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การรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อและการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก ที"มีตอ่ความอ่อน
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 2. คา่เฉลี"ยความอ่อนตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ที" 8 ความอ่อนตวัของการเหยียดข้อเท้า การ
กระดกข้อเท้า การงอข้อเข่า การงอ การกางและการเหยียดข้อตอ่สะโพก ของกลุม่ที"ฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อมีความอ่อนตวัสงูกวา่กลุม่ที"ฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนื �อจากแรงภายนอกอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ"ระดบั .05 
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             This study was intended to find and compare the effects of proprioceptive 
neuromuscular facilitation stretching and passive stretching on flexibility of the ankle joint, 
knee joint, and hip joint. 
             The subjects were 30 male freshman students majoring in Physical Education of 
Srinakharinwirot  University, purposively sampled. They were divided into 2 equal groups of 
15 for experimental group I  trained by the proprioceptive neuromuscular facilitation 
stretching method and experimental group II  trained by the passive stretching method. 
Both groups were trained for 8 weeks, 3 days a weeks. 
             The flexibilities of the subjects were pre-tested and post-tested I, and  
post - tested II  after 4 weeks and 8 weeks of training, respectively.   
             After the data were treated for mean, standard deviation and mean differences by  
t – test. 
             It was found as follows: 
             1. For the post-tested I  (after 4 weeks of training), the flexibility means of the 
dorsiflexion, knee flexion, and hip flexion of the experimental group I  were higher than those 
means of the experimental group II, significantly at .05 level of confidence. 
              2. For the post-tested II  (after 8 weeks of training), the flexibility means of 
plantarflexion, dorsiflexion, knee flexion, hip flexion, hip abduction and hip extension of the 
experimental group I  were higher than those means of the experimental group II, 
significantly at .05 level of confidence.  
 
 

 



