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บทท่ี 1 

บทนํา 

 

ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 

ในปัจจุบันการออกก าลังกายมีการพัฒนาข้ึนอย่างต่อเนื่องและพัฒนาข้ึนมาเป็นล าดับในเรื่องของ
ความ สมบูรณ์ทางกายของผู้ที่มาออกก าลังกาย การเพิ่มขึ้นของจ านวนผู้ที่มาออกก าลังกายที่มีความสามารถ 
ซึ่งพื้นฐานของความสามารถก็คือสมรรถภาพทางกายนั่นเองดังที่องค์การอนามัยโลกได้ให้ความหมายว่า
สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถหรือประสิทธิภาพของการแสดงออกทางร่างกายสูงสุดโดยมี
องค์ประกอบ คือ สามารถออกก าลังกายอย่างหนักได้ มีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อสูงสุด มี
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด มีความอดทนต่อการไม่ใช้ออกซิเจนเพื่อการออกก าลังกายได้นานมี
ความสัมพันธ์ระหว่างระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อเป็นอย่างดีซึ่งสรุปได้ว่าผู้ที่มีสมรรถภาพทาง
กายดีจะประกอบด้วยแต่ละด้านดังต่อไปนี้ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทน 
(Endurance) แยกออกเป็น 2 ด้านคือความอดทนของกล้ามเนื้อเฉพาะที่ (Locol Muscular Endurance) 
และความอดทนของระบบไหลเวียนหายใจ(Cardiorespiratory Endurance ) ความเร็วของกล้ามเนื้อและ
ปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction Time) กล้ามเนื้อมีพลังหรืออ านาจบังคับตัวดี (Muscular 
Power) มีความยืดหยุ่นตัว (Flexibility) ของข้อต่อที่ดี มีความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) มีความสามารถใน
การทรงตัวดี (Balance) ได้แก่การทรงตัวขณะร่างกายอยู่กับที่ (Static Balance) และการทรงตัวระหว่างที่
ร่างกาย เคลื่อนที่  (Dynamic Balance) และการท างานประสานกันดีระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ 
(Neuromuscular Coordination) (พิชิต ภูติจันทร์; และคนอื่น ๆ 2533: 44) ดังนั้นในองค์ประกอบ ของ
สมรรถภาพจะเห็นได้ว่า ความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่ส าคัญของการมีสมรรถภาพดี ซึ่ง วุฒิพงษ์ ปรมัต
ถากร, และ อารี ปรมัตถากร (2532: 59) ได้กล่าวว่า ความอ่อนตัวนอกเหนือจะเป็น องค์ประกอบที่ส าคัญของ
สมรรถภาพแล้ว การมีความอ่อนตัวที่ดีก็จะส่งผลทางด้านความสามารถของ ข้อต่อที่ เคลื่อนไ หวอย่าง
กว้างขวางจะเป็นไปตามกฎการใช้และไม่ใช้ (Law of Use and Disuse) คือ ถ้าอวัยวะส่วนใดของร่างกายถูก
ใช้งานอยู่บ่อยๆ อวัยวะนั้นๆ ก็จะเพิ่มประสิทธิภาพของการท างานแต่ ถ้าอวัยวะใดไม่ใช้ถูกใช้งานหรือใช้งาน
น้อยไม่เพียงพอ อวัยวะนั้นก็จะอ่อนแอหรือเสื่อมสภาพในด้าน ความอ่อนตัว อีกทั้งความอ่อนตัวยังมีประโยชน์
ในด้านของการป้องกันการบาดเจ็บได้ ดังที่ ธวัช วีระศิริวัฒน์ (2538: 155) กล่าวว่า ความอ่อนตัว (Flexibility) 
เป็นความสามารถของข้อต่อและ กล้ามเนื้อที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวของร่างกายได้ตลอดมุมการเคลื่อนไหว 
โดยประสิทธิภาพในการ ท างานจะข้ึนอยู่กับ กระดูก ลักษณะทางสรีรวิทยาของกล้ามเนื้อ เอ็นยึดกล้ามเนื้อ 
(Tendon) เอ็นยึดข้อต่อ (Ligaments) และเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective Tissue) รอบๆ ข้อต่อ การมีความ
อ่อนตัวที่ดีจะช่วยลดการบาดเจ็บหรือป้องกันการบาดเจ็บต่อเนื้อเยื่ออ่อนและกล้ามเนื้อได้เพราะถ้าไม่มี ความ
อ่อนตัวนอกเหนือจากมุมการเคลื่อนไหวลดลง แล้วยังจะส่งผลต่อกล้ามเนื้อ และกล้ามเนื้อที่ขาดความยืดหยุ่น
ที่ดี ก็จะเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย เมื่อมีการเล่นหรือการออกก าลังกาย การเกิดอุบัติเหตุ อาจจะท าให้กล้ามเนื้อ
ยืดตวัอย่างกะทันหัน ซึ่งจะส่งผลให้กล้ามเนื้อฉีกขาดเกิดการบาดเจ็บนั่นเอง ด้วยเหตุผลหลายประการข้างต้น 
ความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพที่ส าคัญซึ่งไม่ควรจะ ละเลยและจะต้องให้ความส าคัญเทียบเท่า
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กับ ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็วและต้องมีการ พัฒนาให้ดีข้ึน ดังนั้นผู้วิจัย จึงสนใจศึกษาในเรื่องของ
การพัฒนาความอ่อนตัว ที่มีหลายรูปแบบหลักวิธี ปฏิบัติที่แตกต่างกันเพื่อน ามาประยุกต์ใช้กับกิจกรรมและ
พัฒนาความอ่อนตัวที่จะส่งเสริมทางด้าน สมรรถภาพทางกาย ซึ่งรูปแบบของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ นั้น
ประกอบด้วย การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ อยู่กับที่ (Static Stretching) โดยแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะคือ การยืด
เหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายใน (Active Stretching) สามารถปฏิบัติได้โดยใช้แรงจากกล้ามเนื้อของตนเอง
และปราศจากการช่วยเหลือ จากแรงภายนอก การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive 
Stretching) เป็นเทคนิคที่  ก่อให้เกิดการผ่อนคลายและช่วยให้ยืดเหยียดกล้ามเนื้อได้เต็มช่วงของการ
เคลื่อนไหวจากแรงภายนอก ที่มากระท า แต่สิ่งส าคัญของการยืดเหยียดจะต้องระวังวิธีนี้เป็นการเสี่ยงสูงต่อ
การเจ็บปวดของ กล้ามเนื้อ ถ้าคู่ฝึกใช้แรงภายนอกไม่ถูกต้อง โดยทั้ง 2 ลักษณะ ในการปฏิบัติระยะคงค้างท่า
ไว้ ประมาณ 10 – 30 นาที การยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยการเคลื่อนไหว (Ballistic Stretching) หมายถึง การ
เปลี่ยนต าแหน่งของโมเมนตัม ของร่างกายหรือแขนขาจากความพยายามของแรงในการที่จะเพิ่ม ช่วงของการ
เคลื่อนไหวให้มากไปกว่าปกติ ซึ่งเกี่ยวข้องกับการแกว่ง (Bobbing) การกระชาก (Bouncing) การกระโดดซ้ า 
ๆ (Rebounding) และการเคลื่อนไหวเป็นจังหวะ (Rhythmic Movement) การยืดเหยียดเทคนิคนี้สามารถ
ก่อให้เกิดการเจ็บปวดของกล้ามเนื้อและการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ ได้มาก (สนธยา สีละมาด. 2547: 432) 
และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ ประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation) นั้นใช้อย่างแพร่หลายในทาง กายภาพบ าบัดแต่ในทางกีฬานั้น ยังคงมีการใช้
เทคนิคดังกล่าวค่อนข้างน้อยเนื่องจากยังขาดผู้ที่มี ความช านาญและเข้าใจ อย่างไรก็ตามเทคนิคที่นิยมใช้ใน
การกีฬา พบได้บ่อย คือ เทคนิค ออกแรงต้าน - คลายตัว (Hold - Relax) เป็นการยืดกล้ามเนื้อที่เริ่มจากผู้ช่วย
ออกแรงยืดกล้ามเนื้อจนสุดช่วงการ เคลื่อนไหวและให้ผู้ฝึกเกร็งกล้ามเนื้อต้านกับแรงผู้ช่วย โดยผู้ช่วยออกแรง
ยึดในลักษณะที่พยายามท า ให้กล้ามเนื้อยืดให้สุด หลังจากนั้นให้ผู้ฝึกคลายกล้ามเนื้อและผู้ช่วยออกแรงยืด
กล้ามเนื้อเพื่อเพิ่มช่วง การเคลื่อนไหว เทคนิคการหดตัว – การคลายตัว - กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ – หดตัว 
(Contract – Relax - Agonist - Contraction) หมายถึง การยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยเริ่มจากผู้ช่วยออกแรง
ยืดกล้ามเนื้อของผู้ฝึกจนรู้สึกตึงหลังจากนั้นผู้ฝึกออกแรงหดตัวกล้ามเนื้อที่ถูกยึดต้าน แรงจากผู้ช่วยและผ่อน
คลาย ระยะต่อมาให้ผู้ฝึกหดตัวกล้ามเนื้อ ที่อยู่ตรงกันข้ามกับกล้ามเนื้อที่ถูกยึด โดยปราศจากแรงจากผู้ ช่วย 
หลังจากนั้นผู้ฝึกคลายกล้ามเนื้อจากการออกแรงและให้ผู้ ช่วยออกแรงยืดกล้ามเนื้อ เพื่อเพิ่มช่วงการ 
เคลื่อนไหว (Robert E. McAfee. 1993: 7-8) ซึ่ง สนธยา สีละมาด (2547: 432) กล่าวไว้ว่า เทคนิค การหด
ตัว - การคลายตัว กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ – หดตัว (CRAC) พบว่าเทคนิคนี้สามารถเพิ่มช่วง ของการเคลื่อนไหว
ได้มากที่สุด เมื่อเปรียบเทียบกับเทคนิคอื่น ๆ  และยังสามารถก่อให้เกิดการปรับปรุง ทางด้านความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อเพราะมีช่วงของการท างานของกล้ามเนื้อแบบ ไอโซเมทริก (Isometric) ซึ่ง
สอดคล้องกับ ก็อดเจสและคณะ (Godges. et al. 1989: n.d) พบว่าการ ยืดเหยียดด้วยเทคนิคแบบกระตุ้น
การรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อดีกว่าการยึดแบบกดค้างไว้ ด้วย วิธีนี้อาศัยข้ันตอนกระบวนการรีเฟล็กซ์
ยึด (Reflex) ที่เกิดข้ึนในขณะที่มีการหดตัวของกล้ามเนื้อมาใช้ ประโยชน์ (ประวิตร เจนวรรธนะกุล. 2551 : 
36; อ้างอิงจาก Godges. et al. 1989: n.d) ซึ่งผู้วิจัยจะน า เทคนิคนี้ มาศึกษาเปรียบเทียบกับเทคนิคของยึด
เหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) เพราะเป็นเทคนิคที่สามารถเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวได้
ดีและมีงานวิจัยของ ดิศพล บุปผาชาติ (2549: บทคัดยอ่) ได้ศึกษาเกี่ยวกับผลของการอบอุ่นร่างกาย 3 แบบที่
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มีต่อพลัง ของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว มุมในการเคลื่อนไหวและเวลาปฏิกิริยาแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 
กลุ่มโดยท าการอบอุ่นร่างกาย 3 แบบคือ ไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรง ภายใน 
(Active Stretching) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) ซึ่งผลจากการวิจัย
พบว่า การยืดเหยียดจากแรงภายนอก (Passive Stretching) เป็นวิธีที่เหมาะสม ที่สุดที่จะน ามาใช้ในการ
อบอุ่นร่างกาย ด้วยเหตุน้ีผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเปรียบเทียบเทคนิคการฝึก ยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีความอ่อน
ตัวทั้ง 2 วิธีว่าเทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อวิธีใดส่งผลต่อความ อ่อนตัวได้สูงกว่ากัน โดยผู้วิจัยเช่ือว่าการฝึก
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ ประสาทกล้ามเนื้อน่าจะสามารถเพิ่มความอ่อนตัวไดส้งู
กว่า การฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 

เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและ
การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก ที่มีต่อความความอ่อนตัวของ ข้อเท้า ข้อเข่าและข้อต่อสะโพก 

 

ความสําคัญของการวิจัย  

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้น การรับรู้
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อเทคนิคการหดตัว การคลายตัว - กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ หดตัว และการฝึกยืด
เหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก ที่มีต่อความอ่อนตัวของ ข้อเท้า ข้อเข่าและข้อต่อ สะโพก 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
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กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ คือ ลูกค้าที่เข้ามาใช้บริการในดีเวิร์คเอาท์ ฟิตเนส นวนคร จ านวน 10 
คน ได้มาโดยการเลือกแบบ เจาะจง (Purposive Sampling) 

 

ตัวแปรที่ศึกษา  

     1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variable)  

          1.1 โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 2 โปรแกรม  

               1.1.1 แบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ เทคนิคการ 

                       หดตัว – การคลายตัว – กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ – หดตัว  

                      (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation  

                       Contract – Relax – Agonist - Contract. Technical) 

               1.1.2 แบบฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive Stretching)  

     2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) 

          2.1 ความอ่อนตัวของข้อเท้า  

          2.2 ความอ่อนตัวของ ข้อเข่า  

          2.3 ความอ่อนตัวของ ข้อต่อสะโพก 

 

ข้อตกลงเบ้ืองต้น 

การวิจัยน้ีผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมกลุ่มตัวอย่างในเรื่องการรับประทานอาหาร การ พักผ่อนตลอดจน
การเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายอื่น ๆ ที่เคยปฏิบัติอยู่เป็นประจ าในช่วงที่มีการ เก็บข้อมูล 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching) หมายถึง การเพิ่มขนาดความยาวของ กล้ามเนื้อ โดยจัด
ให้ส่วนของร่างกายอยู่ในท่าที่มีการยืดกล้ามเนื้อจากปลายทั้งสองข้างของกล้ามเนื้อ ทั้งสองปลายเท่าที่จะท าได ้
(วีระชัย โควสุวรรณ. 2537: 14) 

2. การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation)/= (PNF) หมายถึง การยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่อาศัย ขบวนการเพิ่มพูน หรือ 



5 

 

 
 

เร่ง เร้า การตอบสนองของกลไกทางประสาทกล้ามเนื้อโดยการกระตุ้นผ่านทาง ตัวรับความรู้สึก 
(Proprioceptor) ประกอบด้วย 3 เทคนิคคือ 

     2.1 เทคนิค ออกแรงต้าน – คลายตัว (Hold – Relax): /= (HR) หมายถึง การ ยืดเหยียด
กล้ามเนื้อโดยเริ่มจากผู้ช่วยออกแรงยึดกล้ามเนื้อของผู้ฝึกให้สุดมุมการเคลื่อนไหวหลัง จากนั้นให้ผู้ฝึกหดตัว
กล้ามเนื้อที่ถูกยึดต้านกับแรงผู้ช่วยระยะสุดท้ายให้ผู้ฝึกคลายกล้ามเนื้อจากการ ออกแรงและผู้ช่วยออกแรงยึด
เหยียดกล้ามเนื้อเพื่อเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหว 

     2.2 เทคนิค การหดตัว - คลายตัว (Contract - Relax): /= (CR) หมายถึง การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อที่เริ่มจากให้ผู้ช่วยออกแรงยึดเหยียดกล้ามเนื้อของผู้ฝึกจนรู้สึกตึงและให้ผู้ฝึก ออกแรงหดตัว
กล้ามเนื้อเคลื่อนไหวทิศทางเดียวกับผู้ช่วย หลังจากนั้นให้คลายกล้ามเนื้อจากการออก แรงและผู้ช่วยออกแรง
ยืดกล้ามเนื้อ เพื่อเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวข้ึนอีกระดับหนึ่ง 

     2.3 เทคนิค การหดตัว - การคลายตัว – กล้ามเน้ือท่ีทําหน้าท่ี – หดตัว (Contract - Relax - 
Agonist - Contraction): |= (CRAC) หมายถึง การยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยเริ่ม จากผู้ช่วยออกแรงยืด
กล้ามเนื้อของผู้ฝึกจนรู้สึกตึงหลังจากนั้นผู้ฝึกออกแรงหดตัวกล้ามเนื้อที่ถูกยึด ต้าน แรงจากผู้ช่วยและผ่อน
คลาย ระยะต่อมาให้ผู้ฝึกหดตัวกล้ามเนื้อ ที่อยู่ตรงกันข้ามกับกล้ามเนื้อที่ ถูกยึด โดยปราศจากแรงจากผู้ช่วย 
หลังจากนั้นผู้ฝึกคลายกล้ามเนื้อจากการออกแรงและให้ผู้ ช่วยออก แรงยืดกล้ามเนื้อ เพื่อเพิ่มช่วงการ
เคลื่อนไหว (Robert E. McAfee. 1993: 7- 8) 

ในงานวิจัยน้ีผู้วิจัยใช้เทคนิค การหดตัว – การคลายตัว – กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ หดตัว (CRAC) ในการ
ฝึกความอ่อนตัว 

3. การยืดเหยียดกล้ามเน้ือจากแรงภายนอก (Passive Stretching) หมายถึง การ ยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ ที่ก่อให้เกิดการผ่อนคลาย และช่วยให้กล้ามเนื้อยึดได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว ซึ่งการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อจากแรงภายนอกนั้นมาจากการกระท าจากแรงภายนอก เช่น จากมือคู่ฝึก หรือเครื่องมืออื่น ๆ ที่
สามารถท าให้กล้ามเนื้อยืดออกได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว (Alter. 1998: 13) 

4. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวให้ ได้มุมของ
การเคลื่อนไหวได้เต็มพิกัดหรือมีช่วงของการเคลื่อนไหวมากที่สุดโดยไม่เกิดอันตรายต่อข้อต่อ และกลา้มเนือ้นัน้ 
(ธงชัย เจริญทรัพย์มณี, 2547: 221) 

 

 

 

 

 



6 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวแปลอิสระ 

ทฤษฎีจาก Robert E. McAtee. (1993). 

Facilitated Stretching. Human 
Kinetics 

1.ความอ่อนตัวของข้อเท้า 

2.ความอ่อนตัวของข้อเข่า 

3.ความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพก 

โปแกรมฝกึการยืดกล้ามเนื้อแบบการยืด
กล้ามเนื้อจากแรงภายนอก 

โปรแกรมฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ
กระตุ้นการรบัรู้ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อเทคนิค (CRAC) 

ตัวแปลตาม 
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สมมติฐานในการวิจัย 

ผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อมีผลต่อ ความ
อ่อนตัวของข้อเท้า ข้อเข่าและข้อต่อสะโพกสูงกว่า การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก 

 

บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 

ในงานวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบบกระตุ้นการรับรู้ ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อ และการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอกที่มีต่อ ความอ่อนตัวของ ข้อเท้า ข้อ
เข่าและข้อต่อสะโพก ในลูกค้าที่เข้ามาใช้บริการในฟิตเนสผู้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้าและรวบรวมเอกสาร 
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องซึ่งเรียบเรียงไว้ดังนี ้

1. ความส าคัญของความอ่อนตัว 

     1.1 ประโยชน์ของการฝึกเพื่อเพิ่มความอ่อนตัว 

     1.2 ปัจจัยที่มีผลต่อความอ่อนตัว  

2. คุณสมบัติของกล้ามเนื้อ  

3. หลักการท างานของกล้ามเนื้อ  

4. การเปลี่ยนแปลงของกล้ามเนื้อขณะมีการยืดเหยียด  

5. ชนิดของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

     5.1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 

     5.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก  

6. หลักในการสร้างโปรแกรมการฝึกฝนความอ่อนตัว  

7. กลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าการศึกษาทดลองในท่าทางของการยืดเหยียด  

8. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

     8.1 งานวิจัยในต่างประเทศ  

     8.2 งานวิจัยในประเทศ 
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ความสําคัญของความอ่อนตัว 

การฝึกเพื่อเพิ่มความอ่อนตัวมักรวมอยู่ในโปรแกรมการฝึกกีฬาทั่วไปเพื่อพัฒนาและคงองศา การ
เคลื่อนไหว การยืดกล้ามเนื้ออาจท า 2-3 ครั้ง / สัปดาห์ ซึ่งการยืดกล้ามเนื้อสามารถท าได้ทั้งอยู่ กับที่ (Static) 
และเคลื่อนที่ (Dynamic) โดยประเภทของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะอธิบายในข้อต่อไป 

ความอ่อนตัวที่ดีนอกเหนือจากเพิ่มประสิทธิภาพทางด้านการออกก าลังกายแล้วยังมีความส าคัญต่อ
บุคคลทั่วไปที่ไม่ใช่ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ าเช่นกันเนื่องจากความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบหนึ่งของ
สมรรถภาพในการเพิ่มองศา การเคลื่อนไหวและเป็นตัวส่งเสริมในเกิดการพัฒนาความสามารถทางด้านร่างกาย 
เช่น ความคล่องตัว หมายถึงสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่าง
รวดเร็ว โดยอาศัยพลังของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวจะส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาความสามารถของข้อต่อและ
กล้ามเนื้อที่ ท าให้การเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นไปได้เต็มช่วงของการเคลื่อนที่ ในทางด้านกีฬา เช่น กีฬา 
ยิมนาสติก กระโดดน้ า ที่ต้องอาศัยความอ่อนตัวเพื่อเพิ่มความสามารถ สมรรถภาพและความสวยงาม ใน
ประเภทกีฬานั้น ๆ และในด้านของการพัฒนาความเร็ว เช่น กรีฑา กีฬาว่ายน้ า ที่ต้องอาศัยความ อ่อนตัวใน
การเพิ่มความเร็ว ดังที่ สนธยา สีละมาด (2547: 395) กล่าวว่าไว้ว่า การพัฒนาความเร็วจะมี องค์ประกอบ
หลายประการนอกเหนือจากทางพันธุกรรม ความเร็วจะข้ึนอยู่กับเวลาปฏิกิริยา ความสามารถในการเอาชนะ
แรงต้านทานภายนอกของนักกีฬา เทคนิค สมาธิ ความตั้งใจและความ ยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อนอกจากความ
อ่อนตัวจะท าให้สมรรถภาพทางร่างกายและความสามารถทาง กีฬาเพิ่มข้ึนแล้ว ความอ่อนตัวยังเป็นการ
ป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดจากการเล่นกีฬาหรือการด าเนิน ชีวิตประจ าวันทั่วไป เนื่องจากความอ่อนตัวที่ดี
จะช่วยลดความรุนแรงของการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา และการเคลื่อนไหวที่เกินขีดความสามารถ วุฒิพงษ์ 
ปรมัตถากร, และ อารี ปรมัตถากร (2532: 61) กล่าวไว้ว่า ในบางชนิดกีฬาที่ต้องการความอ่อนตัวเป็นพิเศษ
เช่น ในกีฬายิมนาสติก ซึ่งต้องการความ อ่อนตัวที่มากกว่าปกติในบางข้อต่อเพื่อให้เกิดความปลอดภัย และ
ความสวยงามจากการปฏิบัติ ถ้าหาก ขาดความอ่อนตัวที่เหมาะสมจะมีผลท าให้การเดินหรือการว่ิงไม่สามารถ
ที่จะฝึกให้ดีได้เท่าที่ควรเพราะ ความอ่อนตัวที่ลดลงจะมีผลต่อประสิทธิภาพของการเคลื่อนไหว อภิชัย คงเสรี
พงศ์ (2537: 11) กล่าวไว้ว่า ควรท าการอบอุ่นร่างกายและยึดข้อกล้ามเนื้อก่อนและหลังการออกก าลังกายทั้งนี้
เพื่อเป็น การเตรียมอวัยวะในร่างกาย ให้พร้อมที่จะท างานหนักได้เป็นการเพิ่มความยืดหยุ่นเพื่อให้ร่างกาย 
สามารถเคลื่อนไหวได้ ช่วยลดและป้องกันการบาดเจ็บต่อกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ ชูศักดิ์ เวชแพศย์ , และ 
กันยา ปาละวิวัธน์ (2536: 292) กล่าวไว้ว่า ความอ่อนตัวที่ลดลงจะส่งผลกระทบท าให้ ประสิทธิภาพของการ
เคลื่อนไหวลดลงซึ่งอาจส่งผลต่อความสามารถในการท ากิจกรรมบางประเภทที่ ต้องการความอ่อนตัวมาก 
ดังนั้นการมีความอ่อนตัวมากกว่าปกติจะช่วยลดอันตรายจากกิจกรรมนั้นได้ ประภาศิริ วงษ์ช่ืน (2550: 9) 
กล่าวไว้ว่า ความอ่อนตัวมีความส าคัญต่อการป้องกันการบาดเจ็บ คนที่มี ความอ่อนตัวต่ าการเคลื่อนไหวจะช้า 
ซึ่งเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่ายเพราะถ้าขาดความ อ่อนตัวก็จะท าให้กล้ามเนื้อฉีกขาดได้ เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2538: 71) สรุปไว้ว่า การฝึกความอ่อนตัว เป็นประจ าสม่ าเสมอมีบทบาทช่วยให้มุมการ
เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อเพิ่มมากข้ึน ช่วยลด ความต้านทานภายในที่เกิดกับกล้ามเนื้อและช่วย
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ป้องกันการบาดเจ็บฉีกขาดที่เป็นอันตรายต่อกล้ามเนื้อ อันเนื่องมาจากการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วได้เป็นอย่างดี 
นอกจากนี้ยังช่วยประหยัดการใช้พลังงานของ กล้ามเนื้อก่อให้เกิดการประสานงานกันอย่างดีระหว่างกลุ่ม
กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่หดตัวออกแรงท างาน (Agonistic) กับกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท างานตรงกันข้ามหรือผ่อนแรง 
(Antagonistic) ความสัมพันธ์ในการ เคลื่อนไหวที่กลมกลืนกันของกล้ามเนื้อ จะช่วยให้การพัฒนาปรับปรุง
ความเร็วเป็นไปอย่างได้ผล 

