อบริเวณนอง 

 

 

…... 

 

 

…... 

 

 

…... 

 

……………………… 

……………………… 

……………………… 

9) จํานวนชุดของการยืดเหยียดกลามเนื้อ จํานวน 3 ชุด …... …... …... ……………………… 

10) ระยะเวลาการพักระหวางครั้งในการยืดเหยียดกลามเนื้อ 10 

วินาที 

…... …... …... ……………………… 

11) กอนการยืดเหยียดกลามเนื้อมีการอบอุนรางกายบนลูวิ่ง 10 

นาที เพื่อเพิ่มอุณหภูมิของรางกาย และกลามเนื้อ 

 

…... 

 

…... 

 

…... 

 

……………………… 

 

ความคิดเห็นเพิ่มเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ 

…………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………… 

                                                                   

                                                                             ลงชื่อ............................................................ผูทรงคุณวุฒิ 

                                                                                      (.......................................................) 

                                                                                                ......... / ............. / ........ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 
ชื่อ-สกุล  : นางสาวคนางค  ศรีหิรัญ 

เกิดวันที ่  : 15  ตุลาคม   2527 

สถานที่เกิด  : จังหวัดพิจิตร 

ที่อยูปจจุบัน  : 36  ถนนพระพิจิตร  อําเภอเมือง  จังหวัดพิจิตร  66000 

ประวัติการศกึษา : สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต  

สาขาวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา (เกียรตินยิมอันดับ 2)  

สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  

เมื่อปการศึกษา  2549  

เขาศึกษาตอในระดับปริญญาโท แขนงวชิาสรีรวิทยาการกีฬา     

สํานักวิชาวทิยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั   

เมื่อปการศึกษา  2550 
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