บทที�  1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 ในปัจจบุนักีฬามีการพฒันาขึ �นอยา่งตอ่เนื�องและพฒันาขึ �นมาเป็นลําดบัในเรื�องของความ
สมบรูณ์ทางกายของนกักีฬา  การเพิ�มขึ �นของจํานวนนกักีฬาที�มีความสามารถ ซึ�งพื �นฐานของ
ความสามารถก็คือสมรรถภาพทางกาย นั�นเอง ดงัที� องค์การอนามยัโลก ได้ให้ ความหมายวา่
สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถหรือประสิทธิภาพของการแสดงออกทางร่างกายสงูสดุ โดยมี
องค์ประกอบ คือ สามารถออกกําลงักายอย่างหนกัได้ มีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื �อ
สงูสดุ มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ มีความอดทนตอ่การไมใ่ช้ออกซิเจนเพื�อการออกกําลงั
กายได้นาน  มีความสมัพนัธ์ระหวา่งระหวา่งระบบประสาทและระบบกล้ามเนื �อเป็นอย่างดี ซึ�งสรุปได้
วา่ผู้ ที�มีสมรรถภาพทางกายดีจะประกอบด้วยแตล่ะด้านดงัตอ่ไปนี �  ความแข็งแรงของกล้ามเนื �อ 
(Muscular Strength) ความอดทน (Endurance) แยกออกเป็น 2 ด้านคือ ความอดทนของกล้ามเนื �อ
เฉพาะที� (Locol Muscular Endurance) และความอดทนของระบบไหลเวียนหายใจ 
(Cardiorespiratory Endurance ) ความเร็วของกล้ามเนื �อและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and 
Reaction Time) กล้ามเนื �อมีพลงัหรืออํานาจบงัคบัตวัดี (Muscular Power) มีความยืดหยุน่ตวั 
(Flexibility) ของข้อตอ่ที�ดี มีความคลอ่งแคลว่ว่องไว (Agility) มีความสามารถในการทรงตวัดี 
(Balance) ได้แก่การทรงตวัขณะร่างกายอยูก่บัที� (Static Balance) และการทรงตวัระหวา่งที�ร่างกาย
เคลื�อนที� (Dynamic Balance) และการทํางานประสานกนัดีระหว่างประสาทและกล้ามเนื �อ 
(Neuromuscular Coordination) (พิชิต  ภูตจินัทร์; และคนอื�น ๆ. 2533: 44) ดงันั �นในองค์ประกอบ
ของสมรรถภาพจะเห็นได้วา่ ความออ่นตวัเป็นองค์ประกอบหนึ�งที�สําคญัของการมีสมรรถภาพดี ซึ�ง  
วฒุิพงษ์  ปรมตัถากร; และ อารี ปรมตัถากร (2532: 59) ได้กลา่วว่า ความอ่อนตวันอกเหนือจะเป็น
องค์ประกอบที�สําคญัของสมรรถภาพแล้ว การมีความอ่อนตวัที�ดีก็จะสง่ผลทางด้านความสามารถของ
ข้อตอ่ที�เคลื�อนไหวอย่างกว้างขวางจะเป็นไปตามกฎการใช้และไมใ่ช้ (Law of Use and Disuse) คือ 
ถ้าอวยัวะสว่นใดของร่างกายถกูใช้งานอยูบ่อ่ย ๆ อวยัวะนั �น ๆ ก็จะเพิ�มประสิทธิภาพของการทํางานแต่
ถ้าอวยัวะใดไมใ่ช้ถกูใช้งานหรือใช้งานน้อยไมเ่พียงพอ อวยัวะนั �นก็จะออ่นแอหรือเสื�อมสภาพในด้าน
ความออ่นตวั อีกทั �งความออ่นตวัยงัมีประโยชน์ในด้านของการป้องกนัการบาดเจ็บได้ ดงัที�  
ธวชั  วีระศิริวฒัน์  (2538: 155) กลา่ววา่ ความออ่นตวั (Flexibility) เป็นความสามารถของข้อตอ่และ
กล้ามเนื �อที�ทําให้เกิดการเคลื�อนไหวของร่างกายได้ตลอดมมุการเคลื�อนไหว โดยประสิทธิภาพในการ
ทํางานจะขึ �นอยูก่บั กระดกู ลกัษณะทางสรีรวิทยาของกล้ามเนื �อ เอ็นยึดกล้ามเนื �อ (Tendon)  
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เอ็นยึดข้อตอ่ (Ligaments) และเนื �อเยื �อเกี�ยวพนั (Connective Tissue) รอบ ๆ ข้อตอ่ การมีความอ่อน
ตวัที�ดีจะชว่ยลดการบาดเจ็บหรือป้องกนัการบาดเจ็บตอ่เนื �อเยื�ออ่อนและกล้ามเนื �อได้  เพราะถ้าไมมี่
ความออ่นตวันอกเหนือจากมมุการเคลื�อนไหวลดลง แล้วยงัจะสง่ผลตอ่กล้ามเนื �อ และกล้ามเนื �อที�ขาด
ความยืดหยุ่นที�ดี ก็จะเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย เมื�อมีการเล่นหรือการแขง่ขนักีฬา การเกิดอบุตัเิหตุ
อาจจะทําให้ กล้ามเนื �อยืดตวัอยา่งกะทนัหนั ซึ�งจะสง่ผลให้กล้ามเนื �อฉีกขาดเกิดการบาดเจ็บนั�นเอง  
ด้วยเหตผุลหลายประการข้างต้น ความอ่อนตวัเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพที�สําคญัซึ�งไมค่วรจะ
ละเลยและจะต้องให้ความสําคญัเทียบเทา่กบั ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็วและต้องมีการ
พฒันาให้ดีขึ �น ดงันั �นผู้ วิจยั จึงสนใจศกึษาในเรื�องของการพฒันาความออ่นตวั ที�มีหลายรูปแบบหลกัวิธี
ปฏิบตัทีิ�แตกตา่งกนัเพื�อนํามาประยกุต์ใช้กบักิจกรรมและพฒันาความออ่นตวัที�จะสง่เสริมทางด้าน
สมรรถภาพทางกาย ซึ�งรูปแบบของการยืดเหยียดกล้ามเนื �อ นั �นประกอบด้วย การยืดเหยียดกล้ามเนื �อ
อยูก่บัที� (Static Stretching) โดยแบง่ออกเป็น 2 ลกัษณะคือ การยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายใน 
(Active Stretching) สามารถปฏิบตัไิด้โดยใช้แรงจากกล้ามเนื �อของตนเองและปราศจากการชว่ยเหลือ
จากแรงภายนอก การยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) เป็นเทคนิคที�
ก่อให้เกิดการผอ่นคลายและชว่ยให้ยืดเหยียดกล้ามเนื �อได้เตม็ชว่งของการเคลื�อนไหวจากแรงภายนอก
ที�มากระทํา แตส่ิ�งสําคญัของการยืดเหยียดจะต้องระวงัวิธีนี �เป็นการเสี�ยงสงูตอ่การเจ็บปวดของ
กล้ามเนื �อ ถ้าคูฝึ่กใช้แรงภายนอกไมถ่กูต้อง โดยทั �ง 2 ลกัษณะ ในการปฏิบตัริะยะคงค้างทา่ไว้
ประมาณ 10 – 30 นาที การยืดเหยียดกล้ามเนื �อด้วยการเคลื�อนไหว (Ballistic Stretching) หมายถึง 
การเปลี�ยนตําแหนง่ของโมเมนตมั ของร่างกายหรือแขนขาจากความพยายามของแรงในการที�จะเพิ�ม
ชว่งของการเคลื�อนไหวให้มากไปกวา่ปกต ิซึ�งเกี�ยวข้องกบัการแกวง่ (Bobbing) การกระชาก 
(Bouncing) การกระโดดซํ �า ๆ (Rebounding) และการเคลื�อนไหวเป็นจงัหวะ (Rhythmic Movement) 
การยืดเหยียดเทคนิคนี �สามารถก่อให้เกิดการเจ็บปวดของกล้ามเนื �อและการบาดเจ็บของกล้ามเนื �อ
ได้มาก (สนธยา สีละมาด. 2547: 432) และการยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื �อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) นั �นใช้อยา่งแพร่หลายในทาง
กายภาพบําบดัแตใ่นทางกีฬานั �น ยงัคงมีการใช้เทคนิคดงักลา่วคอ่นข้างน้อยเนื�องจากยงัขาดผู้ ที�มี
ความชํานาญและเข้าใจ อย่างไรก็ตามเทคนิคที�นิยมใช้ในการกีฬา พบได้บอ่ย คือ เทคนิค ออกแรงต้าน 
– คลายตวั (Hold – Relax) เป็นการยืดกล้ามเนื �อที�เริ�มจากผู้ชว่ยออกแรงยืดกล้ามเนื �อจนสดุชว่งการ
เคลื�อนไหวและให้ผู้ ฝึกเกร็งกล้ามเนื �อต้านกบัแรงผู้ชว่ย โดยผู้ชว่ยออกแรงยืดในลกัษณะที�พยายามทํา
ให้กล้ามเนื �อยืดให้สดุ หลงัจากนั �นให้ผู้ ฝึกคลายกล้ามเนื �อและผู้ชว่ยออกแรงยืดกล้ามเนื �อเพื�อเพิ�มชว่ง
การเคลื�อนไหว  เทคนิคการหดตวั – การคลายตวั – กล้ามเนื �อที�ทําหน้าที� – หดตวั (Contract – Relax 
– Agonist – Contraction) หมายถึง การยืดเหยียดกล้ามเนื �อโดยเริ�มจากผู้ชว่ยออกแรงยืดกล้ามเนื �อ
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ของผู้ ฝึกจนรู้สกึตงึหลงัจากนั �นผู้ ฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อที�ถกูยืดต้าน แรงจากผู้ชว่ยและผอ่นคลาย 
ระยะตอ่มาให้ผู้ ฝึกหดตวักล้ามเนื �อ ที�อยู่ตรงกนัข้ามกบักล้ามเนื �อที�ถกูยืด โดยปราศจากแรงจากผู้ชว่ย 
หลงัจากนั �นผู้ ฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการออกแรงและให้ผู้ชว่ยออกแรงยืดกล้ามเนื �อ เพื�อเพิ�มชว่งการ
เคลื�อนไหว (Robert E. McAtee. 1993: 7– 8) ซึ�ง สนธยา สีละมาด (2547: 432) กลา่วไว้วา่ เทคนิค
การหดตวั – การคลายตวั – กล้ามเนื �อที�ทําหน้าที� – หดตวั (CRAC) พบวา่เทคนิคนี �สามารถเพิ�มชว่ง
ของการเคลื�อนไหวได้มากที�สดุ เมื�อเปรียบเทียบกบัเทคนิคอื�น ๆ และยงัสามารถก่อให้เกิดการปรับปรุง 
ทางด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื �อเพราะมีชว่งของการทํางานของกล้ามเนื �อแบบ 
ไอโซเมทริก (Isometric) ซึ�งสอดคล้องกบั ก็อดเจสและคณะ (Godges. et. al. 1989: n.d) พบวา่การ
ยืดเหยียดด้วยเทคนิคแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อดีกวา่การยืดแบบกดค้างไว้ ด้วย
วิธีนี �อาศยัขั �นตอนกระบวนการรีเฟล็กซ์ยืด (Reflex) ที�เกิดขึ �นในขณะที�มีการหดตวัของกล้ามเนื �อมาใช้
ประโยชน์ (ประวิตร เจนวรรธนะกลุ. 2551: 36; อ้างอิงจาก Godges. et. al. 1989: n.d) ซึ�งผู้ วิจยัจะนํา
เทคนิคนี � มาศกึษาเปรียบเทียบกบัเทคนิคของยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก (Passive 
Stretching) เพราะเป็นเทคนิคที�สามารถเพิ�มมมุการเคลื�อนไหวได้ดีและมีงานวิจยัของ  
ดศิพล บปุผาชาติ (2549: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาเกี�ยวกบั ผลของการอบอุน่ร่างกาย 3 แบบที�มีตอ่พลงั
ของกล้ามเนื �อขา ความออ่นตวั มมุในการเคลื�อนไหวและเวลาปฏิกิริยาแบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 
กลุม่โดยทําการอบอุน่ร่างกาย 3 แบบคือ ไมมี่การยืดเหยียดกล้ามเนื �อ การยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรง
ภายใน (Active Stretching) และการยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก (Passive Stretching)  
ซึ�งผลจากการวิจยัพบวา่ การยืดเหยียดจากแรงภายนอก (Passive Stretching) เป็นวิธีที�เหมาะสม
ที�สดุที�จะนํามาใช้ในการอบอุ่นร่างกาย ด้วยเหตนีุ �ผู้ วิจยัจงึสนใจที�จะศกึษาเปรียบเทียบเทคนิคการฝึก
ยืดเหยียดกล้ามเนื �อที�มีความออ่นตวัทั �ง 2 วิธีวา่เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื �อวิธีใดสง่ผลตอ่ความ
ออ่นตวัได้สงูกวา่กนั โดยผู้ วิจยัเชื�อวา่การฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื �อน่าจะสามารถเพิ�มความออ่นตวัได้สงูกวา่ การฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรง
ภายนอก 
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ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 เพื�อเปรียบเทียบผลการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท

กล้ามเนื �อและการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก ที�มีตอ่ความความอ่อนตวัของ ข้อเท้า  
ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพก 

  
ความสาํคัญของการวิจัย 
 การศกึษาครั �งนี �มีวตัถปุระสงค์เพื�อเปรียบเทียบผลการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้น
การรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อเทคนิคการหดตวั – การคลายตวั – กล้ามเนื �อที�ทําหน้าที� – หดตวั 
และการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก ที�มีตอ่ความออ่นตวัของ ข้อเท้า ข้อเข่าและข้อตอ่
สะโพก 

       
ขอบเขตของการวิจัย 
 

  กลุ่มตัวอย่างที�ใช้ในการวิจัย 
  กลุม่ตวัอยา่งในการวิจยัครั �งนี � คือ นิสิตชายชั �นปีที� 1 อาย ุ18 – 19 ปี วิชาเอก 

พลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวน 30 คน ได้มาโดยการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling)  
 
 ตัวแปรที�ศึกษา 
  1.  ตวัแปรอิสระ  (Independent Variable)  

 1.1 โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อ 2 โปรแกรม 
 1.1.1 แบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อ เทคนิค 
       การหดตวั – การคลายตวั – กล้ามเนื �อที�ทําหน้าที� – หดตวั 