ความส าคัญของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหรือการเพิ่มความอ่อนตัว นอกเหนือจะเป็นการเพิ่ม 
สมรรถภาพและประสิทธิภาพความสามารถทางกีฬาและการป้องกันการบาดเจ็บแล้วนั้น การยืดเหยียด 
กล้ามเนื้อบางเทคนิคก็ยังเป็นการฟื้นฟูผู้ป่วยได้ซึ่ง รัตติยา จินเดหวา (2548: ไม่ปรากฏเลขหน้า) กล่าว ไว้ว่า 
การเคลื่อนไหวเกิดจากการท างานประสานสัมพันธ์กันของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ข้อต่อ กระดูก และการ
ไหลเวียนเลือดอย่างเหมาะสม การเคลื่อนไหวที่ดีมีลักษณะราบเรียบ มีความแรงและทนทาน ระดับหนึ่งและ
เคลื่อนไปในทิศทางตามที่ต้องการได้อย่างแม่นย า ถ้ามีความผิดปกติที่ระบบใดระบบหนึ่ง ของร่างกายสามารถ
ท าให้เกิดความผิดปกติของการเคลื่อนไหวได้ เช่น ระบบประสาทได้รับความ เสียหายท าให้กล้ามเนื้ออ่อนแรง 
เคลื่อนไหวไม่แม่นย า การออกก าลังกายด้วยเทคนิคเฉพาะที่ เรียกว่า โพรพริโอเซ็ปที่ฟนิวโรมาสคูล่าฟาซิลิ
เตช่ัน (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) เป็นเทคนิคที่ เร่งเร้าให้ระบบประสาทกล้ามเนื้อ
พร้อมที่จะท างานได้ง่ายข้ึนการออกก าลังกายแบบนี้จะมีรูปแบบและ ทิศทางเฉพาะ ซึ่งอยู่บนพื้นฐานความรู้
ทางด้านกายวิภาคศาสตร์ กลไกการเคลื่อนไหว ประสาทสรีรวิยา และการพัฒนาการเคลื่อนไหว ผสมผสานกัน
จนเกิดการเรียนรู้การเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ 

ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการพัฒนาความอ่อนตัวโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อสามารถเพิ่ม สมรรถภาพของ
นักกีฬาและบุคคลทั่วไป การเพิ่มมุมของการเคลื่อนไหวและเพิ่มความสมบูรณ์ทาง ทักษะการเคลื่อนไหวอีกทั้ง
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อยังช่วยลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ ลดอาการตึง และเป็นการเตรียมความพร้อม
ทางด้านจิตใจ พัฒนาสมาธิเห็นได้ว่าการพัฒนาความอ่อนตัวโดยการยึด เหยียดกล้ามเนื้อมีประโยชน์อย่างยิ่ง
ต่อผู้ที่เล่นกีฬาและคนทั่วไปและบางเทคนิคยังเป็นการฟื้นฟูการ เคลื่อนไหวของผู้ที่ฟื้นจากการบาดเจ็บหรือ
ผู้ป่วยได้ 

ปัจจุบันมีงานวิจัยที่ศึกษาเทคนิคการยืดเหยียดน้อยโดยเฉพาะเทคนิคเฉพาะที่มีผลต่อการเพิ่ม องศา
การเคลื่อนไหวความยืดหยุ่นที่ดีที่สุดยากที่จะให้ค าจ ากัดความ ซึ่งข้ึนกับความหลากหลายของ ชนิดกีฬาและ
ความต้องการส่วนบุคคล ความยืดหยุ่นเป็นส่วนประกอบของระบบการไหลเวียนโลหิต ความยาวของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนและการท ากิจกรรมโดยสิ่งต่างๆ เหล่านี้เป็นผลจากการลดปัจจัยเสี่ยงของการบาดเจ็บในการเล่น
กีฬาและจากการที่ไม่สามารถท าหน้าที่ของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้ 

ประโยชน์ของการฝึกเพ่ือเพ่ิมความอ่อนตัว 

1. เพิ่มองศาการเคลื่อนไหว ขีดความสามารถการปฏิบัติและเพิ่ มความสมบูรณ์ทางทักษะการ 
เคลื่อนไหวของนักกีฬา เช่น นักกีฬาว่ายน้ าต้องการความอ่อนตัวใน เหยียดแขน เอื้อมน้ําและดันให้สุด แขน 
ตลอดจนการท างานของข้อเท้าที่ต้องมีความคล่องตัวในการเตะน้ า 

2. ลดปัจจัยเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ การฉีกขาดของกล้ามเนื้อและการเกิดข้อพลิก 
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3. ปรับท่าทางการไม่สมดุลของกล้ามเนื้อ เช่น ในทางกายภาพบ าบัดใช้หลักในการยืดเหยียด 
กล้ามเนื้อ ปรับมุมการเคลื่อนไหวที่ไม่เป็นปกติ ซึ่งอาจเกิดจากการฟื้นจากการบาดเจ็บ หรือกระตุ้นให้ 
ประสาทกล้ามเนื้อท างานและสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

4. ลดการตึงของกล้ามเนื้อและการล้าของกล้ามเนื้อ จากการสะสมของกรด แลคติก ในกล้ามเนื้อหลัง
การออกก าลังกาย 

5. ป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อหลังจากการออกก าลังกาย  

6. คงความยาวของกล้ามเนื้อขณะพัก 

7. เพิ่มความสามารถในการท างานของร่างกาย เพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวและสนับสนุนการ เพิ่มข้ึนใน
ความอดทนต่อการถูกยืดเหยียดของกล้ามเนื้อ 

8. ลดอาการกลัวที่เกิดร่วมกับการออกก าลังกายและสามารถเพิ่มความพร้อมทางด้านจิตใจ และการ
ผ่อนคลายทางด้านร่างกาย 

 

ปัจจัยท่ีมีผลต่อความอ่อนตัว 

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความอ่อนตัว ที่ดีนั้นประกอบด้วยปัจจัยหลายอย่าง ทั้งที่ ชูศักดิ์ เวชแพทย์ 
(2536: 293 295) ได้กล่าวถึงความอ่อนตัวข้ึนกับปัจจัยดังต่อไปนี้ 

1. รีเฟล็กซ์ยึด (Stretch Reflex) เมื่อกล้ามเนื้อถูกยึดโดยทันที จะเกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งเกิด
จากรีเฟล็กซ์ยืด ความแรงของการหดตัวข้ึนอยู่กับความเร็วและความแรงของการยืด รีเฟล็กซ์ยืด เป็นรีเฟล็กซ์
ที่ใช้รักษาท่าทางของร่างกาย มีความจ าเป็นที่ท าให้ล าตัวตั้งตรงอยู่ได้ ตัวอย่างที่เห็นได้ชัด คือในขณะที่นั่งอยู่
ด้วยอาการง่วงนอน ศีรษะเอียงไปข้างหนึ่งข้างใดเป็นผลให้กล้ามเนื้อคอถูกยึดทันที และรีเฟล็กซ์ยึดท างานจึง
เป็นผลให้ศีรษะเคลื่อนไหวแบบกระตุ้นกลับมาตั้งตรง รีเฟล็กซ์ยึดยังช่วยการ เคลื่อนไหวแขนและไหลไปข้าง
หลังก่อนการตีลูกบอล เป็นต้น 

2. การฝึกน้ําหนัก การฝึกน้ําหนักไม่มีอันตรายต่อความอ่อนตัวเมื่อได้กระท าถูกต้อง การฝึก น้ําหนัก
ให้ความอ่อนตัวเพิ่มข้ึนในบริเวณที่มีการออกก าลังตลอดของการเคลื่อนไหว แต่ความอ่อนตัว อาจจะลดลงใน
บริเวณที่ไม่ได้ออกก าลังกาย 

3. ลักษณะรูปร่างของร่างกายและสัดส่วน การวิจัยแสดงว่า มีความสัมพันธ์กันน้อยระหว่าง ความอ่อน
ตัวกับลักษณะรูปร่างของร่างกายแต่การงอสะโพก คอและล าตัวมีความสัมพันธ์มากกับความ อ่อนตัว ไขมัน
ของร่างกายมีความสัมพันธ์ในทางลบกับความอ่อนตัว จ านวนกล้ามเนื้อของร่างกายไม่ เกี่ยวกับความอ่อนตัว 
นอกจากกล้ามเนื้อจะรบกวนกับการเคลื่อนไหวในช่วงสุดท้าย ไม่มีความสัมพันธ์ที่ ส าคัญระหว่างความอ่อนตัว
กับความยาวของ แขน ขาและล าตัว 
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4. ระดับการออกก าลัง การไม่ค่อยได้ออกก าลัง จะท าให้กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อต่าง ๆ สูญเสีย 
ความสามารถในการยึดไปได้ ถ้าไม่ได้มีการเคลื่อนไหวเลย การไม่ค่อยได้ออกก าลังกายจะท าให้มีไขมัน สะสม
มากขึ้น จึงช่วยจ ากัดความอ่อนตัวลงไปอีก ในทางกลับกัน การออกก าลังกายอยู่เป็นประจ าจะ ช่วยท าให้ความ
อ่อนตัวคงที่อยู่เป็นปกติและความอ่อนตัวที่มากกว่าปกติสามารถท าให้เกิดข้ึนได้โดยการ ออกก าลังเฉพาะอย่าง 

5. ความเฉพาะของความอ่อนตัว ความอ่อนตัวมีความเฉพาะอย่างที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว เฉพาะ
อย่าง หมายความว่า ผู้ที่มีความอ่อนตัวในการเคลื่อนไหวบางอย่างได้มากกว่าปกติ อาจมีความ อ่อนตัวน้อย
กว่าปกติในการเคลื่อนไหวบางอย่างได้ 

6. อายุและเพศ ความอ่อนตัวที่มากที่สุดมิได้ในเด็กระดับประถมและค่อยๆ ลดลงเมื่อมีอายุ ได้ 11 - 
12 ปีหลังจากนั้นความอ่อนตัวจะเพิ่มข้ึนอย่างช้า ๆ จนถึงวัยหนุ่มสาว ต่อมาความอ่อนตัวจะ ลดลงตามอายุ ใน
เด็กพบว่า เด็กหญิงมีความอ่อนตัวมากกว่าเด็กชาย ในผู้ใหญ่ก็เช่นเดียวกัน 

7. อุณหภูมิ เมื่อท าให้ร่างกายมีอุณหภูมิสูงข้ึนถึง 113 ฟาเรนไฮน์ จะท าให้ความอ่อนตัว เพิ่มข้ึน
ประมาณ 20% เช่ือกันว่าการเพิ่มอุณหภูมิของร่างกายจากการออกก าลังกายจะท าให้กล้ามเนื้อ และเนื้อเยื่อ
ยึดได้มากขึ้น จึงเพิ่มความอ่อนตัวได้ช่ัวคราว นอกจากนั้นยังเช่ือกันอีกว่าการเพิ่มการยึดได้ จะท าให้โอกาสที่
เนื้อเยื่อจะได้รับอันตรายลดลง 

 

 

 

คุณสมบัติของกล้ามเน้ือ 

กล้ามเนื้อร่างกายเป็นส่วนส าคัญที่สุดที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหว โดยกล้ามเนื้อจะท าหน้าที่ยึด และหด
ตัวท าให้กระดูกโครงร่างเกิดกลไกการเคลื่อนไหวข้ึน ปริมาณของกล้ามเนื้อจะมีอยู่ 2 ใน 5 ของ น้ําหนักของ
ร่างกาย ส่วนใหญ่จะเป็นกล้ามเนื้อลาย ซึ่งกล้ามเนื้อในร่างกายจะมีอยู่ 3 ชนิด คือ กล้ามเนื้อเรียบ (Smoot 
Muscle) กล้ามเนื้อหัวใจ (Cardiac Muscle) กล้ามเนื้อลาย (Strated Muscle) และ กล้ามเนื้อที่ท าให้เกิด
การเคลื่อนไหวก็คือกล้ามเนื้อลายที่มีคุณสมบัติการท างานที่อยู่ภายใต้ของการ บังคับของจิตใจ การหดตัวของ
กล้ามเนื้อลายท าให้เกิดกลไกการเคลื่อนไหวข้ึนซึ่งกล้ามเนื้อในร่างกายจะ มีรูปร่างและขนาดที่หลากหลายโดย
กล้ามเนื้อมัดหนึ่ง ๆ จะประกอบไปด้วยกลุ่มเส้นใย มัสเซล ฟาสซิคูลัส (Muscle Fasciculus) หลายกลุ่ม กลุ่ม
เส้นใยแต่ละกลุ่มประกอบด้วยเส้นใยกล้ามเนื้อ จ านวนมากเรียงตัวขนานกัน ในเส้นใยกล้ามเนื้อแต่ละเส้นจะมี
นิวเคลียสหลายอัน กระจายอยู่ที่ผิวเซลล์ ไม่มีทางที่จะติดต่อกันระหว่างเซลล์ เยื่อผนังเซลล์กล้ามเนื้อลายเรียก 
ชาร์โคเลมมา (Sarcolemma) แต่ละเซลล์จะมีปลายประสาทยนต์มาเลี้ยงหนึ่งเส้นภายในแต่ละเส้นใย
กล้ามเนื้อประกอบด้วย มัยโอไฟบริล (Myofibril) แต่ละมัยโอไฟบริล (Myofibril) จะประกอบไปด้วย มัยโอฟิ
ลาเมท (Myofilament) ซึ่งมีอยู่สองชนิด คือ มัยโอซินฟิลาเมท (Myosin Filament) และเอคตินฟิลาเมท
(Actin Flament) ซึ่งเป็นคอนแทรคติลโปรตีน (Contractile Protein) ปลายทั้งสองของกล้ามเนื้อจะ รวมตัว
กันกลายเป็นเส้นเอ็นกล้ามเนื้อที่เรียกว่า เทนดอน (Tendon) ไปยึดติดกับกระดูกแรงในการหดตัว ทั้งมัดจึง
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ก่อให้เกิดการเคลื่อนไหว โดยมีการหดสั้นของซาร์โคเมียร์ (Sarcomere) ในแต่ละอันจึงท าให้ เกิดงานหรือการ
เปลี่ยนแปลงทางกลศาสตร์ของกล้ามเนื้อ (ชัยเลิศ พิชิตพรชัย, 2542: 110) 

 

หลักการทํางานของกล้ามเน้ือ 

การท างานของกล้ามเนื้อจะมีอยู่ 2 ลักษณะคือ การหดตัวและการคลายตัว การหดตัวของ กล้ามเนื้อ
แบ่งได้ 2 ชนิด คือการหดตัวแบบมีการเคลื่อนไหว ไอโซโทนิก (Isotonic Contraction) และ การหดตัวของ
กล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ ไอโซเมทริก (Isometric Contraction) ซึ่งการหดตัวในแต่ละชนิด จะสามารถสร้างแรง
ได้แตกต่างกัน 

 

1. การหดตัวแบบของกล้ามเน้ือแบบไอโซโทนิก (Isotonic Contraction) 

ชูศักดิ์ และกันยา (สมภิยา สมถวิล, 2541 : 17; อ้างอิงจาก ชูศักดิ์ เวชแพศย์, และ กันยา ปาละวิวัธน์
, 2536: ไม่ปรากฏเลขหน้า) ได้กล่าวไว้ว่า การหดตัวแบบของกล้ามเนื้อแบบ ไอโซโทนิก เป็นการออกก าลังกาย
แบบมีการเคลื่อนที่ (Dynamic Training) เพื่อต่อต้านกับแรงต้านโดย กล้ามเนื้อมีการยืดยาวออกหรือหดสั้น
เข้าในระหว่างการออกก าลังกาย ตัวอย่างของการฝึกความแข็งแรง ชนิดนี้ เช่น การฝึกโดยใช้น้ําหนัก วิธีการนี้
ได้น ามาใช้หลังสงครามโลกครั้งที่ 2 เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ กล้ามเนื้อในผู้ป่วย ต่อมาได้น ามาใช้ในการกีฬา 
ความแข็งแรงสามารถท าให้เพิ่มได้รวดเร็วโดยการให้ ออกก าลังต่อต้านความต้านทานที่มาก และท าซ้ําเพียง 2-
3 ครั้ง สนธยา สีละมาด (2547: 47). กล่าว ว่า การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบไอโซโทนิก สามารถแบ่งออกเป็น
การหดตัวแบบ คอนเซนทริก (Concentric Contraction) และการหดตัวแบบเอกเซนทริก (Eccentric 
Contraction) เนื่องจากการ พัฒนาแรงของกล้ามเนื้อมีค่ามากกว่าหรือน้อยกว่าแรงต้านทาน 

     1.1 การหดตัวแบบคอนเซนทริก  (Concentric Contraction) เป็นการหดตัวสั้นเ ข้าของ 
กล้ามเนื้อและเกิดข้ึนเมื่อมีการหดตัวสร้างแรง (Force) อย่างเพียงพอในการกระท าต่อแรงต้านทาน เป็น การ
หดตัวชนิดที่กล้ามเนื้อมีการพัฒนาแรงข้ึนมากกว่าแรงต้านทาน 

     1.2 การหดตัวแบบเอกเซนทริก (Eccentric Contraction) เป็นการหดตัวของ กล้ามเนื้อขณะที่
กล้ามเนื้อมีการยืดยาวออกภายใต้ความตึง เช่น การค่อย ๆ วางน้ าหนักลงสู่พื้น กล้ามเนื้อจะมีความตึงลดลงที
ละน้อยเนื่องจากน้ําหนักหรือแรงต้านทานมากกว่าแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อ แต่ไม่ถึงกับกล้ามเนื้อไม่
สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวได้ เป็นการหดตัวที่มีการสร้างแรงข้ึน น้อยกว่าแรงต้านทานแต่การหดตัวแบบ
เอกเซนทริก (Eccentric Contraction) นี้จะสามารถสร้างแรงได้ มากกว่าการหดตัวแบบไอโซเมทริก 
(Isometric Contraction) และการหดตัวแบบคอนเซนทริก (Concentric Contraction) การท างานของคอน
เซนตริกและเอ็คเซนตริก (Concentric Contraction and Eccentric Contraction) ปณิธาน หงส์ทอง 
(2547: 16) ได้ให้ตัวอย่างว่า การดึงข้อ ในขณะดึง ข้อนั้นกล้ามเนื้อโคร่งว่างหรือลายที่ใช้ในการงอข้อศอก ซึ่ง
ได้แก่ กล้ามเนื้อไบเซบส์ (Biceps Brachi) งอหดตัวสั้นลงและมุมของข้อศอกจะลงจากมุม 180 องศาไปจนถึง
บางที่ เป็นมุม 45 องศา เป็นต้น การที่  กล้ามเนื้อหดตัวสั้นลงนี้ เรียกว่า การหดตัวแบบคอนเซนตริก 



13 

 

 
 

(Concentric Contraction) ในทางตรงข้าม เมื่อปล่อยตัวลงจากการดึงข้อ กล้ามเนื้อที่ช่วยในการงอข้อศอก
จะยึดตัวยาวข้ึน การยืดตัวออกของ กล้ามเนื้อไบเซบส์ (Biceps Brachi) นี้จะท าให้มุมของข้อต่อค่อย ๆ 
เพิ่มข้ึนจนกระทั้งกลับคืนสู่ระดับมุม 180 องศา การที่กล้ามเนื้อยืดตัวยาวข้ึนน้ี เรียกว่า การหดตัวแบบเอ็คเซน
ตริก (Eccentric Contraction) 

 

2. การหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric Contraction) 

ปณิธาน หงส์ทอง (2547: 15). ได้กล่าวไว้ว่า การท างานของกล้ามเนื้อลายชนิดนี้เป็นการ ท างานของ
กล้ามเนื้อโครงร่างหรือกล้ามเนื้อลายชนิดที่ไม่มีการเปลี่ยนมุมของข้อต่อที่เกี่ยวข้อง ตลอดจน ไม่มีการ
เปลี่ยนแปลงของความยาวของกล้ามเนื้อโครงร่างหรือกล้ามเนื้อลายที่หดตัว อย่างไรก็ดีการ ตึง ตัวของ
กล้ามเนื้อลายจะมากข้ึน ด้วยเหตุนี้การหดตัวของกล้ามเนื้อโครงร่างหรือกล้ามเนื้อลายแบบ ไอโซเมตริก 
(Isometric) จึงไม่ท าให้ร่างกายเกิด การเคลื่อนไหว ซึ่งผลก็คือ ท าให้ไม่มีการเกิดข้ึนในแง่ ของฟิสิกส์เนื่องจาก
ไม่มีระยะทางเข้ามาเกี่ยวข้อง ตัวอย่างเช่น การใช้มือทั้งสองข้างดันก าแพง เป็นต้น สอดคล้องกับ กานดา ใจ
ภักดี (2542: 77) ได้กล่าวถึงการออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric) ไว้ว่าเกิดข้ึนเมื่อแรงภายใน
กล้ามเนื้อที่ เกิดจากการหดตัวมีค่า เท่ากับแรงต้านภายนอกและตลอดเวลาของการหดตัวจะไม่มีการ
เปลี่ยนแปลงความยาวของกล้ามเนื้อ เป็นภาวะที่ร่างกายมีสมดุลซึ่งอาจจะ เรียกว่า การหดตัวแบบสแตติก 
(Static) ด้วยเหตุน้ีการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมตริก (Isometric) จะมีการพัฒนาความตึงแต่จะไม่มีการ
เปลี่ยนแปลงของมุมข้อต่อ หรือเรียกว่าการเกร็งกล้ามเนื้อ เช่น การดันก าแพงหรือการยก ดึงและดันวัตถุที่มี
น้ําหนักมากกว่าแรงของกล้ามเนื้อที่กระท าต่อวัตถุนั้นเอง 

 

3. การทํางานแบบไอโซคิเนติก (Isokinetics) 

หมายถึง ความเร็วเท่ากัน (Equal Speed) ไอโซคิเนติก (Isokinetics) เป็นชนิดของการออก ก าลัง
กายแบบที่มีการเคลื่อนที่แบบยืดเหยียดยาวออกและหดสั้นเข้าของกล้ามเนื้อซึ่งความเร็วหรืออัตรา ความเร็ว
คงที่ตลอดมุมการเคลื่อนไหวการท างานแบบไอโซคิเนติก (Isokinetics) ใช้หลักการเคลื่อนไหวแบบเดียวกบัการ
หดตัวแบบคอนเซนทริก  (Concentric Contraction) และการหดตัวแบบเอกเชนทริก  (Eccentric 
Contraction) เพียงแต่การเคลื่อนไหวที่มีความเร็วระยะเวลาน้ําหนักและมุมข้อต่อเท่ากัน ตลอดการ
เคลื่อนไหวกิจกรรม เช่น การเลื่อยไม้ หรือ การว่ายน้ํา 

สรุป การเล่นกีฬา การออกก าลังกายหรือการเคลื่อนไหวร่างกายนั้น การท างานของกล้ามเนื้อ จะมี
การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อประสานกันทั้ง 3 แบบ คือ 

1. การหดตัวแบบของกล้ามเนื้อแบบไอโซโทนิก (Isotonic Contraction) 

     - การหดตัวแบบคอนเซนทริก (Concentric Contraction) 

     - การหดตัวแบบเอกเซนทริก (Eccentric Contraction)  
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2. การหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric Contraction)  

3. การท างานแบบไอโซคิเนติก (Isokinetics) 

ทั้งนี้ทั้งนั้นข้ึนอยู่กับกิจกรรมที่ปฏิบัติ เช่น การยกน้ําหนัก ระยะของการเริ่มยกจากพื้น ใช้ หลักการ
เคลื่อนไหวแบบหดสั้นเข้า (Concentric) หลังจากที่ยกน้ําหนักข้ึนจากพื้นได้แล้วนั้น ยกน้ าหนัก ค้างไว้จะเป็น
ระยะของการเกร็งกล้ามเนื้อ (Static) กล้ามเนื้อท างานได้โดยไม่ต้องเคลื่อนไหว จะใช้ หลักการเคลื่อนไหวแบบ 
(Isometric) เมื่อถึงระยะปล่อยนํ้าหนักลงตามแรงโน้มถ่วงของโลกอย่างช้า ๆ ก็จะใช้หลักการเคลื่อนไหวแบบ
เอกเซนทริก (Eccentric) 

