
บทคัดย่อ  
 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุน้การรบัรู้
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก ที่มีต่อความอ่อนตัวของ ข้อเท้า 
ข้อเข่าและข้อสะโพก กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ที่มาใช้บริการดีเวิร์คเอท์ ฟิตเนส บิ๊กซีนวนคร จ านวน 10 คนได้มาโดย
การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง Purposive sampling และผู้วิจัยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 5 คน กลุ่มที่ 1 ให้ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและกลุ่มที่ 2 ให้
ฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอก ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ท าการ
ทดสอบความอ่อนตัวก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้วน าผลที่ได้มา
วิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติด้วยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบค่าที  
 

 ผลการศึกษาพบว่า  
 1. ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ของการกระดกข้อเท้า การงอข้อเข่า การงอข้อต่อ
สะโพก ของกลุ่มที่ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อสูงกว่ากลุ่มที่ฝึกยืด
เหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ส่วนการเหยียดข้อเท้า การกลางและการ
เหยียดข้อต่อสะโพกไม่ต่างกัน  
 2. ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความอ่อนตัวของการเหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า 
การงอข้อเข่า การงอ การกางและการเหยียดข้อต่อสะโพก ของกลุ่มที่ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการ
รับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่มีความอ่อนตัวสูงกว่ากลุ่มที่ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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