         (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation  
         Contract – Relax – Agonist – Contract. Technical) 

 1.1.2 แบบฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) 
  2.  ตวัแปรตาม (Dependent Variable)  

   2.1 ความอ่อนตวัของ ข้อเท้า  
   2.2 ความอ่อนตวัของ ข้อเข่า 
   2.3 ความอ่อนตวัของ ข้อตอ่สะโพก 
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ข้อตกลงเบื )องต้น 
 
  การวิจยันี �ผู้ วิจยัไมส่ามารถควบคมุกลุม่ตวัอยา่งในเรื�องการรับประทานอาหาร การ
พกัผอ่นตลอดจนการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายอื�น ๆ ที�เคยปฏิบตัิอยูเ่ป็นประจําในชว่งที�มีการ
เก็บข้อมลู 

   
นิยามศัพท์เฉพาะ 

  1. การยืดเหยียดกล้ามเนื )อ (Stretching) หมายถึง การเพิ�มขนาดความยาวของ
กล้ามเนื �อ โดยจดัให้สว่นของร่างกายอยูใ่นท่าที�มีการยืดกล้ามเนื �อจากปลายทั �งสองข้างของกล้ามเนื �อ
ทั �งสองปลายเท่าที�จะทําได้ (วีระชยั โควสวุรรณ. 2537: 14) 

  2. การยืดเหยียดกล้ามเนื )อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื )อ  
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation):/= (PNF) หมายถึง การยืดเหยียดกล้ามเนื �อที�อาศยั
ขบวนการเพิ�มพนู หรือ เร่งเร้า การตอบสนองของกลไกทางประสาทกล้ามเนื �อโดยการกระตุ้นผา่นทาง 
ตวัรับความรู้สกึ (Proprioceptor) ประกอบด้วย 3 เทคนิคคือ  

2.1 เทคนิค ออกแรงต้าน – คลายตัว (Hold – Relax): /= (HR) หมายถึง การ
ยืดเหยียดกล้ามเนื �อโดยเริ�มจากผู้ชว่ยออกแรงยืดกล้ามเนื �อของผู้ ฝึกให้สดุมมุการเคลื�อนไหวหลงั
จากนั �นให้ผู้ ฝึกหดตวักล้ามเนื �อที�ถกูยืดต้านกบัแรงผู้ชว่ย ระยะสดุท้ายให้ผู้ ฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการ
ออกแรงและผู้ชว่ยออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื �อเพื�อเพิ�มช่วงการเคลื�อนไหว 

2.2  เทคนิค การหดตัว – คลายตัว (Contract – Relax): /= (CR) หมายถึง 
การยืดเหยียดกล้ามเนื �อที�เริ�มจากให้ผู้ชว่ยออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื �อของผู้ ฝึกจนรู้สึกตงึและให้ผู้ ฝึก
ออกแรงหดตวักล้ามเนื �อเคลื�อนไหวทิศทางเดียวกบัผู้ชว่ย หลงัจากนั �นให้คลายกล้ามเนื �อจากการออก
แรงและผู้ชว่ยออกแรงยืดกล้ามเนื �อ เพื�อเพิ�มชว่งการเคลื�อนไหวขึ �นอีกระดบัหนึ�ง 

     2.3  เทคนิค การหดตัว – การคลายตัว – กล้ามเนื )อที�ทาํหน้าที� – หดตัว  
(Contract – Relax – Agonist – Contraction): /= (CRAC) หมายถึง การยืดเหยียดกล้ามเนื �อโดยเริ�ม
จากผู้ชว่ยออกแรงยืดกล้ามเนื �อของผู้ ฝึกจนรู้สกึตงึหลงัจากนั �นผู้ ฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อที�ถกูยืด
ต้าน แรงจากผู้ชว่ยและผอ่นคลาย ระยะตอ่มาให้ผู้ ฝึกหดตวักล้ามเนื �อ ที�อยู่ตรงกนัข้ามกบักล้ามเนื �อที�
ถกูยืด โดยปราศจากแรงจากผู้ชว่ย หลงัจากนั �นผู้ ฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการออกแรงและให้ผู้ชว่ยออก
แรงยืดกล้ามเนื �อ เพื�อเพิ�มชว่งการเคลื�อนไหว (Robert E. McAtee. 1993: 7– 8) 

ในงานวิจยันี �ผู้ วิจยัใช้เทคนิค การหดตวั – การคลายตวั – กล้ามเนื �อที�ทําหน้าที� – หดตวั  
(CRAC) ในการฝึกความออ่นตวั 
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  3. การยืดเหยียดกล้ามเนื )อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) หมายถึง การ
ยืดเหยียดกล้ามเนื �อ ที�ก่อให้เกิดการผอ่นคลาย และชว่ยให้กล้ามเนื �อยืดได้เตม็ชว่งของการเคลื�อนไหว
ซึ�งการยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอกนั �น มาจากการกระทําจากแรงภายนอก เชน่ จาก มือคูฝึ่ก
หรือเครื�องมืออื�น ๆ ที�สามารถทําให้กล้ามเนื �อยืดออกได้เตม็ชว่งของการเคลื�อนไหว  
(Alter. 1998: 13)  
  4. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื�อนไหวให้
ได้มมุของการเคลื�อนไหวได้เตม็พิกดัหรือมีชว่งของการเคลื�อนไหวมากที�สดุโดยไมเ่กิดอนัตรายตอ่ข้อตอ่
และกล้ามเนื �อนั �น (ธงชยั เจริญทรัพย์มณี. 2547:  221) 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 

 
สมมตฐิานในการวิจัย 

 ผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อ มีผลตอ่ 
ความออ่นตวัของข้อเท้า ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพกสงูกวา่ การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก  

1. ความออ่นตวัของข้อเท้า  
2. ความออ่นตวัของข้อเข่า  
3. ความออ่นตวัของข้อตอ่สะโพก 

โปรแกรมฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบ
กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อ 
เทคนิค (CRAC) 

โปรแกรมฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบ  
การยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก 

ตวัแปรตาม 

ทฤษฎีจาก Robert E. McAtee.  (1993). 
Facilitated Stretching.  Human Kinetics 

ตวัแปรอิสระ  



บทที� 2 
เอกสารและงานวจิัยที�เกี�ยวข้อง 

 
 ในงานวิจยัครั งนี เป็นการศกึษาเปรียบเทียบผลการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อ แบบกระตุ้นการรับรู้

ของระบบประสาทกล้ามเนื อ และการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายนอกที)มีตอ่ ความออ่นตวัของ
ข้อเท้า ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพก ใน อาย ุ18 – 19 ปีชายผู้ วิจยัได้ทําการศกึษาค้นคว้าและรวบรวมเอกสาร
และงานวิจยัที)เกี)ยวข้องซึ)งเรียบเรียงไว้ดงันี  

 1.   ความสําคญัของความอ่อนตวั  
  1.1   ประโยชน์ของการฝึกเพื)อเพิ)มความออ่นตวั 

   1.2   ปัจจยัที)มีผลตอ่ความออ่นตวั 
 2.   คณุสมบตัิของกล้ามเนื อ 
 3.   หลกัการทํางานของกล้ามเนื อ 
 4.   การเปลี)ยนแปลงของกล้ามเนื อขณะมีการยืดเหยียด 
 5.   ชนิดของการยืดเหยียดกล้ามเนื อ 
  5.1    การยืดเหยียดกล้ามเนื อ แบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ 
  5.2    การยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายนอก     
 6.   หลกัในการสร้างโปรแกรมการฝึกฝนความออ่นตวั 
  7.  กลุม่กล้ามเนื อที)ทําการศกึษาทดลองในทา่ทางของการยืดเหยียด 
 8.   งานวิจยัที)เกี)ยวข้อง 

 7.1   งานวิจยัในตา่งประเทศ 
               7.2   งานวิจยัในประเทศ 
 
ความสาํคัญของความอ่อนตัว 

 การฝึกเพื)อเพิ)มความอ่อนตวัมกัรวมอยูใ่นโปรแกรมการฝึกกีฬาทั)วไปเพื)อพฒันาและคงองศา
การเคลื)อนไหว   การยืดกล้ามเนื ออาจทํา 2 – 3 ครั ง / สปัดาห์ ซึ)งการยืดกล้ามเนื อสามารถทําได้ทั งอยู่
กบัที) (Static) และเคลื)อนที) (Dynamic) โดยประเภทของการยืดเหยียดกล้ามเนื อจะอธิบายในข้อตอ่ไป 