 

 

การเปลี่ยนแปลงของกล้ามเน้ือขณะมีการยืดเหยียด 

เมื่อมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อตัวรับความรู้สึก (Proprioceptives) ในแต่ละปลายประสาทจะ ท า
หน้าที่ถ่ายทอดรายละเอียดการเคลื่อนไหวของร่างกายไปยังระบบประสาทส่วนกลางและเป็นตัวส่ง ข้อมูลการ
เคลื่อนไหวของร่างกายไปยังระบบประสาทและป้องกันการเปลี่ยนแปลงการเคลื่อนไหวของ ร่างกายซึ่งพบได้ที่
ปลายของเส้นประสาทของแต่ละข้อต่อ กล้ามเนื้อและเอ็นของกล้ามเนื้อ ขณะที่มีการ ยืดเหยียดจะมีประสาทที่
จะคอยยับยั้งการเคลื่อนไหวซึ่งอยู่ที่เอ็นยึดกล้ามเนื้อใกล้กับปลายของเส้น ใยกล้ามเนื้อ ซึ่งเรียกว่า ตัวรับรู้การ
ยืดเหยียด (Golgi Tendon Organ) และตัวรับความรู้สึกแรงกด (Pacinian Corpuscle) จะตอบสนองต่อการ
เปลี่ยนแปลงการเคลื่อนไหว 

ตัวรับรู้การยืดเหยียด (Golgi Tendon Organ) จะรับรู้ถึงการเปลี่ยนแปลงของความตึงเมื่อ กล้ามเนื้อ
มีการยืดเหยียดซึ่งจะเกิดความตึงที่เอ็นกล้ามเนื้อ เมื่อกล้ามเนื้อมีการยืดเหยียดจะเป็นหน้าที่ ของตัวรับรู้ การ
ยืดเหยียดซึ่งจะบันทึกการเปลี่ยนแปลงในความยาวและความเร็วและส่งสัญญาณไปยัง ประสาท ซึ่งจะเป็น
ตัวน าข้อมูล รีเฟล็กซ์ยึด ขัดขวางการเปลี่ยนในความยาวของกล้ามเนื้อ เป็นสาเหตุท า ให้กล้ามเนื้อหดตัว เพื่อ
จะช่วยรักษาสภาพความตึงของกล้ามเนื้อและป้องกันการบาดเจ็บของร่างกายโดยขณะกล้ามเนื้อมีการหดตัว
ซาร์โคเมียร์ (Sarcomere) จะหดตัวก่อให้เกิดการซ้อนทับกันเพิ่มข้ึน ระหว่างเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดหนาคือ มัย
โอซินฟิลาเมท (Myosin Filament) และเอคตินฟิลาเมท (Actin Filament) แต่ขณะที่มีการยืดเหยียดของ
กล้ามเนื้อเกิดข้ึนจะท าให้การซ้อนกันของเส้นใยมัยโอซิน ฟิลาเมท (Myosin Filament) และเอคตินฟิลาเมท 
(Actin Filament) ลดลงซึ่งจะส่งผลให้กล้ามเนื้อ เหยียดยาวออก 
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ภาพประกอบ 1 แสดงโครงสร้างของตัวรับรู้การยืดเหยียด (Golgi Tendon Organ) 

ที่มา : Mark Nawrot; & Meredith Haugen. (2002). (Online), 

 

ดังนั้นในการยืดกล้ามเนื้อจะต้องเป็นไปอย่างช้า ๆ และค้างการยืดเหยียดในช่วงเวลานานและ ค้างไว้
ในต าแหน่งที่ถูกยืดเหยียดตัวรับรู้การยืดเหยียดจะลดการส่งสัญญาณประสาทไปยังระดับไขสัน หลัง (สนธยา 
สละมาด. 2547: 423) รีเฟล็กซ์ เป็นผลมาจากการท างานของรีเซปเตอร์ (Receptor) ภายในกล้ามเนื้อ เมื่อ
กล้ามเนื้อถูกยึดโดยทันที ในทางกลับกันการยืดอย่างช้า ๆ จะไม่กระตุ้นรีเฟล็กซ์ยึด การปฏิบัติในการฝึกซ้อม
การยืดเหยียดจะต้องค่อย ๆ ปฏิบัติเพื่อป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมได้ 

 

ชนิดของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

ฮับเลย์ โคเซย์ (ปณิธาน หงส์ทอง, 2547: 9-10; อ้างอิงจาก Kozey. 1991: n.d) ได้กล่าว เกี่ยวกับ
เทคนิคฝึกที่ใช้เพิ่มความอ่อนตัวทั้ง 3 วิธีคือ การยืดเหยียดแบบไม่อยู่กับที่ (Ballistic - Stretching) การยืด
เหยียดแบบอยู่กับที่ (Static Stretching) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้น การรับรู้ของระบบประสาท
กล้ามเนื้ อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) การยืดเหยียดแบบไม่อยู่กับที่  (Ballistic 
Stretching) วิธีการนี้ใช้แรงเหยียดของเนื้อเยื่อรอบ ๆ ข้อแต่ โดยทั่วไปมักไม่นิยมใช้เฉพาะอาจเกิดจากการ
บาดเจ็บต่อกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ เนื่องจาก 

1.การยึดเร็ว ๆ อาจจะท าให้เกิดกลไกการเหยียดอัตโนมัติ ซึ่งส่งผลให้กระตุ้นกล้ามเนื้อ ขณะที่ก าลัง
ถูกยืดยาว 

2. แรงความยืดเหยียดไม่ได้ถูกควบคุม ดังนั้นแต่ละคนถูกควบคุมแบบอัตโนมัติเพื่อป้องกัน แรงที่มาก
เกินไป แต่อย่างไรก็ตามในกระบวนการนี้อาจเกิดการเสียหายของเนื้อเยื่อ 

การยืดเหยียดแบบไม่อยู่กับที่ (Balistic Stretching) เป็นเทคนิคการเหยียดยืดที่ใช้ในการ เคลื่อนไหว
ที่มีการกระตุก การสะบัด การกระโดดเพื่อให้เกิดการยืดเหยียดก าลังการเคลื่อนไหวส่วนของ ร่างกายจะเป็นตัว
ท าให้ข้อต่อเคลื่อนไหวออกไปมากกว่ามุมของการเคลื่อนไหวเดิม เทคนิคนี้อาจ ก่อให้เกิดการฉีกขาดเล็กน้อย
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ในเนื้อเยื่อเกี่ยวพันและเส้นใยกล้ามเนื้อเป็นผลให้เกิดการเจ็บของ กล้ามเนื้อในด้านกลไกของระบบประสาท
กล้ามเนื้อ 

การยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ (Static Stretching) คือ การยืดเหยียดออกไปและค้างไว้ช่วงหนึ่ง ที่
ต าแหน่ง ต าแหน่งสุดท้ายจะเป็นจุดที่กล้ามเนื้อรู้สึกตึงแต่ไม่เจ็บ ช่วงเวลาในการยืดเหยียดแตกต่างกัน ออกไป 
บางท่านเช่ือว่าต้องใช้เวลานานมากจึงจะท าให้กล้ามเนื้อถูกยึด ได้มีการศึกษาเปรียบเทียบการ เพิ่มความอ่อน
ตัวระหว่างการใช้เทคนิคการยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ (Static) และการยืดเหยียดแบบไม่อยู่ กับที่ (Ballistic) 
พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ การวิจัยท าในเอ็นหางหนู และในสิ่งมีชีวิต พบว่าการยืดเหยียดแบบ
อยู่กับที่ (Static) ด้วยความหนักไม่มากเมื่อเพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเนื้อเป็นผล ให้กล้ามเนื้อมีความสามารถยืด
มากขึน้ 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive - 
Neuromuscular Facilitation Stretching) เทคนิคนี้ใช้การหดตัวแบบคงความยาวตามด้วยการคลายตัว 
และการหดตัวของกล้ามเนื้อตรงข้าม การศึกษาส่วนใหญ่แสดงว่า การยืดเหยียดแบบกระตุ้นการรับรู้ของ 
ระบบประสาทกล้ามเนื้อ สามารถเพิ่มมุมของการเคลื่อนไหวได้มากกว่าวิธีการอื่น ๆ ซึ่งจะสอดคล้องกับ 

โรเจอร์; และ โรเบิร์ต (สุนันท์ นวลจันทร์, 2545: 18; อ้างอิงจาก Roger; & Roberts. 1997: n.d) ได้
เสนอรูปแบบการยืดเหยียดกล้ามเนื้อไว้ 3 แบบคือ 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (Static Stretching) คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้ออย่าง ช้า
เมื่อถึงต าแหน่งสุดท้ายของการเคลื่อนไหวให้หยุดนิ่งค้างไว้ 8 - 12 วินาที จึงกลับสู่ท่าเดิม 

2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ ามเนื้อ (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation) เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยใช้วิธีการหดตัวและคลายตัวสลับกันซึ่ง ให้
กล้ามเนื้อหดตัว 4 - 6 วินาทีและยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 8 -12 วินาที ทันที 

3. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Stretching) เป็นการยืดกล้ามเนื้อที่มีการ 
เคลื่อนไหวเป็นลักษณะของการกระดอนกลับ (Bouncing) และไม่มีการหยุดนิ่งในจังหวะสุดท้ายของการ 
เคลื่อนไหว 

ออลเทอร์; และ ไมเคิล (นิดา รัตนครอง, 2549: 19 – 20; อ้างอิงจาก Alter; & Michael. 1990n.d) 
ได้กล่าวถึงเทคนิคในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 4 วิธี คือ 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ (Static Stretching) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบบหยุด
นิ่งค้างไว้ในแต่ละท่ากายบริหารนั้น เมื่อการเคลื่อนไหว ของข้อต่อหรือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ไปถึงต าแหน่งที่
ต้องการ โดยหยุดนิ่งค้างไว้ 15 – 20 วินาที ซึ่งควรปฏิบัติการเคลื่อนไหวอย่างช้า ๆ ไม่ กระตุกหรือกระชาก 

2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบบ
เคลื่อนไหว เป็นการปฏิบัติที่จะช่วยเพิ่มระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวมากข้ึน ซึ่งความรุนแรงที่เกิดข้ึน ภายใน
กล้ามเนื้อมีมากกว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบบหยุดนิ่ง ในการปฏิบัติหากจะให้เกิดผลดีควร ปฏิบัติภายหลัง
จากที่ได้มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งแล้ว 
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3. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยใช้ผู้ช่วย (Passive Partner Stretching) เป็นการปฏิบัติโดยใช้ ผู้ช่วย
ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้ (Partner) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยใช้แรงจากผู้อื่นเป็นผู้กระท า ให้นี้ สามารถ
ช่วยเพิ่มระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่ออย่างได้ผลดีที่สุด 

4. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive -
Neuromuscular Facilitation) เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ได้รับการพัฒนามาจากการยืดเหยียด กล้ามเนื้อ
โดยใช้ ผู้อื่นช่วยกระท าให้ โดยผู้ที่ท าหน้าที่ในการยืดเหยียดจะต้องเป็นผู้ที่มีทักษะและความ เข้าใจเทคนิค ใน
การยึดเป็นอย่างดี 

จอร์จ และ บิสชอพ (George. 1995; & Bishop. 2005: Online) ได้กล่าวไว้ซึ่งสรุปได้ว่า การยืด
กล้ามเนื้อแบ่งออกเป็น 5 ชนิด คือ แบบอยู่กับที่ (Static) แบบการการเคลื่อนที่เฉพาะกีฬา (Dynamic) แบบ
การเคลื่อนไหว (Ballistic) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ระบบประสาท กล้ามเนื้อ 
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อภายใต้ ความสามารถของมุม
ข้อต่อ (Range of Motion Stretching) และสามารถแบ่งชนิดการยืดกล้ามเนื้อได้ ออกเป็น 2 ชนิด คือ จาก
แรงภายใน (Active) และจากแรงภายนอก (Passive) ซึ่งอาจมีการประยุกต์ใช้ เทคนิคร่วมกันกับเทคนิคใน
ส่วนแรก เช่น สามารถท าการยืดเหยียดจากแรงภายในอยู่กับที่ (Active Static Stretching) หรือการยืด
เหยียดจากแรงภายนอกแบบเคลื่อนไหว (Passive BallisticStretching) การประยุกต์เทคนิคการยืดกล้ามเนื้อ
สามารถท าได้หลากหลายในโปรแกรมการฝึกและ เทคนิคการยืดกล้ามเนื้อที่หลากหลายมีผลต่อการเพิ่มความ
ยืดหยุ่น 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (Static Stretching) คือการท าอย่างช้า ๆ ในต าแหน่ง ของ
การยืดที่เหมาะสมและคงค้างไว้อย่างน้อย 6 – 10 วินาทีที่ต าแหน่งที่ตั้ง โดยการคงค้างเป็นการยืด ของ 
รีเฟล็กซ์ยืด (Stretch Reflex) และดึงตัวรับความรู้สึกที่อยู่เอ็นกล้ามเนื้อ (Golgi Tendon Organ) การที่
กล้ามเนื้อผ่อนคลายเมื่อมีการยืดกล้ามเนื้อด้วยเทคนิคนี้จะเสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บได้น้อย เทคนิคการยืด
กล้ามเนื้อน้ีอาจท าให้รู้สึกไม่สบายในบางช่วงแต่จะไม่เจ็บถ้ารู้สึกเจ็บอาจต้องผ่อนการ ยึดแล้วท าซ้ําอีกครั้งโดย
สามารถท าได้ประมาณ 3 ครั้ง แต่ละครั้งจะเคลื่อนไหวในองศาการเคลื่อนไหว ใหม่ การท าการยืดเหยียดแบบ
อยู่กับที่ (Static Stretching) นี้อาจดีกว่าเพราะดึงตัวรับความรู้สึกที่อยู่ เอ็นกล้ามเนื้อ (Golgi Tendon 
Organ) จะถูกเริ่มการดึงที่ระดับน้อยก่อนที่จะสัมผัสกับแรงต้านจากการ ถูกยึด อีกทั้งการหายใจที่ถูกต้อง
สามารถช่วยให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายและช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการ ยืดกล้ามเนื้อและระยะเวลาของการคง
ค้างของการยืดกล้ามเนื้อส่งผลให้เกิดการเพิ่มความยาวของ กล้ามเนื้อ 

2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Stretching) เป็นการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว เพื่อให้
กล้ามเนื้อท างานเต็มองศาการเคลื่อนไหว เทคนิคนี้ใช้บ่อยกับการเต้นยิมนาสติกและศิลปะ ป้องกันตัว (Martial 
Arts) ซึ่งมีประโยชน์ต่อผู้ยืดกล้ามเนื้อ เช่น ส าหรับระยะเวลาการยืดกล้ามเนื้อต้นขา ด้านหลัง (Hamstring) 
ด้วยเทคนิคนี้เป็นการเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื้อขาส าหรับการเตะได้สูง ๆ เพื่อต้องการต าแหน่งที่ดี
ส าหรับการเล่นซึ่งอาจต้องอาศัยการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) เต็มช่วงการ
เคลื่อนไหวการท า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic - Stretching) จะเพิ่มความเร็วและเพิ่ม
องศาสุดท้ายของการเคลื่อนไหว การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ เคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
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(Hamstring) อาจท าได้โดยการยกเข่าชิดอกขณะยืน ซึ่งสามารถเพิ่มความยากมากยิ่งข้ึนโดยการเพิ่มความสูง
ของการเตะขาขณะขาเหยียดตรง 

3. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (Balistic Stretching) คือชนิดของการยึด กล้ามเนื้อชนิด
หนึ่งที่ดึงกล้ามเนื้อออกมาอย่างรวดเร็ว (Jerky Movements) โดยท าที่ต าแหน่งสุดท้าย ของการเคลื่อนไหวมี
ผลให้เพิ่มความยืดหยุ่นแต่มีข้อด้อยคือความยาวของกล้ามเนื้อจะดึง รีเฟล็กซ์ยึด (Stretch Reflex) เป็นผลให้
เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้อส่งผลให้กล้ามเนื้อตรงข้ามถูกยืดถึงแม้การ เคลื่อนไหวท าให้เกิดความแข็งแรงแต่ก็
อาจก่อให้เกิดการบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective Tissue) การยืดเหยียดชนิดน้ีไม่ถูก
แนะน าให้ใช้ในการกีฬาเนื่องจากอาจเป็นสาเหตุให้ กล้ามเนื้อบาดเจ็บได้ ในนักเต้น นักกีฬายิมนาสติกหรือกีฬา
ที่ต้องการความเร็ว การเคลื่อนไหวที่เต็มช่วง การเคลื่อนไหว แม้ว่าเทคนิคนี้จะควบคุมวิธีการเคลื่อนไหวในช่วง
สุดท้ายของการเคลื่อนไหวในช่วง สั้น ๆ สามารถท าได้ทั้ง จากแรงภายใน (Active) และการยืดเหยียดจากแรง
ภายนอกแบบเคลื่อนไหว (Passive Ballistic Stretching) ถ้าต้องการให้ท ากิจกรรมได้อย่างรวดเร็วต้องมีการ
อบอุ่นร่างกายและท า การยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ (Static Stretching) ตามโดยเริ่มท าเบา ๆ ก่อนซึ่งจะ
ก่อให้เกิดการเคลื่อนไหว ที่รวดเร็ว การยืดเหยียดจากแรงภายนอกแบบเคลื่อนไหว (Passive Balistic 
Stretching) สามารถท าได้ โดยอาศัยแรงกระท าจากภายนอก เช่น จากบุคคลอื่น การเคลื่อนไหวของร่างกาย
ผ่านการยืดส่วนต่าง ๆ ซึ่งการยืดเหยียดจากแรงภายนอกแบบเคลื่อนไหว (Passive Ballistic Stretching) อาจ
ก่อให้เกิดปัจจัย เสี่ยงต่อการบาดเจ็บมากกว่าการยืดเหยียดจากแรงภายในแบบเคลื่อนไหว (Active Ballistic - 
Stretching) และสามารถท าได้โดยมีผู้ฝึกเท่านั้น เช่น นักกายภาพบ าบัด เป็นต้น 

4. ก า ร ยื ด เ ห ยี ย ด ก ล้ า ม เ นื้ อ แ บ บ ก ร ะ ตุ้ น ก า ร รั บ รู้ ข อ ง ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ก ล้ า ม เ นื้ อ 
(ProprioceptiveNeuromuscular Facilitation) เทคนิคนี้เป็นการพัฒนาเทคนิคเพื่อการรักษา การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ แบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ เป็นเทคนิคการยืดกล้ามเนื้อที่มีประสิทธิภาพมาก
ต่อ การเพิ่มความยาวของกล้ามเนื้อแต่ต้องการท่าทางที่เหมาะสม ผู้ช่วยยืดกล้ามเนื้อและใช้เวลามากแต่ให้ 
ผลดี ต่อกล้ามเนื้อที่ฟื้นจากการบาดเจ็บ เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ 
ประสาทกล้ามเนื้อ มีประโยชน์ต่อผู้ยืดกล้ามเนื้อในต าแหน่งที่จ ากัดความยืดหยุ่น หรืออาจบอกได้ ว่า การยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ อาจเด่นกว่าการยืดกล้ามเนื้อ แบบปกติ
เล็กน้อย ซึ่ง การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ประกอบด้วยหลาย
เทคนิคซึ่งสามารถท าได้ง่าย 

5. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อภายใต้ความสามารถของมุมข้อต่อ (Range of Motion - Stretching) เป็น
ชนิดของการยืดกล้ามเนื้ออย่างง่าย ๆ ก่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่เต็มช่วงการเคลื่อนไหว ภายใต้ความสามารถ
ของข้อต่อที่สามารถเคลื่อนไหวได้ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของไทเก๊ก สามารถแบ่งชนิดของ การ ยืดกล้ามเนื้ออีกแบบ
หนึ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 

     5.1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายใน (Active Stretching) เป็นวิธีการยืดกล้ามเนื้อ ที่ให้ผู้
ยืดออกแรงพยายามยืดกล้ามเนื้อส่วนนั้นเอง โดยชนิดของการยึดแบบท าเองนี้มีข้อดีคือสามารถที่ จะ
ปรับเปลี่ยนแรงกระท าต่อกล้ามเนื้อที่ถูกยืดได้เองจึงช่วยลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บจาก การยืด
กล้ามเนื้อได้และการหดตัวของกล้ามเนื้อที่ยาวนานก่อให้เกิดการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยเป็นการ
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ดึงกล้ามเนื้อในช่วงที่มีความยาวที่เหมาะสม เช่น การยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstring) ให้อาสาสมัคร
นอนหงายและให้มีการหดตัวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) โดยดึงขาข้ึนมาที่ศีรษะ ถ้ากล้ามเนื้อ
ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) อ่อนแรงอาจมีผลต่อประสิทธิภาพ ของการยืดกล้ามเนื้อ การคงค้างของการหด
ตัวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) ร่วมกับการ ออกแรงช่วยดึงโดยใช้มืออาจคล้ายกับการยืด
เหยียดจากแรงภายใน (Active Stretching) ร่วมกับการ ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive 
Stretching) 

     5.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) คือเป็นวิธีการยืด กล้ามเนื้อ
ที่มีบุคคลหรือสิ่งใดสิ่งหนึ่งท าให้เกิดการยึดของกล้ามเนื้อ (โดยอาศัยแรงกระท าภายนอกจากผู้ ยืดกล้ามเนื้อซึ่ง
อาจเรียกว่า (Assisted Stretching) หลักส าคัญคือต้องให้ผู้ถูกยึดผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่ จะถูกยึดโดยสามารถ
ท าได้จากผู้ช่วย แรงดึงดูดของโลก หรือส่วนอื่น ๆ ของร่างกายที่จะยืด ผู้ช่วยจะต้องจัดให้กล้ามเนื้ออยู่ต าแหน่ง
ที่เหมาะสมกับการยืดกล้ามเนื้อและท าค้างไว้แต่เทคนิคนี้อาจก่อให้เกิด ปัจจัยเสี่ยงของการบาดเจ็บทางด้าน
ร่างกายถ้าคู่ฝึกซ้อมใช้แรงภายนอกไม่ถูกต้อง สนธยา สีละมาด (2547: 432) ได้กล่าวถึงวิธีการฝึกการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อไว้ 5 แบบ คือ 

1.การยืดเหยียดกล้ามเนื้ออยู่กับที่ (Static Stretching) การยืดเหยียดแบบอยู่กับที่จะ เกี่ยวข้องกับ
การยืดออกไปยังต าแหน่งที่ไกลที่สุดแล้วค้างไว้อยู่กับที่ วิธีการยืดเหยียดชนิดนี้กล้ามเนื้อ สามารถเพิ่มความ
อ่อนตัวและมีความปลอดภัยที่สุด สามารถก่อให้เกิดการผ่อนคลายของกล้ามเนื้อ ถ้าการเหยียดยืดมีการค้าง
นานเพียงพอ 

2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายใน (Active Stretching) สามารถปฏิบัติได้โดยใช้แรง จาก
กล้ามเนื้อของตนเองและปราศจากการช่วยเหลือจากแรงภายนอก เช่น นั่งเหยียดเท้าตรงพร้อมกับ ก้มตัวน า
มือไปแตะปลายเท้าความตึงของกล้ามเนื้อที่หดตัวจะช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่ถูกยืดเหยียด โดยการปฏิบัติคง
ค้างท่าไว้ประมาณ 10 – 30 นาที 

3. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) เป็นเทคนิคที่ก่อให้เกิดการ ผ่อน
คลายและช่วยให้ยืดเหยียดกล้ามเนื้อได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหวจากแรงภายนอกที่มากระท า เช่น นั่งเหยียด
เท้าตรงพร้อมกับก้มตัวน ามือไปแตะปลายเท้า แต่มีแรงมากระท าจากผู้ช่วยฝึก (Trainer) ความตึงของ
กล้ามเนื้อกับแรงที่มากระท าจากผู้ช่วยฝึกจะช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่ถูกยืดเหยียด การใช้ เทคนิคนี้จะเป็น
การเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่ออันเนื่องมาจากกลุ่มหน้าที่ในการหดตัว (Agonist) มีความอ่อนแอต่อการ
ตอบสนอง สิ่งส าคัญของการยืดเหยียดจะต้องระวังวิธีนี้เป็นการเสี่ยงสูงต่อการ เจ็บปวดของกล้ามเนื้อและการ
บาดเจ็บ ถ้าคู่ฝึกซ้อมประยุกต์ใช้แรงภายนอกไม่ถูกต้อง 

4. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยการเคลื่อนไหว (Balistic Stretching) หมายถึง การเปลี่ยน ต าแหน่ง
ของโมเมนตัม ของร่างกายหรือแขนขาจากความพยายามของแรงในการที่จะเพิ่มช่วงของการ เคลื่อนไหวให้
มากไปกว่าปกติ ซึ่ง เกี่ยวข้องกับการแกว่ง (Bobbing) การกระชาก (Bouncing) การ กระโดดซ้ํา ๆ 
(Rebounding) และการเคลื่อนไหวเป็นจังหวะ (Rhythmic Movement) การยืดเหยียด เทคนิคนี้สามารถ
ก่อให้เกิดการเจ็บปวดของกล้ามเนื้อและการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อได้มาก 
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5. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation) เ ป็ นกา ร ปร ะยุ ก ต์ ใ ช้ ค วาม รู้ ท า งด้ า นร ะบบประส าท  สรี ร วิท ย า 
(Neurophysiology) เพื่อปรับปรุงมุมการเคลื่อนไหว เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ กระตุ้นการรับรู้ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อ มีอยู่สองแบบคือ เทคนิคการหดตัว - คลายตัว (ContractRelax) และเทคนิคการหด
ตัว – การคลายตัว – กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ - หดตัว (CRAC) 