ความออ่นตวัที)ดีนอกเหนือจากเพิ)มประสิทธิภาพทางด้านกีฬาแล้วยงัมีความสําคญัตอ่บคุคล
ทั)วไปที)ไมใ่ชน่กักีฬาเชน่กนัเนื)องจากความออ่นตวัเป็นองค์ประกอบหนึ)งของสมรรถภาพในการเพิ)มองศา
การเคลื)อนไหวและเป็นตวัสง่เสริมในเกิดการพฒันาความสามารถทางด้านร่างกาย  เช่น  ความคล่องตวั
หมายถึงสามารถของร่างกายในการเคลื)อนที)และเปลี)ยนทิศทางการเคลื)อนไหวได้อย่างรวดเร็ว โดยอาศยั
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พลงัของกล้ามเนื อ  ความอ่อนตวัจะสง่เสริมให้เกิดการพฒันาความสามารถของข้อตอ่และกล้ามเนื อที)
ทําให้การเคลื)อนไหวของร่างกายเป็นไปได้เตม็ช่วงของการเคลื)อนที)   ในทางด้านกีฬา เชน่ กีฬา
ยิมนาสติก กระโดดนํ า ที)ต้องอาศยัความอ่อนตวัเพื)อเพิ)มความสามารถ สมรรถภาพและความสวยงาม
ในประเภทกีฬานั น ๆ  และในด้านของการพฒันาความเร็ว เชน่ กรีฑา กีฬาวา่ยนํ า ที)ต้องอาศยัความ
ออ่นตวัในการเพิ)มความเร็ว  ดงัที) สนธยา สีละมาด (2547: 395) กลา่วว่าไว้วา่ การพฒันาความเร็วจะมี
องค์ประกอบหลายประการนอกเหนือจากทางพนัธุกรรม ความเร็วจะขึ นอยู่กบัเวลาปฏิกิริยา
ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอกของนกักีฬา เทคนิค สมาธิ ความตั งใจและความ
ยืดหยุ่นตวัของกล้ามเนื อนอกจากความอ่อนตวัจะทําให้สมรรถภาพทางร่างกายและความสามารถทาง
กีฬาเพิ)มขึ นแล้ว ความอ่อนตวัยงัเป็นการป้องกนัการบาดเจ็บที)อาจเกิดจากการเล่นกีฬาหรือการดําเนิน
ชีวิตประจําวนัทั)วไป เนื)องจากความออ่นตวัที)ดีจะชว่ยลดความรุนแรงของการบาดเจ็บจากการเลน่กีฬา 
และการเคลื)อนไหวที)เกินขีดความสามารถ  วฒุิพงษ์ ปรมตัถากร; และ อารี ปรมตัถากร (2532:  61) 
กลา่วไว้วา่ ในบางชนิดกีฬาที)ต้องการความอ่อนตวัเป็นพิเศษเชน่ ในกีฬายิมนาสตกิ ซึ)งต้องการความ
ออ่นตวัที)มากกว่าปกตใินบางข้อตอ่เพื)อให้เกิดความปลอดภยั และความสวยงามจากการปฏิบตั ิถ้าหาก
ขาดความออ่นตวัที)เหมาะสมจะมีผลทําให้การเดนิหรือการวิ)งไมส่ามารถที)จะฝึกให้ดีได้เทา่ที)ควรเพราะ
ความออ่นตวัที)ลดลงจะมีผลตอ่ประสิทธิภาพของการเคลื)อนไหว   อภิชยั คงเสรีพงศ์ (2537: 11)  
กลา่วไว้วา่ ควรทําการอบอุ่นร่างกายและยืดข้อกล้ามเนื อก่อนและหลงัการออกกําลงักายทั งนี เพื)อเป็น
การเตรียมอวยัวะในร่างกาย ให้พร้อมที)จะทํางานหนกัได้เป็นการเพิ)มความยืดหยุ่นเพื)อให้ร่างกาย
สามารถเคลื)อนไหวได้ ชว่ยลดและป้องกนัการบาดเจ็บตอ่กล้ามเนื อ เอ็น และข้อตอ่  ชศูกัดิT  เวชแพศย์;
และ กนัยา ปาละวิวธัน์  (2536: 292) กลา่วไว้วา่ ความอ่อนตวัที)ลดลงจะสง่ผลกระทบทําให้
ประสิทธิภาพของการเคลื)อนไหวลดลงซึ)งอาจสง่ผลตอ่ความสามารถในการทํากิจกรรมบางประเภทที)
ต้องการความอ่อนตวัมาก ดงันั นการมีความอ่อนตวัมากกวา่ปกตจิะชว่ยลดอนัตรายจากกิจกรรมนั นได้    
ประภาศริิ วงษ์ชื)น  (2550: 9) กลา่วไว้ว่า ความออ่นตวัมีความสําคญัตอ่การป้องกนัการบาดเจ็บ คนที)มี
ความออ่นตวัตํ)าการเคลื)อนไหวจะช้า ซึ)งเป็นสาเหตทีุ)ทําให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่ายเพราะถ้าขาดความ
ออ่นตวัก็จะทําให้กล้ามเนื อฉีกขาดได้  เจริญ กระบวนรัตน์  (2538: 71) สรุปไว้ว่า การฝึกความออ่นตวั
เป็นประจําสมํ)าเสมอมีบทบาทชว่ยให้มมุการเคลื)อนไหวของกล้ามเนื อและข้อตอ่เพิ)มมากขึ น ชว่ยลด
ความต้านทานภายในที)เกิดกบักล้ามเนื อและชว่ยป้องกนัการบาดเจ็บฉีกขาดที)เป็นอนัตรายตอ่กล้ามเนื อ 
อนัเนื)องมาจากการเคลื)อนไหวที)รวดเร็วได้เป็นอยา่งดี นอกจากนี  ยงัชว่ยประหยดัการใช้พลงังานของ
กล้ามเนื อก่อให้เกิดการประสานงานกนัอยา่งดีระหวา่งกลุม่กล้ามเนื อที)ทําหน้าที)หดตวัออกแรงทํางาน 
(Agonistic) กบักลุม่กล้ามเนื อที)ทํางานตรงกนัข้ามหรือผอ่นแรง (Antagonistic) ความสมัพนัธ์ในการ
เคลื)อนไหวที)กลมกลืนกนัของกล้ามเนื อ จะชว่ยให้การพฒันาปรับปรุงความเร็วเป็นไปอย่างได้ผล  
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 ความสําคญัของการยืดเหยียดกล้ามเนื อหรือการเพิ)มความออ่นตวั นอกเหนือจะเป็นการเพิ)ม
สมรรถภาพและประสิทธิภาพความสามารถทางกีฬาและการป้องกนัการบาดเจ็บแล้วนั น การยืดเหยียด
กล้ามเนื อบางเทคนิคก็ยงัเป็นการฟืนฟผูู้ ป่วยได้ซึ)ง  รัตติยา จินเดหวา  (2548: ไมป่รากฏเลขหน้า) กล่าว
ไว้วา่ การเคลื)อนไหวเกิดจากการทํางานประสานสมัพนัธ์กนัของระบบประสาทกล้ามเนื อ ข้อตอ่ กระดกู 
และการไหลเวียนเลือดอย่างเหมาะสม การเคลื)อนไหวที)ดีมีลกัษณะราบเรียบ มีความแรงและทนทาน
ระดบัหนึ)งและเคลื)อนไปในทิศทางตามที)ต้องการได้อย่างแมน่ยํา ถ้ามีความผิดปกตทีิ)ระบบใดระบบหนึ)ง
ของร่างกายสามารถทําให้เกิดความผิดปกตขิองการเคลื)อนไหวได้ เชน่ ระบบประสาทได้รับความ
เสียหายทําให้ กล้ามเนื อออ่นแรง เคลื)อนไหวไมแ่มน่ยํา การออกกําลงักายด้วยเทคนิคเฉพาะที) เรียกว่า 
โพรพริโอเซ็ปทีฟนิวโรมาสคลู่าฟาซิลิเตชั)น (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) เป็นเทคนิคที)
เร่งเร้าให้ระบบประสาทกล้ามเนื อพร้อมที)จะทํางานได้ง่ายขึ นการออกกําลงักายแบบนี จะมีรูปแบบและ
ทิศทางเฉพาะ ซึ)งอยูบ่นพื นฐานความรู้ทางด้านกายวิภาคศาสตร์ กลไกการเคลื)อนไหว ประสาทสรีรวิยา 
และการพฒันาการเคลื)อนไหว ผสมผสานกนัจนเกิดการเรียนรู้การเคลื)อนไหวที)มีประสิทธิภาพ 

 ดงันั นจะเห็นได้ว่าการพฒันาความออ่นตวัโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื อสามารถเพิ)ม
สมรรถภาพของนกักีฬาและบคุคลทั)วไป  การเพิ)มมมุของการเคลื)อนไหวและเพิ)มความสมบรูณ์ทาง
ทกัษะการเคลื)อนไหวอีกทั งการยืดเหยียดกล้ามเนื อยงัชว่ยลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื อ ลดอาการตงึ
และเป็นการเตรียมความพร้อมทางด้านจิตใจ พฒันาสมาธิเห็นได้วา่การพฒันาความออ่นตวัโดยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อมีประโยชน์อยา่งยิ)งตอ่ผู้ ที)เลน่กีฬาและคนทั)วไปและบางเทคนิคยงัเป็นการฟืนฟกูาร
เคลื)อนไหวของผู้ ที)ฟื นจากการบาดเจ็บหรือผู้ ป่วยได้  

 ปัจจบุนัมีงานวิจยัที)ศกึษาเทคนิคการยืดเหยียดน้อยโดยเฉพาะเทคนิคเฉพาะที)มีผลตอ่การเพิ)ม
องศาการเคลื)อนไหวความยืดหยุน่ที)ดีที)สดุยากที)จะให้คําจํากดัความ ซึ)งขึ นกบัความหลากหลายของ
ชนิดกีฬาและความต้องการสว่นบคุคล  ความยืดหยุน่เป็นสว่นประกอบของระบบการไหลเวียนโลหิต 
ความยาวของกล้ามเนื อ  ความอดทนและการทํากิจกรรมโดยสิ)งตา่ง ๆ เหลา่นี เป็นผลจากการลดปัจจยั
เสี)ยงของการบาดเจ็บในการเลน่กีฬาและจากการที)ไมส่ามารถทําหน้าที)ของกล้ามเนื อและข้อตอ่ได้ 

 
ประโยชน์ของการฝึกเพื�อเพิ�มความอ่อนตัว 
 1. เพิ)มองศาการเคลื)อนไหว ขีดความสามารถการปฏิบตัิและเพิ)มความสมบรูณ์ทางทกัษะการ
เคลื)อนไหวของนกักีฬา เชน่ นกักีฬาวา่ยนํ าต้องการความออ่นตวัใน เหยียดแขน เอื อมนํ าและดนัให้สดุ
แขน ตลอดจนการทํางานของข้อเท้าที)ต้องมีความคล่องตวัในการเตะนํ า 
 2. ลดปัจจยัเสี)ยงตอ่การบาดเจ็บ การฉีกขาดของกล้ามเนื อและการเกิดข้อพลิก 
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 3. ปรับท่าทางการไมส่มดลุของกล้ามเนื อ เชน่ ในทางกายภาพบําบดัใช้หลกัในการยืดเหยียด
กล้ามเนื อ ปรับมมุการเคลื)อนไหวที)ไมเ่ป็นปกต ิซึ)งอาจเกิดจากการฟืนจากการบาดเจ็บ หรือกระตุ้นให้
ประสาทกล้ามเนื อทํางานและสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
 4. ลดการตงึของกล้ามเนื อและการล้าของกล้ามเนื อ จากการสะสมของกรด แลคตกิ  
ในกล้ามเนื อหลงัการออกกําลงักาย 
 5. ป้องกนัการบาดเจ็บของกล้ามเนื อหลงัจากการออกกําลงักาย 
 6. คงความยาวของกล้ามเนื อขณะพกั 
 7. เพิ)มความสามารถในการทํางาน ของร่างกาย เพิ)มชว่งการเคลื)อนไหวและสนบัสนนุการ
เพิ)มขึ นในความอดทนตอ่การถกูยืดเหยียดของกล้ามเนื อ 
 8. ลดอาการกลวัที)เกิดร่วมกบัการออกกําลงักายและสามารถเพิ)มความพร้อมทางด้านจิตใจ
และการผอ่นคลายทางด้านร่างกาย 

 
ปัจจัยที�มีผลต่อความอ่อนตัว 
 ปัจจยัที)มีอิทธิพลตอ่ความออ่นตวั ที)ดีนั นประกอบด้วยปัจจยัหลายอยา่ง ดงัที)  
ชศูกัดิT เวชแพทย์ (2536:  293 – 295) ได้กลา่วถึงความอ่อนตวัขึ นกบัปัจจยัดงัตอ่ไปนี  
 1. รีเฟล็กซ์ยืด (Stretch Reflex) เมื)อกล้ามเนื อถกูยืดโดยทนัที จะเกิดการหดตวัของกล้ามเนื อ 
ซึ)งเกิดจากรีเฟล็กซ์ยืด ความแรงของการหดตวัขึ นอยูก่บัความเร็วและความแรงของการยืด รีเฟล็กซ์ยืด 
เป็นรีเฟล็กซ์ที)ใช้รักษาทา่ทางของร่างกาย มีความจําเป็นที)ทําให้ลําตวัตั งตรงอยูไ่ด้ ตวัอยา่งที)เห็นได้ชดั
คือในขณะที)นั)งอยู่ด้วยอาการง่วงนอน ศีรษะเอียงไปข้างหนึ)งข้างใดเป็นผลให้กล้ามเนื อคอถกูยืดทนัที 
และรีเฟล็กซ์ยืดทํางานจงึเป็นผลให้ศีรษะเคลื)อนไหวแบบกระตุ้นกลบัมาตั งตรง รีเฟล็กซ์ยืดยงัชว่ยการ
เคลื)อนไหวแขนและไหลไ่ปข้างหลงัก่อนการตีลกูบอล เป็นต้น 
 2. การฝึกนํ าหนกั  การฝึกนํ าหนกัไมมี่อนัตรายตอ่ความอ่อนตวัเมื)อได้กระทําถกูต้อง การฝึก
นํ าหนกัให้ความอ่อนตวัเพิ)มขึ นในบริเวณที)มีการออกกําลงัตลอดของการเคลื)อนไหว แตค่วามอ่อนตวั
อาจจะลดลงในบริเวณที)ไมไ่ด้ออกกําลงักาย  
 3. ลกัษณะรูปร่างของร่างกายและสดัสว่น  การวิจยัแสดงวา่ มีความสมัพนัธ์กนัน้อยระหวา่ง
ความออ่นตวักบัลกัษณะรูปร่างของร่างกายแตก่ารงอสะโพก คอและลําตวัมีความสมัพนัธ์มากกบัความ
ออ่นตวั ไขมนัของร่างกายมีความสมัพนัธ์ในทางลบกบัความออ่นตวั จํานวนกล้ามเนื อของร่างกายไม่
เกี)ยวกบัความอ่อนตวั นอกจากกล้ามเนื อจะรบกวนกบัการเคลื)อนไหวในชว่งสดุท้าย ไมมี่ความสมัพนัธ์ที)
สําคญัระหว่างความออ่นตวักบัความยาวของ แขน ขาและลําตวั 
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 4. ระดบัการออกกําลงั  การไมค่อ่ยได้ออกกําลงั จะทําให้กล้ามเนื อและเนื อเยื)อตา่ง ๆ สญูเสีย
ความสามารถในการยืดไปได้ ถ้าไมไ่ด้มีการเคลื)อนไหวเลย  การไมค่อ่ยได้ออกกําลงักายจะทําให้มีไขมนั
สะสมมากขึ น จงึชว่ยจํากดัความออ่นตวัลงไปอีก ในทางกลบักนั การออกกําลงักายอยูเ่ป็นประจําจะ
ชว่ยทําให้ความออ่นตวัคงที)อยูเ่ป็นปกตแิละความอ่อนตวัที)มากกวา่ปกตสิามารถทําให้เกิดขึ นได้โดยการ
ออกกําลงัเฉพาะอย่าง 
 5. ความเฉพาะของความออ่นตวั  ความอ่อนตวัมีความเฉพาะอยา่งที)เกี)ยวกบัการเคลื)อนไหว 
เฉพาะอยา่ง หมายความวา่ ผู้ ที)มีความออ่นตวัในการเคลื)อนไหวบางอยา่งได้มากกวา่ปกติ อาจมีความ
ออ่นตวัน้อยกวา่ปกติในการเคลื)อนไหวบางอยา่งได้ 
 6. อายแุละเพศ  ความออ่นตวัที)มากที)สดุมีได้ในเดก็ระดบัประถมและคอ่ย ๆ ลดลงเมื)อมีอายุ
ได้ 11 – 12 ปีหลงัจากนั นความออ่นตวัจะเพิ)มขึ นอยา่งช้า ๆ จนถึงวยัหนุม่สาว ตอ่มาความออ่นตวัจะ
ลดลงตามอาย ุในเด็กพบวา่ เดก็หญิงมีความอ่อนตวัมากกวา่เด็กชาย ในผู้ใหญ่ก็เช่น เดียวกนั 