 

การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2548: 47) กล่าวไว้ว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของ ระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) โดยใช้วิธีการหดตัวและคลาย ตัวของ
กลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ในการเคลื่อนไหวโดยตรง (Agonist) สลับกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ สนับสนุนการ
เคลื่อนไหวนั้น (Antagonist) ดั่งที่ สนธยา สีละมาด (2547 : 432) กล่าวไว้ว่า การยืด เหยียดกล้ามเนื้อแบบ
กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive NeuromuscularFacilitation) เป็นการ
ประยุกต์ใช้ความรู้ทางด้านระบบประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiology) เพื่อ ปรับปรุงมุมการเคลื่อนไหว 
เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท กล้ามเนื้อ มีอยู่สองแบบคือ เทคนิคการ
หดตัว – คลายตัว (Contract – Relax) และเทคนิคการหดตัว - การคลายตัว กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ – หดตัว 
(CRAC) 

เทคนิคการหดตัว - คลายตัว (Contract - Relax) 

เริ่มต้นนักกีฬายืดกลุ่มกล้ามเนื้อมัดตรงข้าม (Antagonist) ตัวอย่างกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
(Hamstrings) กล้ามเนื้อขาด้านหลังจะยืดออกอย่างช้า ๆ จนกระทั้งตึงตัวและหลังจากนั้นให้ออกแรงหด ตัว
เกร็งกล้ามเนื้อ (Isometric) ด้านกับแรงดันจากมือของคู่ฝึกซ้อมด้วยความพยายามเกือบสูงสุด เป็น เวลา 6 ถึง 
15 วินาที หลังจากกล้ามเนื้อมีการหดเกร็งให้ตามด้วยช่วงเวลาสั้น ๆ ของการผ่อนคลาย กล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลังและหลังจากนั้นคู่ฝึกซ้อมค่อย ๆ  ใช้แรงจากมือของตนเองดันขาผู้ถูกยึดให้ กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังถูก
ยืดยาวออกและค้างการยึดไว้ประมาณ 10 – 15 วินาที ซึ่งจะเป็นการเพิ่ม ช่วงของการเคลื่อนไหวให้มากขึ้น 

เทคนิคการหดตัว – การคลายตัว – กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ – หดตัว (CRAC) จะมีลักษณะ เหมือนกับ
เทคนิคการหดตัว – คลายตัวยกเว้นเกี่ยวกับระยะการคลายตัวจะตามด้วยการหดตัวของ กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ 
(Agonist) ตัวอย่างกล้ามเนื้อขาด้านหน้า (Quadriceps) เมื่อกล้ามเนื้อขา ด้านหน้าหดตัว กล้ามเนื้อมัดตรง
ข้ามจะมีการคลายตัว จึงท าให้กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังมีการผ่อน คลายมากกว่าปกติ ยังพบว่าเทคนิคนี้
สามารถเพิ่มช่วงของการเคลื่อนไหวได้มากที่สุด เมื่อเปรียบเทียบ กับเทคนิคอื่น ๆ และยังสามารถก่อให้เกิด
การปรับปรุง ทางด้านความแข็งแรงและความอดทนของ กล้ามเนื้อเพราะมีช่วงของการท างานของกล้ามเนื้อ
แบบไอโซเมทริก (Isometric) ซึ่งสอดคล้องกับ แมคคาที่ (นิดา รัตนครอง. 2549: 19 – 20; อ้างอิงจาก 
McAtee. 1993: n.d) กล่าวว่า การยืดเหยียด กล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ แบ่ง
ออกเป็น 3 เทคนิค คือ 
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1.เทคนิค ออกแรงต้าน - คลายตัว (Hold - Relax) เป็นการยืดกล้ามเนื้อที่เริ่มจากผู้ช่วย ออกแรง
ยืดกล้ามเนื้อจนสุดช่วงการเคลื่อนไหวและให้ผู้ฝึกเกร็งกล้ามเนื้อต้านกับแรงผู้ช่วย โดยผู้ช่วย ออกแรงยึดใน
ลักษณะที่พยายามท าให้กล้ามเนื้อยืดให้สุด หลังจากนั้นให้ผู้ฝึกคลายกล้ามเนื้อและผู้ช่วย ออกแรงยืดกล้ามเนื้อ
เพื่อเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหว 

2. เทคนิค การหดตัว - คลายตัว (Contract – Relax) เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่เริ่ม จากให้
ผู้ช่วยออกแรงยืดกล้ามเนื้อของผู้ฝึกจนถึงจุดที่รู้สึกตึงและให้ผู้ฝึกเคลื่อนไหวทิศทางเดียวกับผู้ช่วย โดยท าให้
กล้ามเนื้อที่ต้องการยึดเคลื่อนไหวช่วงสั้น ๆ หลังจากนั้นให้คลายกล้ามเนื้อและผู้ช่วยออกแรง ยืดกล้ามเนื้อช้า 
ๆ เพื่อเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวข้ึนอีกระดับหนึ่ง 

3. เทคนิค การหดตัว – การคลายตัว – กล้ามเน้ือท่ีทําหน้าท่ี หดตัว (CRAC) ปฏิบัติเช่นเดียวกับ
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบการหดตัว – คลายตัว (Contract - Relax) ยกเว้นหลังจากการเกร็งกล้ามเนื้อ 
(Isometric Contraction) ให้ผู้ฝึกยืดกล้ามเนื้อด้วยตนเองเพื่อเพิ่มช่วง การเคลื่อนไหว ซึ่งจะสอดคล้องกับ 
โฮลคอมบ์ (ปณิธาน หงส์ทอง 2547: 13 -14; อ้างอิงจาก Holcomb. 2000: n.d) กล่าวว่าการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท กล้ามเนื้อ เป็นเทคนิคที่ต้องใช้ผู้ช่วยเข้ามาช่วยในการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ น่าจะเป็นวิธีที่ ดี
ที่สุดกว่าการยืดเหยียดแบบอื่น ๆ เพราะว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อ จะช่วยให้กล้ามเนื้อมีแรงต้าน อย่างไรก็ตาม การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ มักจะใช้ไม่ได้ เพราะผู้ฝึกขาดความรู้ความเข้าใจ ผู้ฝึกจะต้องมีความรู้ความเช่ียวชาญในการ
ปฏิบัติการยืดเหยียด กล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
กระตุ้นการรับรู้ ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ มี 3 วิธีดังนี้ 

1. ยืดเหยียดค้างไว้ – ผ่อนคลาย (Hold - Relax)  

2. กล้ามเนื้อหดตัว – ผ่อนคลาย (Contract - Relax) 

3. ยืดเหยียดค้างไว้ - ผ่อนคลายพร้อมด้วยกล้ามเนื้อตรงข้าม – หดตัว (Hold - Relax with Agonist 
- Contraction) ยืดเหยียดค้างไว้ – ผ่อนคลาย (Hold - Relax) เริ่มต้นให้ผู้ฝึกออกแรงยึด เหยียดกล้ามเนื้อ
ให้กับนักกีฬา ในขณะเดียวกันให้นักกีฬาสร้างความรู้สึกผ่อนคลายที่กล้ามเนื้อ จนถึง จุดที่เกิดความรู้สึกตึก
เล็กน้อย แล้วกดค้างไว้ 10 วินาที จากนั้น ให้นักกีฬาออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อที่ได้รับ การยืดเหยียดนั้นใน
ขณะเดียวกันให้ผู้ฝึกออกแรงต้านไม่ให้เกิดการเคลื่อนไหว ค้างไว้ 6 วินาที ขณะที่ ค้างกล้ามเนื้อจะเกิดการ
ท างานแบบ (Isometric) และข้ันตอนสุดท้าย ผู้ฝึกออกแรงยึดเหยียดกล้ามเนื้อ ให้กับนักกีฬา แล้วนักกีฬาผ่อน
คลายกล้ามเนื้อโดยไม่ออกแรงต้าน จะท าให้ขาถูกผลักไปตามแรงของผู้ ฝึกที่ออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื้อแล้ว
ค้างไว้ 30 วินาที 

การหดตัว – ผ่อนคลาย (Contract - Relax) เริ่มต้นให้ผู้ฝึกออกแรงยึดเหยียดกล้ามเนื้อให้กับ นักกีฬา 
ในขณะเดียวกันให้นักกีฬาสร้างความรู้สึกผ่อนคลายที่กล้ามเนื้อ จนถึงจุดที่เกิดความรู้สึกตึง เล็กน้อยแล้ว
กดค้างไว้ 10 วินาที จากนั้นนักกีฬาออกแรงยึดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านแรงจากผู้ฝึก ขณะนี้กล้ามเนื้อจะ
ท างานคอนเซนตริก (Concentric) จนสุดพิสัยการเคลื่อนที่และข้ันตอนสุดท้าย ผู้ฝึก ออกแรงยึดเหยียด
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กล้ามเนื้อให้กับนักกีฬาแล้วนักกีฬาผ่อนคลายกล้ามเนื้อโดยไม่ออกแรงต้าน จะท าให้ ขาถูกผลักไปตามแรงของ
ผู้ฝึกที่ออกแรงยึดเหยียดกล้ามเนื้อแล้วค้างไว้ 30 วินาที 

ยืดเหยียดค้างไว้ – ผ่อนคลายพร้อมด้วยกล้ามเนื้อตรงข้าม – หดตัว (Hold - Relax with Agonist – 
Contraction) เริ่มต้นให้ผู้ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้กับนักกีฬา ในขณะเดียวกัน ให้ นักกีฬาสร้าง
ความรู้สึกผ่อนคลายที่กล้ามเนื้อจนถึงจุดที่เกิดความรู้สึกตึงเล็กน้อย แล้วกดค้างไว้ 10 วินาที จากนั้นให้นักกีฬา
ออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อที่ได้รับการยืดเหยียดนั้น ในขณะเดียวกันให้นักกีฬาออก แรงต้านไม่ให้เกิดการ
เคลื่อนไหวค้างไว้ 6 วินาทีและข้ันตอนสุดท้าย ให้ผู้ฝึกออกแรงยึดเหยียดกล้ามเนื้อ ให้กับนักกีฬาจนเกิดการ
เคลื่อนไหวเพิ่มข้ึนในขณะเดียวกันให้นักกีฬาออกแรงกล้ามเนื้อที่อยู่ตรงกันข้าม กับกล้ามเนื้อที่ได้รับการยืด
เหยียดจนเกิดการเคลื่อนไหวเพิ่มข้ึนอีก แล้วกดค้างไว้ 30 วินาที ซึ่งมีผลของ การทดลองของ สุนันท์ 
นวลจันทร์ (2545: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกยืดเหยียด กล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่และแบบ
กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่มีต่อความเร็วในการว่าย น้ําท่าฟร้อนท์ครอว์ล ระยะทาง 50 
เมตร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ เพศชาย ผ่านการเรียนว่ายน้ํา อายุระหว่าง 17 – 18 ปี น ากลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 3 
กลุ่มคือกลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมว่ายน้ํา กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่และฝึกตาม
โปรแกรมว่ายน้ํา กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกยืดเหยียด กล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
และฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายน้ํา หลังการฝึก 8 สัปดาห์ทดสอบความเร็วในการว่ายน้ําท่าฟร้อนท์ครอว์ล 
ระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่ากลุ่มทดลอง ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบกระตุ้นของระบบประสาท กล้ามเนื้อและฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายน้ํามีอัตราการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยของ
เวลาในการว่ายน้ําลดลง มากกว่ากลุ่มทดลอง ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่และฝึกตามโปรแกรมฝึกว่าย
น้ําและกลุ่ม ควบคุม ฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายน้ําตามล าดับ 

 

การยืดเหยียดกล้ามเน้ือจากแรงภายนอก 

ออเทอร์ (Alter, MJ. 1990; 10) กล่าวว่า เทคนิคการยืดเหยียดจากแรงภายนอกเป็นเทคนิคที่ ท าให้
เกิดการผ่อนคลายและช่วยเหลือให้เกิดมุมการเคลื่อนไหวจากแรงภายนอกที่มากระท าด้วย เครื่องมือหรือด้วย
มือความได้เปรียบของการยืดเหยียดจากแรงภายนอก คือ เมื่อกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท า หน้าที่ในการหดตัว 
(Agonist) มีความอ่อนแอต่อการตอบสนองท าให้เกิดเมื่อความพยายามจะยับยั้งกล้ามเนื้อมัดตรงข้ามที่มีความ
ตึงไม่ประสบผลส าเร็จและยอมให้มีการยืดเหยียดเกินกว่ามุมการ เคลื่อนไหวปกติและสามารถน ามาเป็น
รูปแบบที่ใช้ในการฟื้นฟูสภาพทางกายภาพบ าบัดได้ ซึ่งจะสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2547: 437) กล่าว
ว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก เป็นเทคนิคที่ก่อให้เกิดการผ่อนคลายและให้ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหวจากแรง ภายนอกที่มากระท า เช่น ด้วยมือหรือเครื่องมือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
จากแรงภายนอกจะถูกน ามาใช้ เมื่อความยืดหยุ่นตัว (Elasticity) ของกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันถูกจ ากัด
ความอ่อนตัวโดยกลุ่ม กล้ามเนื้อมัดตรงข้าม (Antagonist) และส าหรับกล้ามเนื้อหรือเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยู่
ภายใต้สภาพการ ฟื้นฟูสภาพข้อดีของเทคนิคนี้ คือ มีผลดีเมื่อกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ในการหดตัวมีความ
อ่อนแอต่อการ ตอบสนองและยอมให้มีการยืดเหยียดเกินกว่ามุมการเคลื่อนไหวปกติทางด้านของข้อเสียเป็นวิธี
ที่มี ความเสี่ยงสูงต่อการเจ็บปวดของกล้ามเนื้อและการบาดเจ็บ ถ้าคู่ฝึกซ้อมประยุกต์ใช้แรงภายนอกไม่ 
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ถูกต้องในท านองเดียวกันการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอกอาจจะก่อให้เกิดรีเฟล็กซ์ยืดได้ถ้าการ ยืด
กระท าอย่างรวดเร็วมาก สอดคล้องกับ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (นิดา รัตนครอง, 2549: 21; อ้างอิงจาก ศิริรัตน์, 
2534: ไม่ปรากฏเลขหน้า ) กล่าวว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีผู้ ช่วย (Partner Assisted Static 
Stretching) วิธีการนี้ต้องมีผู้ช่วยในการออกแรงดันหรือผลักเบา ๆ ผู้ช่วยจะต้องระมัดระวังการให้ แรงช่วย 
ควรออกแรงเพียงเล็กน้อยในการผลักหรือดัน การปฏิบัติให้ท าเช่นเดียวกับการยืดเหยียดแบบ อยู่กับที่ 
สอดคล้องกับ จอร์จ; และ บิสชอพ (George. 1995; & Bishop. 2005: Online) ได้กล่าวไว้ซึ่ง สรุปได้ว่า การ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) คือเป็นวิธีการยืดกล้ามเนื้อที่ มีบุคคลหรือสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งท าให้เกิดการยึดของกล้ามเนื้อ (โดยอาศัยแรงกระท าภายนอกจากผู้ยึด กล้ามเนื้อซึ่งอาจเรียกว่า Assisted 
Stretching) หลักส าคัญคือต้องให้ผู้ถูกยึดผ่อนคลายกล้ามเนื้อที่จะ ถูกยึดโดยสามารถท าได้จากผู้ช่วย แรง
ดึงดูดของโลก หรือส่วนอื่น ๆ ของร่างกายที่จะยืด ผู้ช่วยจะต้องจัด ให้กล้ามเนื้ออยู่ต าแหน่งที่เหมาะสมกับการ
ยืดกล้ามเนื้อและท าค้างไว้แต่เทคนิคนี้อาจก่อให้เกิดปัจจัย เสี่ยงของการบาดเจ็บทางด้านร่างกายถ้าคู่ฝึกซ้อม
ใช้แรงภายนอกไม่ถูกต้อง ซึ่งมีผลจากการทดลองของ เดิศพล บุปผาชาติ (2549: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ
ผลของการอบอุ่นร่างกาย 3 แบบที่มีต่อพลังของ กล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว มุมในการเคลื่อนไหวและเวลา
ปฏิกิริยา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาชายชมรม กีฬาเพื่อการแข่งขัน รักบี้ฟุตบอล จ านวน 25 คนอายุเฉลี่ย 19.12 
+0.60 ปีส่วนสูงเฉลี่ย 174.32+4.63 เซนติเมตร น้ําหนักตัวเฉลี่ย 72.68 +6.67 กิโลกรัม โดยท าการอบอุ่น
ร่างกาย 3 แบบ คือ แบบที่ 1 การ ว่ิงเหยาะ 10 นาที โดยไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบบที่ 2 การว่ิงเหยาะ 
10 นาที ต่อด้วยการยึด เหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายใน แบบที่ 3 การว่ิงเหยาะ 10 นาที ต่อด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อจากแรง ภายนอก การอบอุ่นร่างกายแต่ละครั้งห่างกันอย่างน้อย 7 วัน ภายหลังจากการอบอุ่น
ร่างกายในแต่ละแบบ กลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบเพื่อวัดพลังของกล้ามเนื้อขา เวลาปฏิกิริยา ความอ่อนตัวและ
มุมของ การเคลื่อนไหว 

ผลการวิจัยพบว่า พลังของกล้ามเนื้อขาและเวลาปฏิกิริยา ภายหลังจากการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ
ไม่แตกต่างกัน แต่ความอ่อนตัวและมุมในการเคลื่อนไหวของข้อสะโพก ข้อเข่าและข้อเท้า ภายหลังจากการ
อบอุ่นร่างกายแบบที่ 3 มีค่าสูงกว่าแบบที่ 1 และ 2 สรุปได้ว่า การอบอุ่นร่างกายในแบบ ที่ 3 เป็นวิธีที่
เหมาะสมที่สุดที่จะน ามาใช้ในการอบอุ่นร่างกาย 

 

หลักในการสร้างโปรแกรมการฝึกฝนความอ่อนตัว 

การจัดสร้างโปรแกรมความอ่อนตัวสิ่งแรกที่ควรรู้และเข้าใจคือวิธีของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อซึ่ง จะมี
หลายรูปแบบในเลือกใช้ ล้วนแต่มีความส าคัญเฉพาะอย่าง สิ่งที่ผู้ฝึกสอนต้องค านึงคือ วัตถุประสงค์ ของการ
ฝึกเพื่อให้โปรแกรมการฝึกนั้นเหมาะสมกับชนิดกีฬาและพัฒนาความอ่อนตัวให้มีประสิทธิภาพ สูงสุดโดยได้รับ
ทั้งการเพิ่มสมรรถภาพของผู้ฝึกและความปลอดภัยซึ่งผู้จัดโปรแกรมจะต้องค านึงในเรื่อง ของ รีเฟล็กซ์ยืด 
(Stretch Reflex) ถ้ามีการยืดเหยียดด้วยความเร็วและความแรง รีเฟล็กซ์ยึดจะท างาน ให้เกิดการหดตัวกลับ
ของกล้ามเนื้อเพื่อรักษาการทรงท่าของร่างกาย จึงควรที่จะยืดเหยียดอย่างช้า ๆ จะ ไม่กระตุ้นรีเฟล็กซ์และ
จะต้องค านึงถึง คุณสมบัติของเอ็นกล้ามเนื้อ กระดูกอ่อน กล้ามเนื้อ เยื่อหุ้ม กล้ามเนื้อ การเรียงตัวของเนื้อเยื่อ
เกี่ยวพัน ภาวะกระดูกพรุน หรือมีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและใน กรณีกระดูกหั กยังไม่เช่ือมติดต่อกัน 
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ตลอดจนอุณหภูมิของร่างกายในการจะท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จะต้องท าการอบอุ่นร่างกาย เพื่อให้
กล้ามเนื้อเกิดความพร้อมและในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อดังนั้นเพื่อ เพิ่มความอ่อนตัว ระยะเวลาของการยืด
เหยียดถือว่าส าคัญ ดังที่ สนธยา สีละมาด (2547: 444) กล่าว ว่ามีรายงานของ ผู้วิจัยจ านวนมากได้มีการ
แนะน าให้ใช้เวลา 30 – 60 วินาที แต่ส าหรับกล้ามเนื้อต้นขา ด้านหลังการวิจัยพบว่าการใช้เวลา 15 วินาที ดู
เหมือนจะมีประสิทธิภาพมากที่สุดแต่ยังไม่สรุปได้ว่า การ ใช้เวลา 15 วินาที่จะมีประสิทธิภาพส าหรับกลุ่ม
กล้ามเนื้ออื่นหรือไม่ ส าหรับจ านวนครั้งที่นักกีฬาควรเอา ไปใช้การฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาความอ่อนตัว ควรปฏิบัติ 
2 - 5 ครั้งต่อเซท ด้วยการพัก 15 - 30 วินาที ระหว่างแต่ละครั้งของการยืดเหยียด ซึ่งสอดคล้องกับ คณาจารย์
วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี การกีฬามหาวิทยาลัยมหิดลศาลายา (2548: 115) กล่าวว่าความอ่อนตัว
เป็นสมรรถภาพทางกายที่ จะต้องถูกพัฒนานอกจากจะท าให้กล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อต่าง ๆ  มีความยืดหยุ่นที่ดี
แล้ว ยังช่วยป้องกัน การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาและที่ส าคัญจะส่งผลต่อการปฏิบัติเทคนิคทักษะกีฬาให้
เป็นไปตามความ ต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพการยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้องไปที่ละส่วนของร่างกายอย่างช้า 
ๆ เพิ่มมุม ในการเคลื่อนที่ให้มากขึ้นที่ละน้อย โดยจะต้องฝึกให้ครบทุกข้อต่อและกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 
การ ปฏิบัติเพื่อฝึกความอ่อนตัวในแต่ละท่าเมื่อยืดเหยียดสุดแล้วให้ค้างไว้ประมาณ 10 – 15 วินาที 

 

 

กลุ่มกล้ามเน้ือท่ีทําการศึกษาทดลองในท่าทางของการยืดเหยียด 

การเคลื่อนไหวพื้นฐานในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อความอ่อนตัวของข้อต่อต่าง ๆ มี ความส าคัญมากที่
จะท าให้ประสบความส าเร็จในกีฬาเมื่อไรที่กล้ามเนื้อหดสั้นอย่างต่อเนื่องไม่สามารถ พัฒนาได้อย่างเติมที่
เนื่องมาจากการหดตัว ที่บางเวลากล้ามเนื้อการหดสั้นของกล้ามเนื้อจะไปจ ากัดการ เคลื่อนไหว 

 

กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) 
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ภาพประกอบ 1 แสดงโครงสร้างของกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั 

ที่มา : Elaine N. Marieb; & Jon Mallatt. (2001). Human Anatomy. p. 316 

 

ไบเซปฟิมอริส (Biceps Femoris) จุดยึดเกาะต้น (Origin) กล้ามเนื้อมัดยาว (Long Head) จะเกาะ
อยู่ที่ปุ่มกระดูกก้น (Ischial Tuberosity) กล้ามเนื้อมัดสั้น (Short Head) จะเกาะอยู่ที่แนวตรง กลางของ
กระดูกต้นขา (Linea Aspera of Femur) และจุดยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยู่ที่หัว ของกระดูกน่อง 
(Head of Fibula) กล้ามเนื้อมัดยาว (Long Head) จะท าหน้าที่ของการเหยียดของข้อ ต่อสะโพกและทั้งสอง 
(Both Head) จะท าหน้าที่ในการงอเข่าและการหมุนด้านข้างของขา 

เซมิเมมบราเนียสอัส และเซมิเทนดิเนียสอัส (Semimembranosus, Semitendinosus) จุดยึดเกาะ
ต้น (Origin) จะเกาะอยู่ที่กระดูกก้น (Ischial Tuberosity) และจุดยึดเกาะปลาย (Insertion) กล้ามเนื้อเซมิ
เมมบราเนียสอัส  (Semimembranosus) จะ เกาะอยู่ ไปทางด้านหลั งของปุ่ม ข้อกระดูกหน้าแข้ ง 
(Posteromedial Tibial Condyle) และกล้ามเนื้อเซมิ เทนดิเนียสอัส (Semitendinosus) จะเกาะอยู่  
ด้านหน้าตรงกลางด้ามของกระดูกหน้าแข้ง (Anterior Proximal Tibial Shaft) หน้าที่ (Action) การเหยียด
ของข้อสะโพก การงอเข่าและการหมุนเข้าด้านในของขา 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 แสดงลกัษณะทิศทางการยืดเหยียดของกลา้มเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) 

ที่มา : Robert E. McAtee. (1993). Faciltated Stretching. p. 17. 