 7. อณุหภมูิ  เมื)อทําให้ร่างกายมีอณุหภมูิสงูขึ นถึง 113 ฟาเรนไฮน์ จะทําให้ความอ่อนตวั
เพิ)มขึ นประมาณ 20% เชื)อกนัวา่การเพิ)มอณุหภมูิของร่างกายจากการออกกําลงักายจะทําให้กล้ามเนื อ
และเนื อเยื)อยืดได้มากขึ น จงึเพิ)มความอ่อนตวัได้ชั)วคราว นอกจากนั นยงัเชื)อกนัอีกวา่การเพิ)มการยืดได้ 
จะทําให้โอกาสที)เนื อเยื)อจะได้รับอนัตรายลดลง 

 
คุณสมบัตขิองกล้ามเนื *อ 
 กล้ามเนื อร่างกายเป็นสว่นสําคญัที)สดุที)ทําให้เกิดการเคลื)อนไหว โดยกล้ามเนื อจะทําหน้าที)ยืด
และหดตวัทําให้กระดกูโครงร่างเกิดกลไกการเคลื)อนไหวขึ น ปริมาณของกล้ามเนื อจะมีอยู่ 2 ใน 5 ของ
นํ าหนกัของร่างกาย สว่นใหญ่จะเป็นกล้ามเนื อลาย ซึ)งกล้ามเนื อในร่างกายจะมีอยู ่3 ชนิด คือ กล้ามเนื อ
เรียบ (Smoot Muscle) กล้ามเนื อหวัใจ (Cardiac Muscle) กล้ามเนื อลาย (Striated Muscle) และ
กล้ามเนื อที)ทําให้เกิดการเคลื)อนไหวก็คือกล้ามเนื อลายที)มีคณุสมบตักิารทํางานที)อยู่ภายใต้ของการ
บงัคบัของจิตใจ การหดตวัของกล้ามเนื อลายทําให้เกิดกลไกการเคลื)อนไหวขึ นซึ)งกล้ามเนื อในร่างกายจะ
มีรูปร่างและขนาดที)หลากหลายโดยกล้ามเนื อมดัหนึ)ง ๆ จะประกอบไปด้วยกลุม่เส้นใย มสัเซล  
ฟาสซิคลูสั (Muscle Fasciculus) หลายกลุม่ กลุม่เส้นใยแตล่ะกลุม่ประกอบด้วยเส้นใยกล้ามเนื อ
จํานวนมากเรียงตวัขนานกนั ในเส้นใยกล้ามเนื อแตล่ะเส้นจะมีนิวเคลียสหลายอนั กระจายอยูที่)ผิวเซลล์ 
ไมมี่ทางที)จะตดิตอ่กนัระหวา่งเซลล์ เยื)อผนงัเซลล์กล้ามเนื อลายเรียก ซาร์โคเลมมา (Sarcolemma)  
แตล่ะเซลล์จะมีปลายประสาทยนต์มาเลี ยงหนึ)งเส้นภายในแตล่ะเส้นใยกล้ามเนื อประกอบด้วย   
มยัโอไฟบริล (Myofibril) แตล่ะ มยัโอไฟบริล (Myofibril) จะประกอบไปด้วย มยัโอฟิลาเมท 
(Myofilament) ซึ)งมีอยูส่องชนิด คือ มยัโอซินฟิลาเมท (Myosin Filament) และเอคตนิฟิลาเมท  
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(Actin Filament) ซึ)งเป็นคอนแทรคตลิโปรตีน (Contractile Protein) ปลายทั งสองของกล้ามเนื อจะ
รวมตวักนักลายเป็นเส้นเอ็นกล้ามเนื อที)เรียกว่า เทนดอน (Tendon) ไปยดึตดิกบักระดกูแรงในการหดตวั
ทั งมดัจงึก่อให้เกิดการเคลื)อนไหว โดยมีการหดสั นของซาร์โคเมียร์ (Sarcomere) ในแตล่ะอนัจงึทําให้
เกิดงานหรือการเปลี)ยนแปลงทางกลศาสตร์ของกล้ามเนื อ (ชยัเลิศ พิชิตพรชยั.  2542: 110)  

 
หลักการทาํงานของกล้ามเนื *อ 

การทํางานของกล้ามเนื อจะมีอยู ่2 ลกัษณะคือ การหดตวัและการคลายตวั การหดตวัของ
กล้ามเนื อแบง่ได้  2 ชนิด คือการหดตวัแบบมีการเคลื)อนไหว ไอโซโทนิก (Isotonic Contraction) และ
การหดตวัของกล้ามเนื อแบบอยูก่บัที) ไอโซเมทริก (Isometric Contraction) ซึ)งการหดตวัในแตล่ะชนิด
จะสามารถสร้างแรงได้แตกตา่งกนั 

 
1.  การหดตัวแบบของกล้ามเนื *อแบบไอโซโทนิก (Isotonic Contraction) 
ชศูกัดิT และ กนัยา (สมภิยา สมถวิล.  2541: 17; อ้างอิงจาก ชศูกัดิT เวชแพศย์; และ 

กนัยา ปาละวิวธัน์.  2536: ไมป่รากฏเลขหน้า) ได้กล่าวไว้วา่ การหดตวัแบบของกล้ามเนื อแบบ 
ไอโซโทนิก เป็นการออกกําลงักายแบบมีการเคลื)อนที) (Dynamic Training) เพื)อตอ่ต้านกบัแรงต้านโดย
กล้ามเนื อมีการยืดยาวออกหรือหดสั นเข้าในระหวา่งการออกกําลงักาย ตวัอยา่งของการฝึกความแข็งแรง
ชนิดนี  เชน่ การฝึกโดยใช้นํ าหนกั วิธีการนี ได้นํามาใช้หลงัสงครามโลกครั งที) 2 เพื)อเพิ)มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อในผู้ ป่วย ตอ่มาได้นํามาใช้ในการกีฬา ความแข็งแรงสามารถทําให้เพิ)มได้รวดเร็วโดยการให้
ออกกําลงัตอ่ต้านความต้านทานที)มาก และทําซํ าเพียง 2 – 3 ครั ง  สนธยา สีละมาด (2547:  47). กล่าว
วา่ การหดตวัของกล้ามเนื อแบบไอโซโทนิก สามารถแบง่ออกเป็นการหดตวัแบบ คอนเซนทริก 
(Concentric Contraction) และการหดตวัแบบเอกเซนทริก (Eccentric Contraction) เนื)องจากการ
พฒันาแรงของกล้ามเนื อมีคา่มากกว่าหรือน้อยกวา่แรงต้านทาน 

 
  1.1  การหดตัวแบบคอนเซนทริก (Concentric Contraction) เป็นการหดตวัสั นเข้าของ
กล้ามเนื อและเกิดขึ นเมื)อมีการหดตวัสร้างแรง (Force) อยา่งเพียงพอในการกระทําตอ่แรงต้านทาน เป็น
การหดตวัชนิดที)กล้ามเนื อมีการพฒันาแรงขึ นมากกวา่แรงต้านทาน 
 

  1.2  การหดตัวแบบเอกเซนทริก (Eccentric Contraction) เป็นการหดตวัของ
กล้ามเนื อขณะที)กล้ามเนื อมีการยืดยาวออกภายใต้ความตงึ เชน่ การคอ่ย ๆ วางนํ าหนกัลงสูพื่ น 
กล้ามเนื อจะมีความตงึลดลงทีละน้อยเนื)องจากนํ าหนกัหรือแรงต้านทานมากกว่าแรงในการหดตวัของ
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กล้ามเนื อ แตไ่มถึ่งกบักล้ามเนื อไมส่ามารถควบคมุการเคลื)อนไหวได้ เป็นการหดตวัที)มีการสร้างแรงขึ น
น้อยกวา่แรงต้านทานแตก่ารหดตวัแบบเอกเซนทริก (Eccentric Contraction) นี จะสามารถสร้างแรงได้
มากกวา่การหดตวัแบบไอโซเมทริก (Isometric Contraction)  และการหดตวัแบบคอนเซนทริก 
(Concentric Contraction) การทํางานของคอนเซนตริกและเอ็คเซนตริก (Concentric Contraction 
and Eccentric Contraction)   ปณิธาน  หงส์ทอง  (2547: 16) ได้ให้ตวัอย่างวา่ การดงึข้อ ในขณะดงึ
ข้อนั นกล้ามเนื อโคร่งร่างหรือลายที)ใช้ในการงอข้อศอก ซึ)งได้แก่ กล้ามเนื อไบเซบส์ (Biceps Brachii)  
งอหดตวัสั นลงและมมุของข้อศอกจะลงจากมมุ 180 องศาไปจนถึงบางทีเป็นมมุ 15 องศา เป็นต้น การที)
กล้ามเนื อหดตวัสั นลงนี  เรียกวา่ การหดตวัแบบคอนเซนตริก (Concentric Contraction) ในทางตรงข้าม
เมื)อปลอ่ยตวัลงจากการดงึข้อ กล้ามเนื อที)ชว่ยในการงอข้อศอกจะยึดตวัยาวขึ น การยืดตวัออกของ
กล้ามเนื อไบเซบส์ (Biceps Brachii) นี จะทําให้มมุของข้อตอ่คอ่ย ๆ เพิ)มขึ นจนกระทั งกลบัคืนสูร่ะดบัมมุ 
180 องศา การที)กล้ามเนื อยืดตวัยาวขึ นนี  เรียกวา่ การหดตวัแบบเอ็คเซนตริก (Eccentric Contraction) 
  

2.  การหดตัวแบบไอโซเมตริก (Isometric Contraction)  
ปณิธาน  หงส์ทอง  (2547: 15). ได้กลา่วไว้วา่ การทํางานของกล้ามเนื อลายชนิดนี เป็นการ

ทํางานของกล้ามเนื อโครงร่างหรือกล้ามเนื อลายชนิดที)ไม่มีการเปลี)ยนมมุของข้อตอ่ที)เกี)ยวข้อง ตลอดจน
ไมมี่การเปลี)ยนแปลงของความยาว ของกล้ามเนื อโครงร่างหรือกล้ามเนื อลายที)หดตวั อยา่งไรก็ดีการตงึ
ตวัของกล้ามเนื อลายจะมากขึ น ด้วยเหตนีุ การหดตวัของกล้ามเนื อโครงร่างหรือกล้ามเนื อลายแบบ 
ไอโซเมตริก (Isometric) จงึไมทํ่าให้ร่างกายเกิด การเคลื)อนไหว ซึ)งผลก็คือ ทําให้ไมมี่การเกิดขึ นในแง่
ของฟิสิกส์เนื)องจากไมมี่ระยะทางเข้ามาเกี)ยวข้อง ตวัอยา่งเชน่ การใช้มือทั งสองข้างดนักําแพง เป็นต้น 
สอดคล้องกบั  กานดา ใจภกัดี  (2542: 77) ได้กล่าวถึงการออกกําลงักายแบบไอโซเมตริก (Isometric) 
ไว้วา่เกิดขึ นเมื)อแรงภายในกล้ามเนื อที)เกิดจากการหดตวัมีคา่เทา่กบัแรงต้านภายนอกและตลอดเวลา
ของการหดตวัจะไมมี่การเปลี)ยนแปลงความยาวของกล้ามเนื อ เป็นภาวะที)ร่างกายมีสมดลุซึ)งอาจจะ
เรียกวา่ การหดตวัแบบสแตตกิ (Static) ด้วยเหตนีุ การหดตวัของกล้ามเนื อแบบไอโซเมตริก (Isometric) 
จะมีการพฒันาความตงึแตจ่ะไมมี่การเปลี)ยนแปลงของมมุข้อตอ่ หรือเรียกวา่การเกร็งกล้ามเนื อ เชน่ 
การดนักําแพงหรือการยก ดงึและดนัวตัถทีุ)มีนํ าหนกัมากกวา่แรงของกล้ามเนื อที)กระทําตอ่วตัถนุั นเอง 
  
 3.   การทาํงานแบบไอโซคิเนตกิ (Isokinetics)  
 หมายถึง ความเร็วเท่ากนั (Equal Speed) ไอโซคเินตกิ (Isokinetics) เป็นชนิดของการออก
กําลงักายแบบที)มีการเคลื)อนที)แบบยืดเหยียดยาวออกและหดสั นเข้าของกล้ามเนื อซึ)งความเร็วหรืออตัรา
ความเร็วคงที)ตลอดมมุการเคลื)อนไหวการทํางานแบบไอโซคเินตกิ (Isokinetics) ใช้หลกัการเคลื)อนไหว
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แบบเดียวกบั การหดตวัแบบคอนเซนทริก (Concentric Contraction) และการหดตวัแบบเอกเซนทริก 
(Eccentric Contraction) เพียงแตก่ารเคลื)อนไหวที)มีความเร็วระยะเวลานํ าหนกัและมมุข้อตอ่เทา่กนั
ตลอดการเคลื)อนไหวกิจกรรม เชน่ การเลื)อยไม้ หรือ การวา่ยนํ า 

 สรุป การเลน่กีฬา การออกกําลงักายหรือการเคลื)อนไหวร่างกายนั น การทํางานของกล้ามเนื อ
จะมีการเคลื)อนไหวของกล้ามเนื อประสานกนั ทั ง 3 แบบ คือ 

 1. การหดตวัแบบของกล้ามเนื อแบบไอโซโทนิก (Isotonic Contraction) 
  –  การหดตวัแบบคอนเซนทริก (Concentric Contraction) 
  –  การหดตวัแบบเอกเซนทริก (Eccentric Contraction) 

 2. การหดตวัแบบไอโซเมตริก (Isometric Contraction) 
 3. การทํางานแบบไอโซคเินติก (Isokinetics) 

  ทั งนี ทั งนั นขึ นอยูก่บักิจกรรมที)ปฏิบตัิ เชน่ การยกนํ าหนกั ระยะของการเริ)มยกจากพื น ใช้
หลกัการเคลื)อนไหวแบบหดสั นเข้า (Concentric) หลงัจากที)ยกนํ าหนกัขึ นจากพื นได้แล้วนั น ยกนํ าหนกั
ค้างไว้จะเป็นระยะของ การเกร็งกล้ามเนื อ (Static) กล้ามเนื อทํางานได้โดยไมต้่องเคลื)อนไหว จะใช้
หลกัการเคลื)อนไหวแบบ (Isometric) เมื)อถึงระยะปลอ่ยนํ าหนกัลงตามแรงโน้มถ่วงของโลกอยา่งช้า ๆ  
ก็จะใช้หลกัการเคลื)อนไหวแบบเอกเซนทริก (Eccentric) 
 