 

กล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า (Quadrceps) 
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ภาพประกอบ 2 แสดงโครงสร้างของกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

ที่มา : Elaine N. Marieb; & Jon Mallatt. (2001). Human Anatomy. p. 315 

 

ริคตัส ฟิมอริส (Rectus Femoris) เฉพาะกลุ่มกล้ามเนื้อในกลุ่มของกล้ามเนื้อต้นขาด้าน หน้าที่ผาด
ผ่านข้อเข่าและข้อต่อสะโพก จุดยึดเกาะต้น (Origin) จะเกาะอยู่ที่ขอบด้านล่างข้างของแง่ที่ แหล่มของกระดูก
สะโพก (Anterior Inferior Iliac Spine) และด้านบนของกระดูกเชิงกรานส่วนที่เป็นเบ้า รองรับกระดูกโคนขา 
(Upper Margin of the Acetabulum) จุดยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยู่ที่ กระดูกสะบ้า (Patella) 
และผ่านเอ็นยึดกระดูกสะบ้า (Patallar Ligament) ไปที่ปุ่มกระดูกหน้าแข้ง (Tibial Tuberosity) ท าหน้าที่ 
(Action) ในการเหยียดข้อเข่าและเป็นตัวช่วยในการงอข้อต่อสะโพก 

วาสตัส มิเดียลิส เลเทอราลิส และอินเทอมิดิส (Vastus Medialis, Lateralis, and Intermedius) จุด
ยึดเกาะต้น (Origin) ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าวาสตัส มีเดียลิสและเลเทอราลิส (Vastus Medialis and 
Lateralis) จะเกาะอยู่ที่เส้นลายของกระดูกต้นขาด้านหลัง (Linea Aspera of The Posterior Femur) และ
กล้ามเนื้อ วาสตัส อินเทอมิดิส (Vastus Intermedius) จะเกาะอยู่ที่ด้านข้าง ด้ามของกระดูกต้นขา (Lateral 
Shaft of the Femur) จุดยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยู่ที่กระดูก สะบ้า (Patalla) และผ่านเอ็นยึด
กระดูกสะบ้า (Patalar Ligament) ไปที่ปุ่มกระดูกหน้าแข้ง (Tibial Tuberosity) ท าหน้าที่ (Action) การ
เหยียดข้อเข่า 
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ภาพประกอบ 2 แสดงลกัษณะทิศทางการยืดเหยียดของกลา้มเนื้อต้นขาด้านหน้า 

ที่มา : Robert E. McAfee. (1993). Facilitated Stretching, p. 34 

 

 

กล้ามเน้ือกระดูกเชิงกราน (Psoas Major and liacus) 

 

 

 

ภาพประกอบ 3 แสดงโครงสร้างของกลุ่มกล้ามเนื้อกระดูกเชิงกราน 

ที่มา : Elaine N. Marieb; & Jon Malatt. (2001). Human Anatomy, p. 314. 

 

โชสเมเจอร์และไอลิแอคอัส (Psoas Major and liacus) จุดยึดเกาะต้น (Origin) ของ กล้ามเนื้อโซส
เมเจอร์ (Psoas Major) จะเกาะอยู่ที่ด้านหน้าของกระดูกสันหลังตอนเอว (Anterior Lumber Vertebrae) 
และกล้ามเนื้อไอลิแอคอัส (liacus) จะเกาะอยู่ข้างในผิวหน้าของกระดูก เชิงกราน (Inner Surface of the 
lium) จุดยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยู่ที่ปมเล็กด้านบนของ กระดูกต้นขา ท าหน้าที่ (Action) ในการ
งอข้อต่อสะโพก การหุบและการหมุนด้านข้างของสะโพก 
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ภาพประกอบ 3 แสดงลกัษณะทิศทางการยืดเหยียดของกลา้มเนื้อกระดูกเชิงกราน 

ที่มา : Robert E. McAtee. (1993). Faciltated Stretching. p. 28. 

กล้ามเน้ือต้นขาด้านใน (Adductors) 

 

 

 

ภาพประกอบ 4 แสดงโครงสร้างของกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน 

ที่มา : Elaine N. Marieb; & Jon Mallatt. (2001). Human Anatomy. p. 315. 

 

พิคทิเนียสอัส (Pectineus) จุดยึดเกาะต้น (Origin) จะเก่าะอยู่ที่ด้านหน้าของกระดูกหัวเหน่า 
(Anterior Pubis) จุดยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยู่ที่ ระห ว่างปมบนกระดูกต้นขา (Lesser 
Trochanter) และเส้นตรงกลางของกระดูกต้นขาด้านหลัง (Linea Aspera of the Posterior Femur) ท า
หน้าที่ (Action) งอข้อต่อสะโพก เป็นตัวช่วยในการหุบและการหมุนด้านข้างของข้อต่อสะโพก 
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แอดดัคเตอร์ ลองกัส และ บราวิส (Adductor Longus and Brevis) จุดยึดเกาะต้น (Origin) จะเกาะ
อยู่ที่ด้านหน้าของกระดูกหัวเหน่า (Anterior Pubis) จุดยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยู่ที่ เส้นตรงกลาง
ของกระดูกต้นขาด้านหลัง (Linea Aspera of the Posterior Femur) และปุ่มกลมเล็กด้าน ในตรงกลาง
กระดูกต้นขา (Tubercle of the Medial Femur) ท าหน้าที่ (Action) ในการหุบของสะโพก และช่วยในการ
งอและการเหยียดของสะโพก 

กราซิลิส (Gracilis) จุดยึดเกาะต้น (Origin) จะเกาะอยู่ที่ด้านหน้าของกระดูกหัวเหน่า (Anterior 
Pubis) จุดยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยู่ที่ใกล้หัวของกระดูกหน้าแข้ง (Medial Proximal Tibia) ท า
หน้าที่ (Action) ในการหุบสะโพก เป็นตัวช่วยในการงอเข่าและการหมุนเข้าของขา 

 

 

ภาพประกอบ 4 แสดงลกัษณะทิศทางการยืดเหยียดของกลา้มเนื้อต้นขาด้านใน 

ที่มา : Robert E. McAtee. (1993). Faciltated Stretching. p. 39. 

 

กล้ามเน้ือหน้าแข้ง (Tibialis Anterior) 

 

 

 

ภาพประกอบ 5 แสดงโครงสร้างของกลุ่มกล้ามเนื้อหน้าแข้ง 
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ที่มา : Elaine N. Marieb; & Jon Mallatt. (2001). Human Anatomy. p. 320. 

 

ทิเบียลิส เอนเทอเรียร์ (Tibialis Anterior) จุดยึดเกาะต้น (Origin) ด้านข้างของท่อนกระดูก หน้าแข้ง 
(Lateral Shaft of the Tibila ) จุดยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยู่ที่ด้านหน้าของกระดูก หลังเท้า 
(First Metatarsal) ท าหน้าที่ (Action) กระดกข้อเท้าและการพลิกข้อเท้า (Ankle Dorsiflexion, Inversion 
of The Foot) 

 

 

ภาพประกอบ 5 แสดงลกัษณะทิศทางการยืดเหยียดของกลา้มเนื้อหน้าแข้ง 

ที่มา : Robert E. McAtee. (1993). Faciltated Stretching. p. 35. 

 

กล้ามเน้ือน่อง (Gastrocnemius Soleus) 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 แสดงโครงสร้างของกลุ่มกล้ามเนื้อน่อง 

ที่มา : Elaine N. Marieb; & Jon Mallatt. (2001). Human Anatomy. p. 324. 
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แกสต็อกเนเมียส (Gastrocnemius) จุดยึดเกาะต้น (Origin) จะเกาะอยู่ที่ตรงกลางและปุ่มที่ ปลาย
ของกระดูกต้นขา (Epicondyle of the Femur) จุดยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยู่ที่เอ็นร้อย หวายที่
เกาะจากส้นเท้า (Calcaneus Via the Achilles Tendon) ท าหน้าที่ (Action) ในการเหยียดข้อ เท้าหรือเป็น
ตัวช่วยในการงอของเข่าแต่ไม่สามารถท าทั้งสองอย่างพร้อม ๆ กันได้ 

โซเลียส (Soleus) จุดยึดเกาะต้น (Origin) จะเกาะอยู่ที่หน้าแข้งและด้านหลังของหัวกระดูก และ
ด้านบนของด้ามกระดูกน่อง (Tibia and Posterior Head and Upper Shafl of the Fibula) จุดยึดเกาะ
ปลาย (Insertion) จะเกาะอยู่ที่เอ็นร้อยหวายที่เกาะจากส้นเท้า (Calcaneus Via the - Achilles Tendon) 
ท าหน้าที่ (Action) ในการเหยียดข้อเท้า (Robert E. McAfee. 1993: 16 - 35) 

 

 

 

ภาพประกอบ 6 แสดงลกัษณะทิศทางการยืดเหยียดของกลา้มเนื้อน่อง 

ที่มา : Robert E. McAfee. (1993). Facilitated Stretching, p. 34. 

 

การวัดช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 

เครื่องมือที่ใช้วัดช่วงการเคลื่อนไหวของข้อมีหลายแบบ หลายชนิด ซึ่งควรมีคุณสมบัติดังนี้  

1. เรียบง่าย  

2. ทนทาน  

3. สามารถเคลื่อนย้ายได้สะดวก  

4. สามารถใช้ได้กับทุกส่วนของร่างกาย ทั้งในบุคคลที่มีรูปร่างและอายุต่างกัน 

5. มีความแม่นย า เมื่อใช้วัดจากผู้วัดหลาย ๆ คนที่ฝึกมาเหมือนกัน และเครื่องมือที่มักใช้ กันคือ โกนิ
โอมิเตอร์ (Goniometer) แต่มักจะพบปัญหาในการวัดอยู่เสมอ ซึ่งท าให้ได้ผลไม่แม่นย าเสมอ ไป ดังนั้นจึง
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อนุโลมผลของการวัดให้ผิดพลาดได้ +5 ถือว่าเช่ือถือได้ ในการทดสอบเดียวกันควรใช้ เครื่องมือเดียวกัน เพื่อ
ลดข้อผิดพลาดอันเกิดจากเครื่องมือ 

ใกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) รากศัพท์มาของภาษากรีก คือ Gonia = Angle, Metron = Measure 
หมายถึง การตรวจมุมองศา (Angle) ในการเคลื่อนไหวของข้อต่อ จากการขยับเคลื่อนของ กระดูกในร่างกาย
มนุษย์ ซึ่ง โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) เป็นวิธีการส าคัญในการตรวจประเมินข้อต่อ การเคลื่อนไหวของข้อ
ต่อ กระท าได้ 2 ลักษณะ คือ 

1. การเคลื่อนไหวข้อต่อจากแรงภายใน (Active Joint Motion) เป็นการเคลื่อนไหวข้อต่อด้วย ตนเอง
ของผู้ถูกประเมิน สามารถบอกความผิดปกติของการเคลื่อนไหวของข้อต่อที่เกิดข้ึนได้ 

2. การเคลื่อนไหวข้อต่อจากแรงภายนอก (Passive Joint Motion) เป็นการเคลื่อนไหวข้อต่อ ด้วย
ผู้อื่น หรือผู้ประเมิน สามารถบอกถึงเหตุผลของการจ ากัดการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Joint Limitation) และ
ความรู้สึกตึง (Joint End - Feel) ที่เกิดข้ึนลักษณะของ โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) เป็นสเกลแบบวงกลม
หรือครึ่งวงกลม มีแกน 2 อันยาวประมาณ 12 นิ้ว อาจมีแกนยาว 6 นิ้ว หรือ 8 นิ้ว ในกรณีส าหรับใช้วัดนิ้วมือ 
หรือข้อมือ แกนที่ใช้วางขนานกับร่างกายส่วนที่อยู่กับที่ เรียกว่า สเตช่ันแนรอามร์ (Stationary Arm) ส่วนอีก
แกนหนึ่งเคลื่อนไปตามส่วนของร่างกายที่เคลื่อนไหว เรียกว่า มูเวเบลอามร์ (Movable Arm) โดยแกนทั้งสอง
นี้อาจใช้สลับกันได้ ความละเอียดของสเกลพออ่านได้ 1-2 องศา และมีช่องห่างพอควร เพื่อให้อ่านได้ง่ายและ
สะดวก ถ้า ใกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) เป็น ครึ่งวงกลม ควรมีตัวเลขแสดงจ านวนองศา 2 ทาง คือ 0 - 180 
องศา และมีจุดหมุนที่ท าให้แกนเคลื่อน ได้สะดวก แต่ก็ไม่ลื่นจนเกินไปท าให้อ่านไม่ทันความผิดพลาดของการ
วัดด้วย โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) เกิดข้ึนได้เนื่องจากการจัดวางเครื่องมือและการอ่านของผู้วัด ความ
ช านาญของผู้วัดและ ความชัดเจนของส่วนที่จะวัด (Goniometer ภาคผนวก ข) 

 

คําอธิบายคําศัพท์ท่ีเกี่ยวข้อง 

1. Zero Starting Position หรือ Neutral Position หมายถึง ท่าทางของร่างกายที่ถือว่า ข้อต่อ ต่าง 
ๆ อยู่ในลักษณะที่ไม่มีการเคลื่อนไหวหรืออ่านค่าของมุมได้ 0 องศา 

2. Starting Position คือท่าทางเริ่มต้นก่อนที่จะเริ่มวัด โดยคนปกติจะเป็นท่าเดียวกับ Zero Starting 
Position นอกจากในรายที่ไม่สามารถเริ่มจากท่า Zero Starting Position 

3. Preferred Position (Recommended Position) คือท่าทางที่เหมาะสมของผู้ทดสอบก่อน จะ
เริ่มวัด ซึ่งควรจัดให้เหมาะสมส าหรับการวัดในแต่ละข้อ เช่น ท่านอนหงาย นอนควํ่า ท่านั่ง ท่ายืน เป็น ต้นการ
วัดมุมของข้อใดข้อหนึ่งอาจจะวัดได้จากท่าที่ต่าง ๆ กันได้ตามความเหมาะสม 

4. Compensatory Movement หรือ Trick Movement คือ การลวง หรือการเคลื่อนไหว ชดเชย 
ที่ผู้ทดสอบพยายามท าเพื่อทดแทนการเคลื่อนไหวที่ผู้ทดสอบท าไม่ได้ ซึ่งจะลวงตาให้ดูเหมือนว่า ผู้ทดสอบท า
ได้ (คณะกายภาพบ าบัด มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ, 2551: Online) 
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เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

จากการศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการวิจัยทั้งภายในและต่างประเทศ 

สรุป ดังได้น้ี 

งานวิจัยต่างประเทศ 



34 

 

 
 

บลูม (ประณิธาน หงส์ทอง: 2547; 22 อ้างอิงจาก Bloom: 1982: n.d) ได้ศึกษาผลของการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบสแตติค และแบบบอลลิสติค ที่มีต่อความอ่อนตัว ซึ่ง การศึกษาครั้งนี้ได้ตั้งสมมติฐานไว้ 2 
ประการ คือ 

1. หลังจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบสแตติค (Static Stretching) และการยืดเหยียด กล้ามเนื้อ
แบบบอลลิสติค (Balistic Stretching) เป็นเวลา 14 สัปดาห์ จะมีผลต่อความอ่อนตัวแตกต่าง กันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 

2. หลังจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบสแตติค (Static Stretching) และการยืดเหยียด กล้ามเนื้อ
แบบบอลลิสติค (Ballistic Stretching) เป็นเวลา 7 สัปดาห์จะสามารถเพิ่มความอ่อนตัวไม่ แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ การทดสอบความอ่อนตัว จะวัดการเอี้ยวคอ งอล าตัว บิดล าตัว แอ่นล าตัว ยืดเหยียดขาไป
ข้างหน้าและยืดเหยียดขาไปข้างหลัง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกการยืดเหยียด กล้ามเนื้อ
แบบสแตติค (Static Stretching) กลุ่มที่ 2 ฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบบอลลิสติค (Balistic Stretching) 
และกลุ่มที่ 3 ไม่ฝึกความอ่อนตัวแต่ละกลุ่มที่จะฝึกเป็นเวลา 16 สัปดาห์ สัปดาห์ แรกจะทดสอบก่อนการฝึก 
สัปดาห์ที่ 2 ถึงสัปดาห์ที่ 15 ให้ฝึกตามตารางของแต่ละกลุ่มทดสอบ 

ลิสติค (Ballistic Stretching) เพิ่มความอ่อนตัวได้สูงกว่ากลุ่มควบคุมหลังจากฝึกผ่านไป 7 สัปดาห์ 
การ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบสแตติค (Static Stretching) เพิ่มความอ่อนตัวสูงกว่าแบบบอลลิสติค (Balistic 
Stretching) หลังการฝึกผ่านไป 14 สัปดาห์ (ระยะทางการเคลื่อนไหวทุกข้อต่อยกเว้น การเลี้ยวคอและ การ
บิดตัว) 

ดาเดโบ, ไวท์; และ จอร์จ (Dadebo; White; & George: Online) ส ารวจวิธีการฝึกเพื่อเพิ่ม ความ
อ่อนตัวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังในสโมสรฟุตบอลอาชีพอังกฤษ จุดประสงค์ของการศึกษาเพื่อ ประเมิน
ความสัมพันธ์ระหว่างวิธีของการฝึก ของความอ่อนตัว การยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีต่ออัตราการ บาดเจ็บของ
กล้ามเนื้อขาด้านหลัง ในสโมสรฟุตบอลอาชีพอังกฤษโดยใช้วิธีการสอบถามเกี่ยวกับการฝึก ความอ่อนตัวและ
การบาดเจ็บจากนักฟุตบอล 30 สโมสรในช่องช้ันระหว่างปี 1998 1999 ผลจาก การศึกษาวิธีของการฝึกความ
อ่อนตัวมีลักษณะที่หลากหลายโดยการยืดเหยียดอยู่กับที่ เป็นเทคนิคที่ นิยมใช้กันอย่างแพร่หลายการบาดเจ็บ
ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังพบได้มากถึง 11% ของการบาดเจ็บทั่วไป และ 1 ใน 3 ของกล้ามเนื้อที่บาดเจ็บ
ทั้งหมด 14 % ของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังจะเกิดการ บาดเจ็บซ้ํา ผลพบว่า การยืดเหยียดแบบมาตรฐาน เป็น
ปัจจัยเพียงอย่างเดียวที่สัมพันธ์กันอย่างมี นัยส าคัญทางสถิติ  กับการเกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลังในกลุ่มที่ใช้การยืดเหยียดแบบ มาตรฐานจะพบการบาดเจ็บน้อย 

เฟแลนด์; และ มาริน (Feland; & Marin: Online) ได้ศึกษาผลของการใช้ความหนักที่ต่ําใน การยืด
เหยียดแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อในเทคนิค การหดตัว – ผ่อนคลาย (Contract - 
Relax) วัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกในความหนัก 3 ระดับโดยวิธีการจัด กลุ่ม ตัวอย่าง 72 คน
อายุเฉลี่ย 18 – 27 ปีแบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ใช้ความหนักในการหดตัว 20% จ านวน 20 คน กลุ่มที่ 2 ใช้
ความหนักในการหดตัว 60% จ านวน 20 คน กลุ่มที่ 3 ใช้ความหนักในการ หดตัว 100% จ านวน 20 คน กลุ่ม
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ควบคุม 12 คนไม่มีการยืดเหยียด โดยแต่ละกลุ่มจะยืดเหยียดในการ หดตัว – ผ่อนคลาย (Contract - Relax) 
ในความหนักที่แตกต่างกัน ผล พบการเปลี่ยนแปลงของความ อ่อนตัวเพิ่มข้ึน ในทุกกลุ่มการทดลอง เมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม แต่ไม่มีความแตกต่างกันของ ความอ่อนตัวระหว่างกลุ่ม สรุป เทคนิคการหดตัว – 
ผ่อนคลาย (Contract – Relax) เมื่อเปรียบเทียบกับ การไม่ใช้แรงแรงหดตัวมากที่สุดจะมีประโยชน์ ง่ายการ
เพิ่มความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังใน แบบการหดตัวที่มากที่สุดและอาจจะลดปัจจัยการเกิดการ
บาดเจ็บจากการยืดเหยียดแบบกระตุ้นการ รับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 

เมเยอร์ พี่เดอร์สัน; และ ซีมอลส์ (Mayer; Pederson; & Simons: 2005: Online) ได้ศึกษาผล การ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่มีต่อความอ่อนตัวในนัก ฟุตบอลหญิง 
กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬาฟุตบอลหญิง จ านวน 20 คนระหว่างอายุ 18 – 22 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ท า
การฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ โดย ท าการฝึก 3 วันต่อ
สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 3 สัปดาห์ กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุมไม่ได้ท าการฝึกผลมีความ แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ 
.05 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

งานวิจัยในประเทศ 

ชัยรัตน์ ศรีเพ็ชรดี (2531: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการฝึกความอ่อนตัว กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการ
วิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียน จ านวน 60 คน นักเรียนชาย 30 คน นักเรียนหญิง 30 คน หลังจากนั้น ให้ท าการฝึก
ความอ่อนตัวตามโปรแกรมเป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที ผลการวิจัยพบว่า 

1. ผลการทดสอบความอ่อนตัวของล าตัว ของกลุ่มตัวอย่างชายก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 
3 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ย 10.38, 12.72 และ 15.37 ซ.ม. คิดเป็นอัตราร้อย ละ 22.54, 
22.40, 50 ตามล าดับ 

2. ผลการทดสอบความอ่อนตัวของล าตัว ของกลุ่มตัวอย่างหญิงก่อนการฝึก หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 3 
และภายหลังสัปดาห์ที่  6 มี ค่าเฉลี่ย  12.01, 15.34, 18.77 ซ .ม . คิดเป็นร้อยละ 27.73, 22.76, 56.34 
ตามล าดับ 

3. ผลการทดสอบความอ่อนตัวของล าตัวของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3 และหลงั
การฝึกสัปดาห์ที่ 6 ในทุกช่วงเวลา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้ง เพศชายและ
เพศหญิง 

สุนันท์ นวลจันทร์ (2545: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบบอยู่
กับที่และแบบกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่มีต่อความเร็วในการว่ายนํ้าท่าฟร้อนท์ ครอว์ล ระยะทาง 
50 เมตร กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ เพศชาย ผ่านการเรียนว่ายน้ํา อายุระหว่าง 17 – 18 ปี น า กลุ่มตัวอย่างแบ่ง
ออกเป็น 3 กลุ่มคือกลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมว่ายน้ํา กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึก ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่
และฝึกตามโปรแกรมว่ายน้ํา กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบบกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
และฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายน้ํา หลังการฝึก 8 สัปดาห์ทดสอบ ความเร็วในการว่ายน้ําท่าฟร้อนท์ครอว์ล 
ระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ ที่ 8 พบว่ากลุ่มทดลอง ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
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แบบกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื้อและฝึกตาม โปรแกรมฝึกว่ายน้ํามีอัตราการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยของ
เวลาในการว่ายน้ําลดลงมากกว่ากลุ่มทดลอง ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่และฝึกตามโปรแกรมฝึกว่าย
น้ําและกลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรม ฝึกว่ายน้ําตามล าดับ 

ประสิทธ์ิ ปีปทุม (2547 : บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ ผลการฝึกฤาษีดัดตนประยุกต์ที่มีความ อ่อนตัว
และสุขภาพกลุ่มตัวอย่างพนักงานหญิง จ านวน 30 คน อายุระหว่าง 35 – 49 ปี แบ่งกลุ่ม ตัวอย่างออกเป็น 2 
กลุ่ม ๆ ละ15 คน กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก ส่วนกลุ่มทดลองฝึกฤาษีดัดตนตาม โปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน 
โดยใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ แบ่งข้อมูลที่ได้ออกเป็น 2 ส่วน คือ ข้อมูลเชิง ปริมาณได้จากการวัดความอ่อน
ตัวของล าตัวในท่านั่งก้มตัวและทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ ความอ่อนตัว ก่อนและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ข้อมูลเชิงคุณภาพได้มาจากการสังเกต แบบมีส่วนร่วมและการสัมภาษณ์กลุ่ม
ทดลองอย่างเป็นทางการและการเขียนใบบันทึกเหตุการณ์ ผลการวิจัยพบว่า 

1. ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ของกลุ่มทดลองเพิ่มข้ึนมากกว่า กลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูลเชิงคุณภาพที่สรุปได้ว่า ความ อ่อนตัวของ
กลุ่มทดลองเพิ่มข้ึนหลังจากฝึกฤาษีดัดตนเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

2. การฝึกฤาษีดัดตนท าให้ความอ่อนตัวดีข้ึน การหายใจและไหลเวียนเลือดดีข้ึน ความแข็งแรง และ
การทรงตัวดีข้ึนและมีสมาธิมากขึ้น 

ปณิธาน หงส์ทอง (2547: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ การเปรียบเทียบผลของการฝึกยืด เหยียด
กล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้กับการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท กล้ามเนื้อ ที่มี
ต่อการพัฒนาความอ่อนตัวของนักกีฬายิมนาสติก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายิมนาสติก ของโรงเรียนกีฬ า
กรุงเทพมหานคร อายุ 7 - 10 ปี จ านวน 40 คน โดยการแบ่งกลุ่ม ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้ กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ กระตุ้นการรับรู้ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบความอ่อน ตัว ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า 

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบบ
กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวมากกว่ากลุ่มที่ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบบกดค้าง
ไว้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ทั้งสองกลุ่มมีความอ่อนตัว มากกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ทั้งสอง กลุ่มมีความอ่อนตัว
มากกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ดิศพล บุปผาชาติ (2549: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการอบอุ่นร่างกาย 3 แบบที่มี ต่อพลัง
ของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว มุมในการเคลื่อนไหว และเวลาปฏิกิริยา กลุ่มตัวอย่างเป็น นักกีฬาชายชมรม
กีฬาเพื่อการแข่งขัน รักบี้ฟุตบอล จ านวน 25 คนอายุเฉลี่ย 19.12 +0.60 ปีส่วนสูง เฉลี่ย 174.3244.63 
เซนติเมตร น้ําหนักตัวเฉลี่ย 72.68 16.67 กิโลกรัม โดยท าการอบอุ่นร่างกาย 3 แบบ คือ แบบที่1 การว่ิง
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เหยาะ 10 นาที โดยไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบบที่ 2 การว่ิงเหยาะ 10 นาที ต่อด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อจากแรงภายใน แบบที่ 3 การว่ิงเหยาะ 10 นาที ต่อด้วยการยืดเหยียด กล้ามเนื้อจากแรงภายนอก 
การอบอุ่นร่างกายแต่ละครั้งห่างกันอย่างน้อย 7 วัน ภายหลังจากการอบอุ่น ร่างกายในแต่ละแบบ กลุ่ม
ตัวอย่างท าการทดสอบเพื่อวัดพลังของกล้ามเนื้อขา เวลาปฏิกิริยา ความอ่อนตัวและมุมของการเคลื่อนไหว 

ผลการวิจัยพบว่า พลังของกล้ามเนื้อขาและเวลาปฏิกิริยา ภายหลังจากการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ
ไม่แตกต่างกัน แต่ความอ่อนตัวและมุมในการเคลื่อนไหวของข้อสะโพก ข้อเข่าและข้อเท้า ภายหลังจากการ
อบอุ่นร่างกายแบบที่ 3 มีค่าสูงกว่าแบบที่ 1 และ 2 สรุปได้ว่า การอบอุ่นร่างกายในแบบ ที่ 3 เป็นวิธีที่
เหมาะสมที่สุดที่จะน ามาใช้ในการอบอุ่นร่างกาย 

นิดา รัตนครอง (2549: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ กระตุ้น
ระบบประสาทที่มีต่อปฏิกิริยาตอบสนองความอ่อนตัวและความแข็งแรง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักกีฬาแบดมินตันและเทนนิส เพศชาย อายุ 12 - 16 ปี จ านวน 44 
คนและท าการสุ่มเพื่อจัดเข้ากลุ่ม 4 กลุ่ม ๆ ละ 11 คน โดยกลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ กลุ่มทดลองที่ 1 ท าการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ กระตุ้นการรับรู้ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อด้วยเทคนิค ต้านจากแรงภายนอก - ผ่อนคลาย (Hold - Relax) กลุ่มทดลองที่ 2 ท า
การฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ ประสาทกล้ามเนื้อ ด้วยเทคนิคการหด
ตัว – ผ่อนคลาย (Contract - Relax) กลุ่มทดลองที่ 3 ท าการฝึก โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อด้วยเทคนิค การหดสันเข้า – สลับกัน – ต้านจากแรงภายนอก - 
ผ่อนคลาย (Slow – Reversal – Hold – Relax) ท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ 

ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเท้า ค่าเฉลี่ย
ความอ่อนตัวในการเหยียดข้อสะโพก หมุนข้อสะโพกเข้าด้านใน หมุนข้อสะโพกออกด้านนอก งอข้อเข่า เหยียด
ข้อเข่า กระดกข้อเท้า เหยียดข้อเท้า หมุนข้อเท้าออกด้านนอกและค่าเฉลี่ยความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อ ของ
กลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยพบว่า ค่าเฉลี่ยของเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเท้าในกลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าดีที่สุด ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ของข้อสะโพกข้อเข่า 
และข้อเท้าในกลุ่มทดลองที่ 2 ส่วนใหญ่มีค่าสูงสุดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ขาในกลุ่มทดลองที่ 1 มีค่า
สูงที่สุด 

ประภาศิริ วงษ์ช่ืน (2550: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการศึกษาเชิงคุณภาพของการฝึก ตันเถียนโย
คะที่มีต่อความอ่อนตัวและความแข็งแรง กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงอายุจ านวน 14 ซึ่งมีอายุเฉลี่ย เท่ากับ 68.3 ปี 
กลุ่มตัวอย่างท าการฝึกตันเถียนโยคะประมาณ 60 นาที่ 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ในตอนเย็นวัน
จันทร์และวันพุธ การเก็บรวบรวมข้อมูลใช้วิธีการสัมภาษณ์แบบมีโครงสร้างและ การสังเกตและท าการวัดความ
อ่อนตัวของล าตัวและความแข็งแรงของขาก่อนการฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความอ่อนตัวของล าตัวและความแข็งแรงของขาดีข้ึนอันเป็น ผล
เนื่องมาจากการฝึกตันเถียนโยคะ นอกจากนั้นยังพบว่า คะแนนเฉลี่ยความอ่อนตัวของล าตัวและ ความแข็งแรง
ของขาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สรุป จากการศึกษางานวิจัยจากต่างประเทศและงานวิจัยภายในประเทศการยืดเหยียด กล้ามเนื้อมี
การปฏิบัติหลายรูปแบบ ข้อส าคัญการยืดเหยียดกล้ามเนื้อควรปฏิบัติอย่างช้าและภายใต้ การควบคุมไม่มี
กระชากไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บปวด แต่ท าให้เกิดการผ่อนคลายและระยะเวลาค้างไว้ 10- 30 วินาที (สนธยา 
สีละมาด 2547: 443) เช่น จากการที่ศึกษาพบว่า การยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ เป็นวิธีการที่ง่ ายในการปฏิบัติ
สามารถเพิ่มความอ่อนตัวได้ดี ซึ่งสอดคล้องกับ บลูม (ประณิธาน หงส์ทอง: 2547; 22 อ้างอิงจาก Bloom: 
1982: n.d) ได้วิจัยผลของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบสแตติคและแบบบอลลิสติค ที่มีต่อความอ่อนตัว ซึ่งการ
วิจัยครั้งนี้ ผลการวิจัยพบว่าการฝึกยืดเหยียด กล้ามเนื้อแบบสแตติค เพิ่มความอ่อนตัวได้สูงกว่าซึ่งสอดคล้อง
กับ ดิศพล บุปผาชาติ (2549: บทคัดย่อ) ได้วิจัยเกี่ยวกับ ผลของการอบอุ่นร่างกาย 3 แบบ คือ ไม่มีการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ แบบที่ 2 ยืดเหยียด กล้ามเนื้อจากแรงภายใน แบบที่ 3 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก 
ภายหลังจากการอบอุ่นที่มีต่อ พลังของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว มุมในการเคลื่อนไหว และเวลาปฏิกิริยา 
ผลการวิจัยพบว่า พลังของ กล้ามเนื้อขาและเวลาปฏิกิริยาภายหลังจากการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบไม่
แตกต่างกันแต่ความอ่อนตัว และมุมในการเคลื่อนไหวของข้อสะโพก ข้อเข่าและข้อเท้า ภายหลังจากการอบอุ่น
ร่างกายแบบที่ 3 เป็น วิธีที่เหมาะสมที่สุดที่จะน ามาใช้ในการอบอุ่นร่างกาย 

การยืดเหยียดแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อเป็นรูปแบบหนึ่งที่ น าใช้ในการ พัฒนา
ความอ่อนตัว เช่นการทดลองของ เมเยอร์ พี่เดอร์สัน; และ ซีมอลส์ (Mayer, Pederson; & Simons: 2005: 
Online) ได้ศึกษาผลการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท กล้ามเนื้อที่มีต่อความ
อ่อนตัวในนักฟุตบอลหญิง กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักกีฬาฟุตบอลหญิง จ านวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 
ท าการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท กล้ามเนื้อ เทคนิคการหดตัว – คลาย
ตัว (Contract – Relax) โดยท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็น ระยะเวลา 3 สัปดาห์ กลุ่มที่ 2 กลุ่มควบคุมไม่ได้
ท าการฝึก ผลมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ .05 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซึ่งสอดคล้องกับ 
สุนันท์ นวลจันทร์ (2545: บทคัดย่อ) ได้วิจัย เปรียบเทียบผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่และ
แบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท กล้ามเนื้อ เทคนิคการหดตัว – คลายตัว (Contract – Relax) ที่มีต่อ
ความเร็วในการว่ายน้ าท่าฟร้อนท์ ครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทดสอบความเร็วในการ
ว่ายน้ าท่า ฟร้อนท์ครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่ากลุ่มทดลอง 
ฝึกยืดเหยียด กล้ามเนื้อแบบกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื้อและฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายน้ ามีอัตราการ 
เปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยของเวลาในการว่ายน้ าลดลงมากกว่ากลุ่มทดลอง ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่ กับที่
และฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายน้ าและกลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายน้ าตามล าดับ ซึ่ง สอดคล้องกับ 
ปณิธาน หงส์ทอง (2547: บทคัดย่อ) ได้วิจัยเกี่ยวกับ การเปรียบเทียบผลของการฝึกยึด เหยียดกล้ามเนื้อแบบ
กดค้างไว้กับแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ เทคนิคการหดตัว - คลายตัว (Contract - 
Relax) ที่มีต่อการพัฒนาความอ่อนตัว ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ มีความอ่อนตัว มากกว่ากลุ่มที่ฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้ ซึ่งสอดคล้องกับ เฟแลนด์; และมาริน (Feland; & Marin: Online) ได้ศึกษาผลของ
การใช้ความหนักที่ต่ําในการยืดเหยียดแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ ประสาทกล้ามเนื้อในเทคนิคการหดตัว - 
คลายตัว (Contract - Relax) ในความหนัก 3 ระดับ โดยแต่ละกลุ่มจะยืดเหยียดใน เทคนิคการหดตัว – คลาย
ตัว (Contract – Relax) ในความหนักที่แตกต่างกัน ผลพบการเปลี่ยนแปลง ของความอ่อนตัวเพิ่มข้ึน ในทุก
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กลุ่มการทดลอง แต่การไม่ใช้แรงหดตัวมากที่สุดจะมีประโยชน์ง่ายการ เพิ่มความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลังในแบบการหดตัวที่ใช้แรงมากที่สุดและอาจจะลดปัจจัย การเกิดการบาดเจ็บ จากการศึกษางานวิจัย
ต่างประเทศและในประเทศยังไม่พบการศึกษาการฝึกยืด เหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ เทคนิคการหดตัว - การคลายตัว - กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ หดตัว (Contract – Relax – 
Agonist – Contract) ด้วยเหตุน้ีผู้วิจัยจะศึกษา ทดลองเพื่อที่จะมีความชัดเจนมากยิ่งข้ึนต่อไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทท่ี 3  

วิธีดําเนินการวิจัย 
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ในการวิจัยครั้งน้ี ผู้วิจัยได้ดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

     1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง  

     2. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาวิจัย  

     3. การเกบ็รวบรวมข้อมลู  

     4. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตัวอย่าง 

 

การเลือกกลุ่มตัวอยา่ง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นลูกค้าที่เข้ามาใช้บริการในดีเวิร์คเอาท์ ฟิตเนส บิ๊กซีนวนคร
จ านวนทั้งสิ้น 10 คนได้มาโดยการเลือกกลุ่มตัวอย่าง แบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยการน าลูกค้า 
จ านวน 10 คนท าการทดสอบความอ่อนตัว ของ ข้อเท้า ข้อเข่าและข้อต่อสะโพกน าคะแนนของแต่ละข้อต่อมา
เรียงอันดับจากมากไปหาน้อยแล้ว ตัดผู้ที่มีความอ่อนตัวสูงสุดลงมา 5 คนและผู้ที่มีความอ่อนตัวต่ าที่สุดข้ึนไป 
5 คนจากนั้นคัดเลือก คนที่มีความอ่อนตัวของแต่ละข้อต่อที่ติดอยู่ในกลุ่ม 10 คน น ามาเรียงล าดับคะแนนจาก
มากไปหาน้อย แล้วจัดแบ่งกลุ่มแบบเก่งสลับอ่อนแบ่งได้กลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม ๆ ละ 5 คนน าค่าเฉลี่ยของ 2 กลุ่ม
มา ทดสอบ ค่าที (t-test Independent) จนพบว่า 2 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวไม่แตกต่างกัน แล้ว
ก าหนดให้กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ กลุ่มที่ 2 
การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก โดยการจับฉลาก 

 

การสรา้งเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1. เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกความอ่อนตวัที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วย  

     1.1 โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรบัรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 

เทคนิคการหดตัว - การคลายตัว กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ หดตัว  

     1.2 โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก  

2. แบบวัดความอ่อนตัว (ภาคผนวก ค) 

 

อุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจัย  

1. เครื่องวัดมุมของร่างกาย โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer)  



41 

 

 
 

2. แบบบันทกึการทดสอบ 

     2.1 วัดความอ่อนตัวของข้อเท้า ประกอบด้วย การเหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า  

     2.2 วัดความอ่อนตัวของหัวเข่า ประกอบด้วย การงอข้อเข่า 

     2.3 วัดความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพก ประกอบด้วย การงอข้อสะโพก การกางข้อตอ่ สะโพกและ
การเหยียดข้อต่อสะโพก 

 

ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือ  

ข้ันตอนในการสร้างเครื่องมือ โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

     1. ศึกษาจากเอกสาร ต าราและงานวิจัยที่เกี่ยวกับการยดืเหยียดกล้ามเนื้อ  

     2. น าข้อมูลที่ได้จากการศึกษามาออกโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทั้ง 2 แบบ 

     3. น าโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทั้ง 2 แบบให้ประธานและกรรมการควบคุม ปริญญานิพนธ์
ตรวจสอบ ปรับปรุงและแก้ไขใหม้ีความเหมาะสม 

     4. น าโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทัง้ 2 แบบ ใหผู้้เช่ียวชาญทั้ง 5 คน พิจารณา ตรวจสอบ
ปรับปรงุ และแก้ไขใหม้ีความเหมาะสมยิ่งข้ึน เพื่อให้มีความเที่ยงตรงเชิงพินิจ (Face Validity) 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. น ากลุ่มตัวอย่างทัง้ 2 กลุม่เข้ารบัการอบรมรายละเอียดและสาธิตวิธีการปฏิบัติ เพื่อใหเ้ข้าใจวิธีการ
ปฏิบัต ิ

2. ก าหนดใหก้ลุ่มที่ 1 ฝึกความอ่อนตัวความอ่อนตัวของข้อเท้า ข้อเข่าและข้อต่อสะโพก ด้วยโปรแกรม
การฝกึการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรบัรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและกลุ่ม ที่ 2 ฝึกความอ่อนตัว
ของข้อเท้า ข้อเข่าและข้อตอ่สะโพก ด้วยโปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จากแรงภายนอก เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที่ตามโปรแกรมการฝึก (ภาคผนวกก) 

3. ทดสอบความอ่อนตัวของข้อเท้า ข้อเข่าและข้อตอ่สะโพก ก่อนการฝกึ หลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 4 และ
หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

การจัดกระทําข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยน าข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้มาท าการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณด้วยโปรแกรม คอมพิวเตอร์ 
ดังต่อไปนี้ 
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1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ความอ่อนตัว ของ ข้อ
เท้า ข้อเข่าและข้อต่อสะโพก ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มที่ 1 
และกลุ่มที่ 2 

2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (t-test Independent) ความอ่อนตัวของข้อเท้า ข้อเข่าและข้อ
ต่อสะโพก ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่ม ที่ 1 และกลุ่มที่ 2 

3. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. แสดงค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของ
การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อทั้ง 2 แบบด้วยกราฟ 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 4  

ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล 

 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ต่าง ๆ แทนความหมายเพื่อใช้ในการ วิเคราะห์
ข้อมูล ดังนี้ 

X    แทน ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง  

S.D แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 *    แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

P     แทน ค่าความมีนัยส าคัญทางสถิติ  

t      แทน ค่าพิจารณาความแตกต่าง 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

ผู้วิจัยน าข้อมลูทีเ่ก็บรวบรวมได้มาท าการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงปริมาณด้วยโปรแกรม คอมพิวเตอร ์
ดังต่อไปนี ้

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ความอ่อนตัว ของ ข้อเท้า 
ข้อเข่าและข้อต่อสะโพก ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ที่ 1 และกลุ่ม
ที่ 2 

2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (t-test Independent) ความอ่อนตัวของข้อเท้า ข้อเข่าและข้อ
ต่อสะโพก ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่าง กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 

3. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดบั .05 

4. แสดงค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ ที่ 8 ของ
การฝกึยืดเหยียดกล้ามเนื้อทั้ง 2 แบบด้วยกราฟ 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ตาราง 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของมุมการเคลื่อนไหว ก่อนการฝึก 

รายการ กลุ่ม ข้าง x̄ S.D t P 
 
การเหยียกข้อเท้า 

1 ขวา 40.00 3.12 .23 .818 
2 39.64 4.61 
1 ซ้าย 39.60 3.00 .09 .925 
2 39.47 4.55 

 
การกระดกข้อเท้า 

1 ขวา 12.60 1.50 .56 .580 
2 12.93 1.75 
1 ซ้าย 12.00 1.46 .85 .400 
2 12.53 1.92 

 
การงอข้อเข่า 

1 ขวา 127.33 3.48 .31 .762 
2 126.93 3.69 
1 ซ้าย 127.07 3.53 .67 .509 
2 126.13 4.09 

 
การงอข้อต่อสะโพก 

1 ขวา 87.00 4.68 .89 .380 
2 85.60 3.89 
1 ซ้าย 86.40 4.60 .64 .528 
2 85.40 3.94 
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การกางข้อต่อสะโพก 

1 ขวา 46.60 5.11 .33 .742 
2 46.00 4.75 
1 ซ้าย 45.87 4.91 .27 .789 
2 45.40 4.55 

 
การเหยียดข้อต่อสะโพก 

1 ขวา 33.20 3.63 .57 .571 
2 34.00 4.00 
1 ซ้าย 32.07 4.18 .78 .440 
2 32.27 4.22 

 

*มีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 

จากตาราง 1 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของมุมในการเคลื่อนไหวกอ่นการฝึกการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อของกลุ่มที่ 1 และกลุม่ที ่2 มีค่าดังนี ้

1. การเหยียดข้อเท้าขวา กลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 40.00 องศาและส่วนเบี่ยงเบนค่ามาตรฐาน เท่ากบั 
3.12 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากบั 39.64 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.61 และ การเหยียดข้อเท้าซ้าย กลุม่
ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 39.60 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.00 และ กลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 39.47 
องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.55 ตามล าดับ 

2. การกระดกข้อเท้าขวากลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 12.60 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.50 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 12.93 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.75 และการกระดกข้อเท้าซ้ายกลุ่ม
ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.00 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.46 และกลุม่ที่ 2 มีค่าเท่ากบั 12.53 
องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.92 ตามล าดับ 

3.การงอข้อเท้าขวากลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 127.33 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.48 
และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 126.93 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.69 และการงอข้อเท้าซ้ายกลุ่มที่ 1 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 127.07 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.53 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากบั 126.13 องศา
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.09 ตามล าดับ 

4. การงอข้อต่อสะโพกขวากลุ่มที ่1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 87.00 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
4.68 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 85.60 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.89 และการงอข้อต่อสะโพกซ้ายกลุ่ม
ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 86.40 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.60 และกลุม่ที่ 2 มีค่าเท่ากับ 85.40 
องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.89 ตามล าดับ 

5. การกางข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 46.60 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
5.11 และกลุม่ที่ 2 มีค่าเท่ากบั 46.00 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.75 และการกางข้อต่อสะโพกชาย
กลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 45.87 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.91 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเฉลี่ย 45.40 
องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.55 ตามล าดับ 
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6. การเหยียดข้อต่อสะโพกขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 33.20 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 3.63 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 34.00 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.00 และการเหยียดข้อ
ต่อสะโพกซ้ายกลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 32.07 องศาและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.18 และกลุ่มที่ 2 มี
ค่าเท่ากับ 33.27 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.22 ตามล าดับ 

7. ค่าเฉลี่ยมุมของการเคลื่อนไหว ของการเหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า การงอข้อเท้า การงอ การ
กางและการเหยียดข้อต่อสะโพกของกลุ่มที่ 1 และกลุม่ที่ 2 ไม่แตกต่างกัน 

ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของมุมการเคลื่อนไหวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

รายการ กลุ่ม ข้าง x̄ S.D t P 
 
การเหยียกข้อเท้า 

1 ขวา 40.00 3.12 .23 .818 
2 39.64 4.61 
1 ซ้าย 39.60 3.00 .09 .925 
2 39.47 4.55 

 
การกระดกข้อเท้า 

1 ขวา 12.60 1.50 .56 .580 
2 12.93 1.75 
1 ซ้าย 12.00 1.46 .85 .400 
2 12.53 1.92 

 
การงอข้อเข่า 

1 ขวา 127.33 3.48 .31 .762 
2 126.93 3.69 
1 ซ้าย 127.07 3.53 .67 .509 
2 126.13 4.09 

 
การงอข้อต่อสะโพก 

1 ขวา 87.00 4.68 .89 .380 
2 85.60 3.89 
1 ซ้าย 86.40 4.60 .64 .528 
2 85.40 3.94 

 
การกางข้อต่อสะโพก 

1 ขวา 46.60 5.11 .33 .742 
2 46.00 4.75 
1 ซ้าย 45.87 4.91 .27 .789 
2 45.40 4.55 

 
การเหยียดข้อต่อสะโพก 

1 ขวา 33.20 3.63 .57 .571 
2 34.00 4.00 
1 ซ้าย 32.07 4.18 .78 .440 
2 32.27 4.22 

 

*มีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 
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จากตาราง 2 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของมุมในการเคลื่อนไหวหลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 4 การฝกึยืดเหยียดกล้ามเนื้อของกลุ่มที ่1 และกลุม่ที่ 2 มีค่าดังนี้ 

1. การเหยียดข้อเท้าขวา กลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 46.40 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
3.11 และกลุม่ที่ 2 มีค่าเท่ากบั 43.73 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.40 และการเหยียดข้อเท้าซ้าย กลุ่ม
ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 46.00 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.14 และกลุม่ที่ 2 มีค่าเท่ากับ 43.67 
องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.39 ตามล าดับ 

2. การกระดกข้อเท้าขวากลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 19.00 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.25 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากบั 16.80 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.66 และ การกระดกข้อเท้าซ้ายกลุ่ม
ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.40 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.12 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากบั 16.40 
องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.76 ตามล าดับ 

3. การงอข้อเข่าขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 134.07 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.37 
และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 131.07 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.59 และการงอข้อเข่าซ้ายกลุม่ที่ 1 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 133.93 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.98 ตามล าดับ 

4. การงอข้อต่อสะโพกขวากลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 101.67 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 4.62 และกลุม่ที่ 2 มีค่าเท่ากบั 95.60 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.89 และการงอข้อต่อสะโพก
ซ้ายกลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 101.53 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.58 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 
95.53 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.91 ตามล าดับ 

5. การกางข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 53.00 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
5.24 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 50.40 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.66 และการงอข้อต่อสะโพกซ้ายกลุ่ม
ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 52.40 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.22 และกลุม่ที่ 2 มีค่าเท่ากับ 50.07 
องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.45 ตามล าดับ 

6. การเหยียดข้อต่อสะโพกขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 39.47 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 3.52 และกลุม่ที่ 2 มีค่าเท่ากบั 38.20 องศาและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.99 และการเหยียดข้อตอ่
สะโพกซ้ายกลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 38.93 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.88 และกลุม่ที่ 2 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 37.60 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.31 ตามล าดับ 

7. ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ของการกระดกข้อเท้า การงอข้อเข่า การงอข้อต่อสะโพก ของกลุ่มทีฝ่ึกยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกลา้มเนื้อสูงกว่ากลุ่มทีฝ่ึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรง
ภายนอกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 ส่วนการเหยียดข้อเท้า การกางและการเหยียดข้อต่อสะโพกไม่แตกต่าง
กัน 

 

ตาราง 3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของมุมการเคลื่อนไหวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

รายการ กลุ่ม ข้าง x̄ S.D t P 



47 

 

 
 

 
การเหยียกข้อเท้า 

1 ขวา 40.00 3.12 .23 .818 
2 39.64 4.61 
1 ซ้าย 39.60 3.00 .09 .925 
2 39.47 4.55 

 
การกระดกข้อเท้า 

1 ขวา 12.60 1.50 .56 .580 
2 12.93 1.75 
1 ซ้าย 12.00 1.46 .85 .400 
2 12.53 1.92 

 
การงอข้อเข่า 

1 ขวา 127.33 3.48 .31 .762 
2 126.93 3.69 
1 ซ้าย 127.07 3.53 .67 .509 
2 126.13 4.09 

 
การงอข้อต่อสะโพก 

1 ขวา 87.00 4.68 .89 .380 
2 85.60 3.89 
1 ซ้าย 86.40 4.60 .64 .528 
2 85.40 3.94 

 
การกางข้อต่อสะโพก 

1 ขวา 46.60 5.11 .33 .742 
2 46.00 4.75 
1 ซ้าย 45.87 4.91 .27 .789 
2 45.40 4.55 

 
การเหยียดข้อต่อสะโพก 

1 ขวา 33.20 3.63 .57 .571 
2 34.00 4.00 
1 ซ้าย 32.07 4.18 .78 .440 
2 32.27 4.22 

 

*มีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 

 

จากตาราง 3 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของมุมในการเคลื่อนไหวหลังการฝึก
สัปดาหท์ี่ 8 การฝกึยืดเหยียดกล้ามเนื้อของกลุ่มที่ 1 และกลุม่ที่ 2 มีค่าดังนี้ 

1. การเหยียดข้อเท้าขวา กลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 49.67 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
3.13 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากบั 45.67 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.81 และ การเหยียดข้อเท้าซ้าย กลุม่
ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 49.40 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.09 และกลุม่ที่ 2 มีค่าเท่ากับ 45.40 
องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.60 ตามล าดับ 

2. การกระดกข้อเท้าขวากลุม่ที ่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 22.13 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.64 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากบั 18.47 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.00 และ การกระดกข้อเท้าซ้ายกลุ่ม
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ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.53 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.55 และกลุม่ที่ 2 มีค่าเท่ากบั 18.07 
องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.09 ตามล าดับ 

3. การงอข้อเข่าขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 137.33 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.44 
และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากบั 132.40 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.98 และการงอข้อเข่าซ้ายกลุม่ที่ 1 มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 137.20 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.43 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากบั 131.93 องศา
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.23 ตามล าดับ 

4. การงอข้อต่อสะโพกขวากลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 110.00 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 3.34 และกลุม่ที่ 2 มีค่าเท่ากบั 101.67 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.79 และการงอข้อต่อสะโพก
ซ้ายกลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 110.0 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.34 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 
101.53 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.81 ตามล าดับ 

5. การกางข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 56.13 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
5.10 และกลุม่ที่ 2 มีค่าเท่ากบั 52.00 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.69 และการกางข้อต่อสะโพกซ้าย
กลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 55.60 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.91 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากบั 
51.80 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.62 ตามล าดับ 

6. การเหยียดข้อต่อสะโพกขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 44.33 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 2.64 และกลุม่ที่ 2 มีค่าเท่ากบั 39.80 องศาและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.86 และการเหยียดข้อตอ่
สะโพกซ้ายกลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 43.87 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.75 และกลุ่มที่ 2 มีค่า
เท่ากับ 39.33 องศาและส่วนเยงเบนมาตรฐาน 4.05 ตามล าดับ 

7. ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวของการเหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า การงอข้อเท้า การงอ การกางและ
การเหยียดข้อต่อสะโพก ของกลุ่มที่ฝกึยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นกรรบัรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อมี
ความอ่อนตัวสูงกว่ากลุ่มทีฝ่ึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 

  

บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 

สังเกตความมุ่งหมาย และวิธีการดําเนินการวิจัย  

 

ความมุ่งหมายของการวิจัย  

 เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและ
การฝกึยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก ที่มีต่อความออ่นตัวของ ข้อเท้าข้อเข่าและข้อต่อสะโพก  
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สมมติฐานในการวิจัย  

 ผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ มผีลต่อความอ่อน
ตัวของข้อเท้า ข้อเข่าและข้อต่อสะโพกสูงกว่าการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก  

 

วิธีดําเนินการวิจัย  

 การเลือกกลุม่ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนีเ้ป็นลูกค้าที่มาใช้บริการใน Dworkout Fitness จ านวน 10 
คนได้มาโดย การเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  

  

การสรา้งเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  

 1 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกความอ่อนตวัที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นประกอบด้วย  

      1.1 โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรบัรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ  

                       เทคนิคการหดตัว - การคลายตัว - กล้ามเนื้อทีท่ าหน้าที่ - หดตัว  

      1.2 โปรแกรมการฝึกยืดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก  

 2 การวัดความอ่อนตัว (ภาคผนวก ค) 

อุปกรณ์ท่ีใช้  

 เครื่องมือการทดสอบ  

 1 เครื่องทดสอบความออ่นตัว โกนิโอมเิตอร์ (Goniometer) 

 2 แบบบันทึกการทดสอบ  

      2.1 วัดความอ่อนตัวของข้อเท้า ประกอบด้วย การเหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า  

      2.2 วัดความอ่อนตัวของหัวเข่า ประกอบด้วย การงอข้อเข่า  

      2.3 วัดความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพก ประกอบด้วย การงอข้อต่อสะโพก การการข้อต่อสะโพก 

                 และการเหยียดข้อต่อสะโพก  

การจัดกระทําข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมลู 

ผู้วิจัยน าข้อมลูทีเ่ก็บรวบรวมได้มาท าวิเคราะห์ข้อมลูเชิงปรมิาณด้วยโปรแกรม 

คอมพิวเตอร์ ดังต่อไปนี ้

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ความอ่อนตัว 
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ของกลุม่ที่  1 และกลุม่ที่ 2  

2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (t-test Independent) ความอ่อนตัวของข้อท้า 

ข้อเข่าและข้อต่อสะโพก ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่าง 

กลุ่มที่ 1 และกลุม่ที่ 2  

3. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดบั .05 

4. แสดงค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ก่อนการฝกึ หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลังการฝกึสปัดาห ์

ที่ 8 ของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อทั้ง 2 แบบด้วยกราฟ 

 

 

 

 

สรุปผลการวิจัย  

หลงัจากฝึกสัปดาห์ที่ 4   

          1. ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวการเหยียดข้อเท้าขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 46.40 องศาและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.11 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 43.73 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.40 และ 
การเหยียดข้อเท้าซ้าย กลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 46.00 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.14 และ
กลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 43.67 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.39 ตามล าดับ  

              2. การกระดกข้อเท้าขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.00 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ1.25และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 16.80 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.66 และ การกระดก ข้อเท้า
ซ้ายกลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.40 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.12 และกลุ่มที่ 2 มีคา่เท่ากับ 
16.40 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.76 ตามล าดับ 

              3. การงอข้อเข่าขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 134.07 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
3.37 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 131.07 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.59 และการงอข้อเข่าซ้ายกลุม่ที่ 1 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 133.93 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.35 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 130.33 
องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.98 ตามล าดับ  

              4. การงอข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 101.67 องศา และส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน
เท่ากับ 4.62 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 95.60 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.89 และ การงอข้อต่อสะโพก
ซ้ายกลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 101.53 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.58 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 
95.53 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.91 ตามล าดับ 
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              5. การกางข้อต่อสะโพกขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 53.00 องศา และส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน
เท่ากับ 5.24 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 50.40 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.66 และ การกางข้อต่อ
สะโพกซ้ายกลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 52.40 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.22 และกลุ่มที่ 2 มีค่า
เท่ากับ 50.07 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.45 ตามล าดับ 

              6. การเหยียดข้อต่อสะโพกขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 39.47 องศา และส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน
เท่ากับ 3.52 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากบั 38.20 องศาและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.99 และ การเหยียดข้อต่อ
สะโพกซ้ายกลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 38.93 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.88 และกลุ่มที่ 2 มีค่า
เท่ากับ 37.60 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.31 ตามล าดับ 

              7. ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ของการกระดกข้อเท้า การงอข้อเข่า การงอข้อต่อสะโพก ของกลุ่มที่ฝึก
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อสูงกว่ากลุ่มที่ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจาก
แรงภายนอกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ส่วนการเหยียดข้อเท้า การกางและการ เหยียดข้อต่อสะโพกไม่
แตกต่างกัน 

 

หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

              1. ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวการเหยียดข้อเท้าขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 49.67 องศาและส่วน 
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.13 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 45.67 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.81 และ 
การเหยียดข้อเท้าซ้าย กลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 49.40 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.09 และ
กลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 45.40 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.60 ตามล าดับ 

              2. การกระดกข้อเท้าขวากลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.13 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 
1.64 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 18.47 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.00 และ การกระดก ข้อเท้าซ้ายกลุม่
ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.53 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.55 และกลุม่ ที่ 2 มีค่าเท่ากับ 18.07 
องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.09 ตามล าดับ 

             3. การงอข้อเข่าขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 137.33 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
3.44 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 132.40 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.98 และการงอข้อ 57 เข่าซ้ายกลุ่ม
ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 137.20 องศา และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.43 และกลุ่มที ่2 มีค่าเท่ากบั 131.93 
องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.23 ตามล าดับ 

             4. การงอข้อต่อสะโพกขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 110.00 องศา และส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน
เท่ากับ 3.34 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 101.67 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.79 และ การงอข้อต่อ
สะโพกซ้ายกลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 110.0 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.34 และกลุ่มที่ 2 มีค่า
เท่ากับ 101.53 องศาและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.81 ตามล าดับ 

             5. การกางข้อต่อสะโพกขวากลุม่ที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 56.13 องศา และส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน
เท่ากับ 5.10 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากับ 52.00 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.69 และ การกางข้อต่อ
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สะโพกซ้ายกลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 55.60 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.91 และกลุ่มที่ 2 มีค่า
เท่ากับ 51.80 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.62 ตามล าดับ 

             6. การเหยียดข้อต่อสะโพกขวากลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 44.33 องศา และส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน
เท่ากับ 2.64 และกลุ่มที่ 2 มีค่าเท่ากบั 39.80 องศาและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.86 และ การเหยียดข้อต่อ
สะโพกซ้ายกลุ่มที่ 1 มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 43.87 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.75 และกลุ่มที่ 2 มีค่า
เท่ากับ 39.33 องศาและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.05 ตามล าดับ 

              7. ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวของการเหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า การงอข้อเข่า การงอ การ กาง
และการเหยียดข้อตอ่สะโพก ของกลุม่ทีฝ่ึกยืดเหยียดกลา้มเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ ประสาท
กล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวสูงกว่ากลุ่มทีฝ่ึกยืดเหยียดกล้ามเนือ้จากแรงภายนอกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

 

อภิปรายผล 

         จากผลการวิจัยพบว่าค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความอ่อนตัวของการเหยียดข้อเท้า 
การกระดกข้อเท้า การงอข้อเท้า การงอ การกางและการเหยียดข้อต่อสะโพกของ กลุ่มที่ฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวสูงกว่ากลุ่มที่ ฝึกยืดเหยียดกลา้มเนือ้
จากแรงภายนอกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เป็นไปตามสมมติฐาน ของการวิจัยทั้งนี้ อาจเป็นเพราะ 
ซึ่งสนธยา สีละมาด (2547: 432) กล่าวไว้ว่า เทคนิคการหดตัว – การ คลายตัว – กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ – หด
ตัว (CRAC) พบว่าเทคนิคนี้สามารถเพิ่มช่วงของการเคลื่อนไหว ได้มากที่สุด เมื่อเปรียบเทียบกับเทคนิคอื่น ๆ 
และยังสามารถก่อให้เกิดการปรับปรุง ทางด้านความ แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อเพราะมีช่วงของ
การท างานของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมทริก (Isometric) 

ซึ้งสอดคล้องกับ ก็อดเจสและคณะ (Godges. et. al. 1989: n.d) พบว่าการยืดเหยียดด้วยเทคนิค แบบกระตุ้น
การรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อดีกว่าการยืดแบบกดค้างไว้ ด้วยวิธีนี้อาศัยข้ันตอน กระบวนการรีเฟล็กซ์
ยืด (Reflex) ที่ เกิดข้ึนในขณะที่มีการหดตัวของกล้ามเนื้อมาใช้ประโยชน์ในการยื ด กล้ามเนื้อได้แก่  
(Autogenic Inhibition Reflex) คือการยับยั้งการหดตัวของกล้ามเนื้อเมื่อมีการหด ตัวอย่างรุนแรงเนื่องจาก
การหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรุนแรงดังกล่าวจะไปกระตุ้นตัวรับรู้การยืดเหยียด  (Golgi Tendon Organs) ที่
อยู่ในเอ็นกล้ามเนื้อของกล้ามเนื้อที่ก าลังหดตัวอยู่ท าให้เกิดกระแสประสาทไปกระตุ้น (Interneuron) ในไขสัน
หลังซึ้งจะส่งกระแสประสาทมายับยั้งการท างานของกล้ามเนื้อมัดที่มีการหดตัวอยู่และ ( Reciprocal 
Inhibition Reflex) คือการยับยั้งการหดตัวของกล้ามเนื้อท างานตรงกันข้าม (Antagonist) ในขณะที่มีการหด
ตัวแบบ (Submaximal) ของกล้ามเนื้อ ท าหน้าที่หดตัว (Agonist) เนื่องจากในขณะที่มีการหดตัวของ
กล้ามเนื้อท าหน้าที่หดตัว (Agonist) จะ มีการกระตุ้นตัวรับรู้การยืดเหยียด (Muscle Spindle) ในกล้ามเนื้อ
ท าหน้าที่หดตัว (Agonist) ซึ้งจะส่ง กระแสประสาทไปกระตุ้น (Interneuron) ในไขสันหลังซึ้งจะส่งกระแส
ประสาทมายับยั้งการท างานของ กลุ่มกล้ามเนื้อท างานตรงกันข้าม (Antagonist) ดังนั้น การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ เทคนิคการหดตัว – การคลายตัว – กล้ามเนื้อที่
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ท าหน้าที่ – หดตัว (CRAC) สามารถเพิ่มมุมของการเคลื่อนไหวได้มากกว่าวิธีอื่น ๆ(ประวิตร เจนวรรธนะกุล. 
2551: 36; อ้างอิงจาก Godges. et. al. 1989: n.d) และสอดคล้องกับ ปณิธาน หงส์ทอง (2547: บทคัดย่อ) 
ได้ศึกษาเกี่ยวกับ การเปรียบเทียบผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้ (Static - Stretching) กับ
แบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่มีต่อการพัฒนาความอ่อนตัวของ  นักกีฬายิมนาสติก 
ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ มีความอ่อนตัวมากกว่ากลุ่มที่ ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
กดค้างไว้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ้งสอดคล้องกับ งานวิจัย ของ นิดา รัตนครอง (2549: 
บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้น  ระบบประสาทที่มีต่อปฏิกิริยา
ตอบสนอง ความอ่อนตัวและความแข็งแรง แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มโดยกลุ่ม ควบคุมฝึกตามโปรแกรมการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ กลุ่มทดลองที่ 1 ท าการฝึกโปรแกรม การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการ
รับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อด้วยเทคนิคออกแรงต้าน – คลายตัว (Hold – Relax) กลุ่มทดลองที่ 2 ท า
การฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการ รับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ด้วยเทคนิคหดตัว 
– คลายตัว (Contract – Relax) และกลุ่มทดลอง ที่ 3 ท าการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อด้วย เทคนิคออกแรงต้าน – คลายตัว – กล้ามเนื้อตรงกันข้ามหด
ตัว (Slow – Reversal – Hold – Relax) 59 ท าการฝึกทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ เมื่อน าผลจากการทดลอง เฉพาะ
ความอ่อนตัวมาเปรียบเทียบกันระหว่าง กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที่ 3 ผลการวิจัยพบว่าภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว ของกลุ่มทดลองที่ 3 เพิ่มข้ึนมากเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
สามารถเพิ่ม ความอ่อนตัวได้สูงกว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอกจึงสามารถน าไปพัฒนาความอ่อน
ตัว ของกีฬาที่จ าเป็นต้องใช้ความอ่อนตัวสูง เช่น ยิมนาสติก กระโดดน้ าหรือว่ายน้ า เป็นต้น 

 

ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการวิจัย  

 1. ในการน าแบบฝกึการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ผู้ฝกึ
และผู้ถูกฝึกควรมีความรู้และสามารถสือ่สารถึงความรูส้ึก การออกแรงต้าน การหดตัวและรู้สึกตงึของกล้ามเนื้อ 
เช่น เดี๋ยวกับการยืดกล้ามเนือ้จากแรงภายนอก ที่ทั้งผูฝ้ึกและผู้ถูกฝกึจะต้องสื่อความรูส้ึกตึงของกล้ามเนือ้ของผู้
ถูกฝึกได้ดี  

 2. การฝึกการยืดกล้ามเนื้อผูฝ้ึกควรจัดต าแหน่งร่างกายของผู้ถูกฝกึให้เหมาะสมมิเช่นน้ัน การฝึกจะไม่
เกิดผล  

 3. ในการฝกึการยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีความเหมาะสมส าหรับเพิ่มความอ่อนตัวได้ดีแต่ควรประยกุต์ใช้
ให้เหมาะสมกบัความต้องการสมรรถภาพด้านความอ่อนตัวของแต่ละชนิดกีฬาโดยเฉพาะกีฬาที่จ าเป็นต้องใช้
ความอ่อนตัวสูง เช่น ยิมนาสติก กระโดดน้ าหรือว่ายน้ า เป็นต้น ควรน าเทคนิคการยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการ
รับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนือ้ไปใช้ในการพฒันาความอ่อนตัวเพื่อให้การฝกึพัฒนากีฬาหรือกิจกรรมนั้น
ประสบความส าเร็จได้ดี  
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 4. ในการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือ้ควรค านึงถึงความปลอดภัยในการปฏิบัติ เช่น การจัดโปรแกรมการฝึก 
อุณหภูมิของกล้ามเนื้อรวมทั้งผู้ฝกึและผู้ถูกฝึกเอง เพราะจะท าให้เกิดการบาดเจบ็ได้ง่าย  

 

ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งต่อไป  

 1. ควรน าเทคนิคการยืดกล้ามเนื้อมาทดลองและวิเคราะห์การเคลือ่นไหวของนักกีฬากอ่นการทดสอบ
และหลังการทดสอบ  

 2. ควรน าเทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนือ้เทคนิค การ
หดตัว - การคลายตัว - กล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ - หดตัว (Contact - Relax - Agonist - Contraction) ไป
เปรียบเทียบกับเทคนิคออกแรงต้าน - คลายตัว  (Hold - Relax) หรือเทคนิคการหดตัว - คลายตัว (Contract 
- Relax) เพื่อหาความออ่นตัวและวิเคราะห์คลื่นไฟฟา้กล้ามเนื้อเมื่อกล้ามเนือ้ยืดเหยียดต่อความรูส้ึกเจ็บ
หลงัจากการยืดเหยียด 
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ภาคผนวก ก  

คู่มือและโปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
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คู่มือการฝึก การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระตุ้นระบบประสาทกลา้มเน้ือ 

(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Stretching ใช้เทคนิค CRAC) 

 

ท่าท่ี1 

วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื้อหน้าแข้ง (Tibialis Anterior) 

ท่าเริม่ต้น ผู้ถูกฝกึ: นอนหงายเหยียดขา บนพื้นที่จัดเตรียมไว้ 

วิธีปฏิบัติ 

               1. ผู้ช่วยจับปลายเท้าของผู้ถูกเหยียดปลายเท้าลง (Plantar Flexion) จนผู้ถูกฝึกรู้สึกตงึ 

(ไม่สามารถเคลือ่นไหวได้) บรเิวณกล้ามเนื้อหน้าแข้ง 

               2. ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงหดตัวกล้ามเนื้อหน้าแข้ง (Tibialis Contraction) ต้านแรงจากผู้ช่วย 

(ไม่สามารถเคลือ่นไหวได้) นาน 6 วินาที 

                3. ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงกล้ามเนือ้น่องงุ้ม (Gastrocnemius Contraction) ปลายเท้าลง 

(ปราศจากแรงจากผู้ช่วย) ค้างไว้ 6 วินาที 

                4. ให้ผู้ถูกฝึกคลายกล้ามเนื้อจากการออกแรง 

                5. ผู้ช่วยจับปลายเท้าของผู้ถูกฝึกกดปลายเท้าลงเพื่อเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวจนผู้ถูกฝกึรูส้ึก 

ตึง (ไม่สามารถเคลือ่นไหวได้) ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝกึ) 

                6. ท าซ้า 2 – 4 ครั้ง สลับข้างปฏิบัติ (ตามโปรแกรมการฝกึ) 

 

 

 

 

ผู้ช่วยจับปลายเท้าของผู้ถูกฝกึ เหยียดปลายเท้าลง (Plantar Flexion) 
จนผู้ถูกฝึกรู้สกึตึง 

(ไม่สามารถเคลือ่นไหวได้) บรเิวณกล้ามเนื้อหน้าแข้ง 



63 

 

 
 

 

 

 

 

ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงหดตัวกล้ามเนื้อหน้าแข้ง (Tibialis Contraction) ต้านแรงจากผู้ช่วย  

(ไม่สามารถเคลือ่นไหวได้) นาน 6 วินาที 

 

 

 

 

 

 

          ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงกล้ามเนื้อน่องงุม้ (Gastrocnemius Contraction) ปลายเท้าลง (ปราศจากแรง
จากผู้ช่วย) ค้างไว้ 6 วินาที 

 

 

 

 

 

          ให้ผู้ถูกฝึกคลายกล้ามเนื้อจากการออกแรง ผู้ช่วยจับปลายเท้าของผู้ถูกฝกึกดปลายเท้าลงเพือ่เพิม่ช่วง
การเคลื่อนไหวจนผู้ถูกฝึกรูส้ึกตงึ (ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้) ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 

 

 

ท่าท่ี 2 

วัตถุประสงค์ : ยืดเหยียดกล้ามเนือ้น่อง (Gastrocnemius) 

ท่าเริม่ต้น ผู้ถูกฝกึ : นอนหงายเหยียดขาบนพื้นที่จัดเตรียมไว้ 
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วิธีปฏิบัติ 

              1. ผู้ช่วยใช้มือจับส้นเท้าของผู้ถูกฝึกและใช้แขนดันฝ่าเท้าเข้าหาหน้าแข้ง (Dorsi Flexion) 

จนรูส้ึกตึง (ไมส่ามารถเคลือ่นไหวได้) บรเิวณกล้ามเนื้อน่อง 

               2. ให้ผู้ถูกฝกึออกแรงหดตัวกล้ามเนื้อน่อง (Gastrocnemius Contraction) ต้านแรงจาก 

ผู้ช่วย (ไม่สามารถเคล'ือนไหวได้) นาน 6 วินาที 

               3. ให้ผู้ถูกฝกึออกแรงกล้ามเนื่อหน้าแข้งหดสั้นเข้า (Tibialis Contraction) กระดกข้อเท้าเข้า 

หาหน้าแข้ง (ปราศจากแรงจากผู้ช่วย) ค้างไว้ 6 วินาที 

               4. ให้ผู้ถูกฝกึคลายกล้ามเนื้อจากการออกแรง 

               5. ผู้ช่วยใช้มือจับส้นเท้าของผู้ถูกฝึกและใช้แขนดันฝ่าเท้าเข้าหาหน้าแข้งเพื่อเพิ่มช่วงการ 

เคลื่อนไหว จนรู้สกึตึง (ไมส่ามารถเคลื่อนไหวได้) บริเวณกลา้มเนื้อน่อง ค้างไว้ 15 – 30 วินาที 

(ตามโปรแกรมการฝึก) 

            6. ท าซ้ า 2 – 4 ครั้ง สลับข้างปฏิบัติ (ตามโปรแกรมการฝึก) 

 

           

 

 

 

 ผู้ช่วยใช้มือจับส้นเท้าของผู้ถูกฝึกและใช้แขนดันฝ่าเท้าเข้าหาหน้าแข้ง (Dorsi Flexion) 

จนรูส้ึกตึง (ไมส่ามารถเคล'ือนไหวได้) บรเิวณกล้ามเนื้อน่อง 

  

 

 

 

 

ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงหด ตั ว ก ล้ า ม เ นื้ อ น่ อ ง 
(Gastrocnemius Contraction) ต้านแรงจากผู้ช่วย 
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(ไม่สามารถเคลือ่นไหวได้) นาน 6 วินาที 

 

 

 

 

 

ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงกล้ามเนื้อหน้าแข้งหดสั้นเข้า (Tibialis Contraction) กระดกข้อเท้า 

เข้าหาหน้าแข้ง (ปราศจากแรงจากผู้ช่วย) ค้างไว้ 6 วินาที 

 

 

 

 

 

ผู้ถูกฝกึคลายกล้ามเนื้อจากการออกแรง ผู้ช่วยใช้มือจับส้นเท้าของผู้ถูกฝึกและใช้แขนดันฝ่า 

เท้าเข้าหาหน้าแข้งเพื่อเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหว จนรูส้ึกตึง (ไม่สามารถเคลือ่นไหวได้) บรเิวณกล้ามเนื้อ 

น่อง ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝกึ) 

 

ท่าท่ี 3 

วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 

ท่าเริม่ต้น ผู้ถูกฝกึ: นอนคว่า บนพื้นที่จัดเตรียมไว้ 

วิธีปฏิบัติ 

              1. ผู้ช่วยจับขาข้างที่จะยืดของผู้ถูกฝึกกโดยจับข้อเท้างอเข่าไปด้านหลัง (Knee Flexion) 

จนกระทั่งผู้ถูกฝึกรูส้ึกตงึ (ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้) บรเิวณกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

              2. ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงหดตัวกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps Contraction) 

ต้านกับแรงดันของผู้ช่วย (ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้) นาน 6 วินาที 
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              3. ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงัหดสั้นเข้า (Hamstring Contraction) 

(ปราศจากแรงจากผู้ช่วย) ค้างไว้ 6 วินาที 

              4. ให้ผู้ถูกฝึกคลายกล้ามเนื้อจากการออกแรง 

              5. ผู้ช่วยจับข้อเท้าของผู้ถูกฝึกงอเข่าไปด้านหลัง (Knee Flexion) เพื'อเพิม่ช่วงการ 

เคลื่อนไหว จนผู้ถูกฝกึรูส้ึกตึง (ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้) บรเิวณต้นขาด้านหน้า ค้างไว้ 15 – 30 วินาที 

(ตามโปรแกรมการฝึก) 

              6. ท าซ้า 2 – 4 ครั้ง สลบัข้างปฏิบัติ (ตามโปรแกรมการฝกึ) 

 

 

 

 

 

ผู้ช่วยจับขาข้างทีจ่ะยืดของผู้ถูกฝึกโดยจับข้อเท้างอเข่าไปด้านหลงั (Knee Flexion) 

จนกระทั่งผู้ถูกฝึกรูส้ึกตงึ (ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้) บรเิวณกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

 

 

 

 

 

 

ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงหดตัวกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps Contraction) 

ต้านกับแรงดันของผู้ช่วย (ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้) นาน 6 วินาที 
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ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังหดสั้นเข้า (Hamstring Contraction) 

(ปราศจากแรงจากผู้ช่วย) ค้างไว้ 6 วินาที 

 

 

 

 

 

 

ผู้ถูกฝกึคลายกล้ามเนื้อจากการออกแรง ผู้ช่วยจับข้อเท้าของผู้ถูกฝึกงอเข่าไปด้านหลัง 

(Knee Flexion) เพjือเพิม่ช่วงการเคลื่อนไหว จนผู้ถูกฝึกรูส้กึตึง (ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้) บรเิวณ 

ต้นขาด้านหน้า ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝกึ) 

ท่าท่ี 4 

วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั (Hamstring) 

ท่าเริม่ต้น ผู้ถูกฝกึ: นอนหงาย บนพื้นทีจ่ัดเตรียมไว้ 

วิธีปฏิบัติ 

               1. ผู้ช่วยดันยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังในลักษณะเข่าเหยียดตรง (Hip Flexion with 

–Knee Extension) โดยที่กระดูกเชิงกรานขาอกีข้างไม่เคลือ่นไหว จนผู้ถูกฝึกรูส้ึกตงึ (ไม่สามารถ 

เคลื่อนไหวได้) ที่กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

               2. ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงหดตัวกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงั (Hamstring Contraction) ต้านกับแรง   

จากผู้ช่วย (ไม่ให้มกีารเคลื่อนไหว) นาน 6 วินาที 
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               3. ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าหดสั้นเข้า (Quadriceps Contraction) 

(ปราศจากแรงจากผู้ช่วย) ค้างไว้ 6 วินาที 

               4. ให้ผู้ถูกฝึกคลายกล้ามเนื้อจากการออกแรง 

               5. ผู้ช่วยดันยืดเหยียดเพื่อเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวในลักษณะเข่าเหยียดตรง (Hip Flexion 

With Knee Extension) โดยที่กระดูกเชิงกรานขาอกีข้างไมเ่คลื่อนไหวจนผู้ถูกฝึกรู้สกึตึง 

(ไม่สามารถเคลือ่นไหวได้) ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝกึ) 

               6. ท าซ้า 2 – 4 ครั้ง สลบัข้างปฏิบัติ (ตามโปรแกรมการฝกึ)  

 

 

 

 

ผู้ช่วยดันยืดเหยียด กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังในลกัษณะ
เข่าเหยียดตรง (Hip Flexion with – 

Knee Extension) โดยที่กระดูกเชิงกรานขาอกีข้างไม่เคลื่อนไหว จนผู้ถูกฝกึรูส้ึกตึง (ไมส่ามารถ 

เคลื่อนไหวได้) ที่กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 

 

 

 

 

ให้ผู้ถูกฝึกออกแรง หดตัวกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง ต้านกับ
แรงจากผู้ช่วย (ไม่สามารถ 

เคลื่อนไหวได้) นาน 6 วินาที 
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ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าหดสั้นเข้า (Quadriceps Contraction) 

 (ปราศจากแรงจาผู้ช่วย) ค้างไว้ 6 วินาที 

 

 

 

 

ผู้ถูกฝกึคลายกล้ามเนื้อจากการออกแรงผู้ช่วยดันยืดเหยียดเพืjอเพิ่มช่วงการเคลือ่นไหวใน 

ลักษณะเข่าเหยียดตรง โดยที่กระดูกเชิงกรานขาอกีข้างไม่เคลื่อนไหวจนผู้ถูกฝึกรูส้ึกตงึ 

(ไม่สามารถเคลือ่นไหวได้) ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝกึ) 

 

 

 

ท่าท่ี 5 

วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน กลุ่ม (Adductor) 

ท่าเริม่ต้น ผู้ถูกฝกึ: นอนตะแคงข้างบนพื่นทีจ่ัดเตรียมไว้ 

วิธีปฏิบัติ 

              1. ผู้ช่วยจับข้อเท้าดันยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน ในลักษณะเข่าเหยียดตรง 

(Hip Abductor with Knee Extension)โดยที่ปลายเท้าช้ีดา้นหน้า กระดูกเชิงกรานอีกข้างไม่ 

เคลื่อนไหว จนผู้ถูกฝกึรูส้ึกตึง (ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้) ที่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านใน 

              2. ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงหดตัวกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน (Adductor Contraction) ต้านกับแรง 
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จากผู้ช่วย (ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้) นาน 6 วินาที 

              3. ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านนอกหดสั้นเข้า (Iliotibial Tract Contraction) 

(ปราศจากแรงจากผู้ช่วย) ค้างไว้ 6 วินาที 

              4. ให้ผู้ถูกฝึกคลายกล้ามเนื้อจากการออกแรง 

              5. ผู้ช่วยจับข้อเท้าดันยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน เพื่อเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวในลกัษณะเข่า
เหยียดตรง (Hip Adductor with Knee Extension) ปลายเท้าช้ีด้านหน้า กระดกูเชิงกราน 

อีกข้างไม่เคลื่อนไหว จนผู้ถูกฝึกรูส้ึกตึง (ไมส่ามารถเคลื่อนไหวได้) ที่กล้ามเนื้อต้นขาด้านใน ค้างไว้ 

15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 

              6. ท าซ้ า 2 – 4 ครั้ง สลบัข้างปฏิบัติ (ตามโปรแกรมการฝกึ) 

 

 

 

 

ผู้ช่วยจับข้อเท้าดันยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน ในลักษณะเข่าเหยียดตรง (Hip 

Abductor with Knee Extension) ปลายเท้าช้ีด้านหน้า กระดูกเชิงกรานขาอีกข้างไม่เคลื่อนไหว 

จนผู้ถูกฝึกรู้สึกตึง (ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้) ที่กล้ามเนื้อต้นขาด้านใน 

 

 

 

 

ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงหดตัวกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน (Adductor Contraction) ต้านกับแรงจาก 
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ผู้ช่วย (ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้) นาน 6 วินาที 

 

 

 

 

ให้ผู้ถูกฝึกออกแรงกล้ามเนื้อต้นขาด้านนอกหดสั้นเข้า ค้างไว้ 6 วินาที 

 

 

 

 

 

 

ผู้ถูกฝกึคลายกล้ามเนื้อจากการออกแรง ผู้ช่วยจับข้อเท้าดันยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้าน 

ใน เพื่อเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวในลกัษณะเข่าเหยียดตรง (Hip Adductor with Knee Extension) 

ปลายเท้าช้ีด้านหน้า กระดกูเชิงกรานขาอีกข้างเคลื่อนไหว จนผู้ถูกฝกึรูส้ึกตึง (ไมส่ามารถเคลือ่นไหว 

ได้) ที่กล้ามเนื้อต้นขาด้านใน ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝกึ) 

 

ท่าท่ี 6 

วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื้อกระดูกเชิงกราน (Psoa Major and Iliacus) 

ท่าเริม่ต้น ผู้ถูกฝกึ: นอนตะแคงข้างบนพื่นทีจ่ัดเตรียมไว 

วิธีปฏิบัติ 

               1. ผู้ช่วยสอดแขนไว้ใต้ต้นขาของผู้ถูกฝึกมอือีกข้างหนึ่งคอยจับไว้เพื่อไม่ให้กระดูกเชิง
กราน 

อีกข้างของผู้ถูกฝกึเคลือ่นไหวผู้ช่วยดึง แขนถ่ายแรงไปด้านหน้า จนผู้ถูกฝึกรู้สกึตึง (ไมส่ามารถ 

เคลื่อนไหวได้) ที่กล้ามเนื้อกระดูกเชิงกราน ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝกึ) 

                2. ท าซ้ า 2 – 4 ครั้ง สลับข้างปฏิบัติ (ตามโปรแกรมการฝกึ) 
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ผู้ช่วยสอดแขนไว้ใต้ต้นขาของผู้ถูกฝึกมืออีกข้างหนึ่งคอยจับไว้เพื่อไม่ให้กระดูกเชิงกรานอกี 

ข้างของผู้ถูกฝึกเคลื่อนไหวผู้ช่วยดึง แขนถ่ายแรงไปด้านหน้า จนผู้ถูกฝกึรูส้ึกตึง (ไมส่ามารถเคลื่อนไหว 

ได้) ที่กล้ามเนื้อกระดูกเชิงกราน ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

วัดมุมการเคลื่อนไหวก่อนการฝึกประกอบด้วย (ขวาและซ้าย) 

1. การงุ้มข้อเท้าและการกระดกข้อเท้า  

2. การงอข้อเข่า  

3. การงอข้อต่อสะโพก การกางข้อต่อสะโพกและการเหยียดข้อต่อสะโพก 

วัดมุมการเคลื่อนไหวการฝึกสัปดาห์ท่ี 1 

สัปดาห์ท่ี 1 – 2 จันทร์ พุธ ศุกร์ 

1. วัดมุมการเคลื่อนไหวก่อนการฝึกวันแรก (จันทร์)  

2. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที  

3. การปฏิบัติ (ระยะเวลาที่ใช้ 30 นาที) 

          – ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ กระตุ้นการรบัรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (เทคนิค CRAC)  



73 

 

 
 

            – ยืดเหยียดจากแรงภายนอก  

            – ระยะเวลาคงค้างไว้ 15 วินาที 

            – แต่ละครั้งพกั 15 วินาที ท าซ้ า 2 ครั้ง  

            – 3 วันต่อสัปดาห ์

สัปดาห์ท่ี 3 – 4 จันทร์ พุธ ศุกร์ 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที  

2. การปฏิบัติ (ระยะเวลาที่ใช้ 40 นาที) 

            – ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ กระตุ้นการรบัรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (เทคนิค CRAC)  

               – ยืดเหยียดจากแรงภายนอก  

               – ระยะเวลาคงค้างไว้ 20 วินาที  

               – แต่ละครั้งพัก 15 วินาที ท าซ้ า 3 ครั้ง  

               – 3 วันต่อสัปดาห ์

วัดมุมการเคลื่อนไหวหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 (ในวันจันทรข์องสัปดาห์ที ่5) 

สัปดาห์ท่ี 5 – 6 จันทร์ พุธ ศุกร์ 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที  

2. การปฏิบัติ (ระยะเวลาที่ใช้ 50 นาที) 

             – ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ กระตุ้นการรบัรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (เทคนิค CRAC)  

             – ยืดเหยียดจากแรงภายนอก  

             – ระยะเวลาคงค้างไว้ 25 วินาที  

             – แต่ละครัง้พัก 15 วินาที ท าซ้ า4 ครั้ง  

             – 3 วันต่อสัปดาห ์

สัปดาห์ท่ี 7 – 8 จันทร์ พุธ ศุกร์ 

1. อบอุ่นร่างกาย 10 นาที  

2. การปฏิบัติ (ระยะเวลาที่ใช้ 60 นาที) 

          – ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ กระตุ้นการรบัรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (เทคนิค CRAC)  
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            – ยืดเหยียดจากแรงภายนอก  

            – ระยะเวลาคงค้างไว้ 30 วินาที  

            – แต่ละครั้งพกั 15 วินาที ท าซ้ า 4 ครั้ง 

            – 3 วันต่อสัปดาห ์  

วัดมุมการเคลื่อนไหวหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8   

หมายเหตุ : – ระยะเวลาของการฝึกความออ่นตัวไม่รวมกบัระยะเวลาของการทดสอบความ 

                    อ่อนตัว 

               – ทั้งสองโปรแกรมใช้ระยะเวลาของการยืดคงค้างไว้และระยะเวลาของการพักเท่ากัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

เครื่องมือใช้ในการวัดความอ่อนตัว 
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ภาพประกอบ แสดงอุปกรณ์การวัดมมุการเคลือ่นไหว (Goniometer) 
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ภาคผนวก ค  

แบบวัดความอ่อนตัว 
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แบบวัดความอ่อนตัวของ ข้อเท้า การเหยียดและการกระดกข้อเท้า 

วัตถุประสงค์ เพื่อวัดความอ่อนตัวของ ข้อเท้า การเหยียดข้อเท้าและการกระดกข้อเท้า 

อุปกรณ์       1. เครื่องวัดมุมการเคลื่อนไหวโกนิโอมิเตอร์ (Goniometer)  

                    2. ปากกาส ี

วิธีการ          1. ให้ผู้ถูกทดสอบน'ังบนโต๊ะในลักษณะผ่อนคลายโดยผู้ทดสอบอยู่ทางด้านข้าง ของผู้ 

ถูกทดสอบ 

                   2. ใช้ปากกาสีกากบาทที่บริเวณ 

                       – กระดูกฝ่าเท้า (Fifth Metatarsal)  

                       – กระดกูหน้าตัดด้านข้างของตาตุ่ม (Facet for Lateral Malleolus)  

                       – ข้อต่อของข้อเข่าด้านข้างปุ่มกลมที่กระดูกต้นขาตอนปลาย(Lateral Condyle Head) 

                   3. ตั้งเครื่องวัดมุมการเคลื่อนไหว โดยใหเ้สน้ต้ังฉากของมมุ 90 องศาจุดหมุนอยู ่

บริเวณ ข้อต่อของข้อเท้าใกล้กับกระดกูหน้าตัดด้านข้างของตาตุ่ (Facet for Lateral Malleolus) 

                   4. ผู้ถูกทดสอบท าการเคลื่อนไหว ข้อเท้า ในทิศทางการงุ้มข้อเท้า (Ankle Plantarflexion) 

จนสุดช่วงการเคลือ่นไหวของข้อเท้า 

                   5. ผู้ทดสอบท าการวัดช่วงการเคลื่อนไหวของ ข้อเท้า แล้วจดบันทึกผลที่ได ้

                   6. การวัดมุมของการกระดกข้อเท้า ท าตามข้ันตอนแรกทุกประการ ยกเว้นข้ันตอนที่ 4 ให้ 

ผู้ถูกทดสอบกระดกข้อเท้า (Ankle Dorsiflexion) 

                   7. สลับเปลี่ยนข้างทดสอบ 

 

การเหยียดข้อเท้า           การกระดกข้อเท้า 

การวัดความอ่อนตัวของ ข้อเข่า 
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วัตถุประสงค์ เพื่อวัดความอ่อนตัวของ ข้อเข่า การงอข้อเข่า 

อุปกรณ์      1. เครื่องวัดมุมการเคลื่อนไหว โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer)  

                  2. ปากกาส ี

วิธีการ        1. ให้ผู้ถูกทดสอบนอนคว่ าในลกัษณะผ่อนคลายโดยผู้ทดสอบอยู่ทางด้านข้างของผู้ 

ถูกทดสอบ 

                  2. ใช้ปากกาสีกากบาททีบ่รเิวณ 

                      – กระดูกหน้าตัดด้านข้างของตาตุ่ม (Facet for Lateral Malleolus) 

                      – ข้อต่อของข้อเข่าด้านข้างปุ่มกลมที่กระดูกต้นขาตอนปลาย 

(Lateral Condyle Head) 

                      – ส่วนโค้งใหญ่ของปุม่แง่ของกระดกูต้นขา (Greater Trochanter of Femur) 

                  3. ตั้งเครื่องวัดมมุการเคลื่อนไหว โดยให้เส้นตรง 0 องศาจุดหมุนอยู่บริเวณข้อต่อของข้อ 

เข่าด้านข้างปุ่มกลมที่กระดูกต้นขาตอนปลาย (Lateral Condyle Head) 

                  4. ผู้ถูกทดสอบท าการเคลื่อนไหว ข้อเข่า ในทิศทางการงอข้อเข่า (Knee Flexion) จนสุด 

ช่วงการเคลือ่นไหวของข้อเข่ 

                  5. ผู้ทดสอบท าการวัดช่วงการเคลื่อนไหวของ ข้อเข่า แล้วจดบันทกึผลที่ได้  

                  6. สลับเปลี่ยนข้างทดสอบ 

 

การงอข้อเข่า 
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การวัดความอ่อนตัวของ ข้อต่อสะโพก การงอข้อต่อสะโพก 

วัตถุประสงค์ เพื่อวัดความอ่อนตัวของ ข้อต่อสะโพก การงอข้อต่อสะโพก 

อุปกรณ์       1. เครื่องวัดมุมการเคลื่อนไหว โกนิโอมเิตอร์ (Goniometer)  

                   2. ปากกาส ี

วิธีการ         1. ให้ผูท้ดสอบนอนหงายในลกัษณะผ่อนคลายโดยผู้ทดสอบอยู่ทางด้านข้างของผู้ถูก 

ทดสอบ 

                    2. ใช้ปากกาสีกากบาททีบ่รเิวณ 

                        – ด้านข้างปลายของกระดูกต้นขา (Lateral Epicondyle of Femur)  

                        – ส่วนโค้งใหญ่ของปุม่แง่ของกระดูกต้นขา (Greater Trochanter of Femur)  

                        – ตรงกลางด้านข้างของล าตัว 

                     3. ตั้งเครือ่งวัดมุมการเคลื่อนไหว โดยใหเ้ส้นตรงกับล าตัวในมุม 0 องศาจุดหมุนอยู่บริเวณ 

ส่วนโค้งใหญ่ของปุม่แง่ของกระดกูต้นขา (Greater Trochanter of Femur) 

                      4. ผู้ถูกทดสอบท าการเคลื่อนไหว ข้อต่อสะโพก ในทิศทางการงอข้อต่อสะโพก (Hip 

Flexion) จนสุดช่วงการเคลือ่นไหวของข้อต่อสะโพก 

                      5. ผู้ทดสอบท าการวัดช่วงการเคลื่อนไหวของ ข้อต่อสะโพก แล้วจดบันทึกผลที่ได้ 

                      6. สลบัเปลี่ยนข้างทดสอบ 

 

 

การงอข้อตอ่สะโพก 
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การวัดความอ่อนตัวของ ข้อต่อสะโพก การกางข้อต่อสะโพก 

วัตถุประสงค์    เพื่อวัดความอ่อนตัวของ ข้อต่อสะโพก การกางข้อต่อสะโพก  

อุปกรณ์      1. เครื่องวัดมุมการเคลื่อนไหว โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer)  

                  2. ปากกาส ี

วิธีการ        1. ให้ผู้ถูกทดสอบนอนหงายในลักษณะผอ่นคลาย โดย ผู้ช่วยอยู่ทางด้านข้างของผู้ถูก 

ทดสอบ 

                   2. ใช้ปากกาสีกากบาทที่บริเวณ 

                       – ด้านหน้าส่วนบนแง่แหลมของกระดูกเชิงกราน (Anterior Superior Iliac Spine)  

                       – ด้านหน้าส่วนบนแง่แหลมของกระดูกเชิงกราน (Anterior Superior Iliac Spine) 

(ด้านตรงกันข้าม) 

                       – กระดกูสะบ้า (Patella) 

                    3. ตัง้เครื่องวัดมมุการเคลือ่นไหว โดยให้เสน้ต้ังฉากของมมุ 90 องศาจุดหมุนอยูบ่รเิวณ 

ด้านหน้าส่วนบนแง่แหลมของกระดูกเชิงกราน (Anterior Superior Iliac Spine) 

                    4. ผู้ถูกทดสอบท าการเคลื่อนไหว ข้อต่อสะโพก ในทิศทางการกางข้อต่อสะโพก 

(Hip Abduction) จนสุดช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อสะโพก 

                    5. ผู้ทดสอบท าการวัดช่วงการเคลื่อนไหวของ ข้อต่อสะโพก แล้วจดบันทึกผลที่ได้  

                    6. สลับเปลี่ยนข้างทดสอบ 

 

 

การกางข้อตอ่สะโพก 

 

 



81 

 

 
 

การวัดความอ่อนตัวของ ข้อต่อสะโพก การเหยียดของข้อต่อสะโพก 

วัตถุประสงค์    เพื่อวัดความอ่อนตัวของ ข้อต่อสะโพก การงอข้อต่อสะโพก 

อุปกรณ์       1. เครื่องวัดมุมการเคลื่อนไหว โกนิโอมเิตอร์ (Goniometer)  

                   2. ปากกาส ี

วิธีการ         1. ให้ผูท้ดสอบนอนคว่ าในลักษณะผ่อนคลาย โดย ผู้ทดสอบอยู่ทางด้านข้าง ของผู้ 

ถูกทดสอบ 

                  2. ใช้ปากกาสีกากบาททีบ่รเิวณ 

                       – ด้านข้างปลายของกระดูกต้นขา (Lateral Epicondyle of Femur) 

                       – ส่วนโค้งใหญ่ของปุ่มแง่ของกระดูกต้นขา (Greater Trochanter of Femur)  

                       – ตรงกลางด้านข้างของล าตัว 

                 3. ตั้งเครื่องวัดมุมการเคล'ือนไหว โดยให้เส้นตรงกบัล าตัวในมุม 0 องศาจุดหมุนอยู ่

บริเวณ ส่วนโค้งใหญ่ของปุ่มแง่ของกระดูกต้นขา (Greater Trochanter of Femur) 

                4. ผู้ถูกทดสอบท าการเคลื่อนไหว ข้อต่อสะโพก ในทิศทางการเหยียดข้อต่อสะโพก 

(Hip Extension) จนสุดช่วงการเคลือ่นไหวของข้อต่อสะโพก 

                5. ผู้ทดสอบท าการวัดช่วงการเคลื่อนไหวของ ข้อต่อสะโพก แล้วจดบันทึกผลที่ได้  

                 6. สลบัเปลี่ยนข้างทดสอบ 

 

การเหยียดข้อต่อสะโพก 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติย่อผู้วิจัย 
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ช่ือ สกุล             กาจฐิติ ศานติวรรธนะ  

วันเดือนปีเกิด      6 มิถุนายน 2540 

สถานที่เกิด         อ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสมีา 

สถานที่ปจัจบุัน     201/87 หมู่11 ต าบลโพธ์ิกลาง  

                        อ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสมีา 30000  

 

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ.2552    ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศกึษาช้ันปีที่ 6  

     โรงเรียนเมืองนครราชสีมา จงัหวัดนครราชสีมา 

พ.ศ.2555    ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาช้ันปีที่ 3  

                โรงเรียนสรุธรรมพทิักษ์ จังหวัดนครราชสมีา 

พ.ศ.2558    ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปีที่ 6 

                โรงเรียนสรุธรรมพทิักษ์ จังหวัดนครราชสมีา 

พ.ศ.2563    ก าลังศึกษาในระดับปรญิญาตรี ช้ันปีที่ 4 

                มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จังหวัดนครราชสีมา 

 

 

 

 

 

 

ช่ือ สกุล        นายณรงค์ ขอเจรญิกลาง 

วันเดือนปีเกิด           25 มีนาคม 2541 

สถานที่เกิด              อ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา 

สถานที่อยู่ปจัจบุัน      12 หมู่ที่ 9 ต าบลพลสงคราม  



84 

 

 
 

       อ าเภอโนนสูง จังหวัดนครราชสีมา 30160 

 

 

 

ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ.2552    ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศกึษาช้ันปีที่ 6  

        โรงเรียนบ้านหนองนา จงัหวัดนครราชสีมา 

 พ.ศ.2555    ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาช้ันปีที่ 3  

        โรงเรียนโนนสูงศรีธานี จังหวัดนครราชสีมา 

 พ.ศ.2558    ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปีที่ 6 

        โรงเรียนโนนสูงศรีธานี จังหวัดนครราชสีมา 

 พ.ศ.2563    ก าลังศึกษาในระดับปรญิญาตรี ช้ันปีที่ 4 

       มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา จงัหวัดนครราชสีมา 

  

 