การเปลี�ยนแปลงของกล้ามเนื *อขณะมีการยืดเหยียด 
 เมื)อมีการยืดเหยียดกล้ามเนื อตวัรับความรู้สึก (Proprioceptives) ในแตล่ะปลายประสาทจะ
ทําหน้าที)ถ่ายทอดรายละเอียดการเคลื)อนไหวของร่างกายไปยงัระบบประสาทสว่นกลางและเป็นตวัสง่
ข้อมลูการเคลื)อนไหวของร่างกายไปยงัระบบประสาทและป้องกนัการเปลี)ยนแปลงการเคลื)อนไหวของ
ร่างกายซึ)งพบได้ที)ปลายของเส้นประสาทของแตล่ะข้อตอ่ กล้ามเนื อและเอ็นของกล้ามเนื อ  ขณะที)มีการ
ยืดเหยียดจะมีประสาทที)จะคอยยบัยั งการเคลื)อนไหวซึ)งอยูที่)เอ็นยึดกล้ามเนื อใกล้กบัปลายของเส้น 
ใยกล้ามเนื อ ซึ)งเรียกว่า ตวัรับรู้การยืดเหยียด (Golgi Tendon Organ) และตวัรับความรู้สกึแรงกด 
(Pacinian Corpuscle) จะตอบสนองตอ่การเปลี)ยนแปลงการเคลื)อนไหว  
 ตวัรับรู้การยืดเหยียด (Golgi Tendon Organ) จะรับรู้ถึงการเปลี)ยนแปลงของความตงึเมื)อ
กล้ามเนื อมีการยืดเหยียดซึ)งจะเกิดความตงึที)เอ็นกล้ามเนื อ เมื)อกล้ามเนื อมีการยืดเหยียดจะเป็นหน้าที)
ของตวัรับรู้การยืดเหยียดซึ)งจะบนัทกึการเปลี)ยนแปลงในความยาวและความเร็วและสง่สญัญาณไปยงั
ประสาท ซึ)งจะเป็นตวันําข้อมลู รีเฟล็กซ์ยืด ขดัขวางการเปลี)ยนในความยาวของกล้ามเนื อ เป็นสาเหตทํุา
ให้กล้ามเนื อหดตวั เพื)อจะชว่ยรักษาสภาพความตงึของกล้ามเนื อและป้องกนัการบาดเจ็บของร่างกาย
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โดยขณะกล้ามเนื อมีการหดตวัซาร์โคเมียร์ (Sarcomere) จะหดตวัก่อให้เกิดการซ้อนทบักนัเพิ)มขึ น
ระหวา่งเส้นใยกล้ามเนื อชนิดหนาคือ มยัโอซินฟิลาเมท (Myosin Filament) และเอคตนิฟิลาเมท  
(Actin Filament) แตข่ณะที)มีการยืดเหยียดของกล้ามเนื อเกิดขึ นจะทําให้การซ้อนกนัของเส้นใยมยัโอซิน
ฟิลาเมท (Myosin Filament) และเอคตนิฟิลาเมท (Actin Filament) ลดลงซึ)งจะสง่ผลให้กล้ามเนื อ
เหยียดยาวออก  
 

 
 
 

 ภาพประกอบ 1 แสดงโครงสร้างของตวัรับรู้การยืดเหยียด (Golgi Tendon Organ)   
  ที)มา :  Mark Nawrot; & Meredith Haugen.  (2002). (Online). 
 
 ดงันั นในการยืดกล้ามเนื อจะต้องเป็นไปอย่างช้า ๆ และค้างการยืดเหยียดในช่วงเวลานานและ
ค้างไว้ในตําแหนง่ที)ถกูยืดเหยียดตวัรับรู้การยืดเหยียดจะลดการสง่สญัญาณประสาทไปยงัระดบัไขสนั
หลงั (สนธยา สีละมาด.  2547: 423) รีเฟล็กซ์ เป็นผลมาจากการทํางานของรีเซปเตอร์ (Receptor) 
ภายในกล้ามเนื อ เมื)อกล้ามเนื อถกูยืดโดยทนัที ในทางกลบักนัการยืดอยา่งช้า ๆ จะไม่กระตุ้นรีเฟล็กซ์ยืด 
การปฏิบตัใินการฝึกซ้อมการยืดเหยียดจะต้องคอ่ย ๆ ปฏิบตัเิพื)อป้องกนัการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมได้  
 
ชนิดของการยืดเหยียดกล้ามเนื *อ 

 ฮบัเลย์ โคเซย์่  (ปณิธาน หงส์ทอง.  2547: 9-10; อ้างอิงจาก Kozey. 1991:  n.d) ได้กลา่ว
เกี)ยวกบัเทคนิคฝึกที)ใช้เพิ)มความออ่นตวัทั ง 3 วิธีคือ การยืดเหยียดแบบไมอ่ยูก่บัที) (Ballistic - 
Stretching) การยืดเหยียดแบบอยูก่บัที) (Static Stretching) และการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้น
การรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation)  
การยืดเหยียดแบบไมอ่ยูก่บัที) (Ballistic Stretching) วิธีการนี ใช้แรงเหยียดของเนื อเยื)อรอบ ๆ ข้อแต่
โดยทั)วไปมกัไมนิ่ยมใช้เฉพาะอาจเกิดจากการบาดเจ็บตอ่กล้ามเนื อ เอ็นกล้ามเนื อ เนื)องจาก 
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 1. การยืดเร็ว ๆ  อาจจะทําให้เกิดกลไกการเหยียดอตัโนมตั ิซึ)งสง่ผลให้กระตุ้นกล้ามเนื อ
ขณะที)กําลงัถกูยืดยาว 

 2.  แรงความยืดเหยียดไมไ่ด้ถกูควบคมุ ดงันั นแตล่ะคนถกูควบคมุแบบอตัโนมตัเิพื)อป้องกนั
แรงที)มากเกินไป แตอ่ยา่งไรก็ตามในกระบวนการนี อาจเกิดการเสียหายของเนื อเยื)อ 

  การยืดเหยียดแบบไมอ่ยูก่บัที) (Ballistic Stretching) เป็นเทคนิคการเหยียดยืดที)ใช้ในการ
เคลื)อนไหวที)มีการกระตกุ การสะบดั การกระโดดเพื)อให้เกิดการยืดเหยียด กําลงัการเคลื)อนไหวสว่นของ
ร่างกายจะเป็นตวัทําให้ข้อตอ่เคลื)อนไหวออกไปมากกวา่มมุของการเคลื)อนไหวเดมิ เทคนิคนี อาจ
ก่อให้เกิดการฉีกขาดเล็กน้อยในเนื อเยื)อเกี)ยวพนัและเส้นใยกล้ามเนื อเป็นผลให้เกิดการเจ็บของ
กล้ามเนื อในด้านกลไกของระบบประสาทกล้ามเนื อ 
 การยืดเหยียดแบบอยูก่บัที) (Static Stretching)  คือ การยืดเหยียดออกไปและค้างไว้ชว่งหนึ)ง
ที)ตําแหนง่ ตําแหนง่สดุท้ายจะเป็นจดุที)กล้ามเนื อรู้สึกตงึแตไ่มเ่จ็บ ชว่งเวลาในการยืดเหยียดแตกตา่งกนั
ออกไป บางทา่นเชื)อวา่ต้องใช้เวลานานมากจงึจะทําให้กล้ามเนื อถกูยืด ได้มีการศกึษาเปรียบเทียบการ
เพิ)มความอ่อนตวัระหวา่งการใช้เทคนิคการยืดเหยียดแบบอยู่กบัที) (Static) และการยืดเหยียดแบบไมอ่ยู่
กบัที) (Ballistic) พบว่า ไมมี่ความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญั การวิจยัทําในเอ็นหางหน ูและในสิ)งมีชีวิต
พบวา่การยืดเหยียดแบบอยู่กบัที) (Static) ด้วยความหนกัไมม่ากเมื)อเพิ)มอณุหภมูิของกล้ามเนื อเป็นผล
ให้กล้ามเนื อมีความสามารถยืดมากขึ น 
 การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ (Proprioceptive – 
Neuromuscular Facilitation Stretching) เทคนิคนี ใช้การหดตวัแบบคงความยาวตามด้วยการคลายตวั 
และการหดตวัของกล้ามเนื อตรงข้าม การศกึษาส่วนใหญ่แสดงวา่ การยืดเหยียดแบบกระตุ้นการรับรู้ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื อ สามารถเพิ)มมมุของการเคลื)อนไหวได้มากกว่าวิธีการอื)น ๆ ซึ)งจะสอดคล้องกบั 
 โรเจอร์; และ โรเบร์ิต (สนุนัท์ นวลจนัทร์.  2545: 18; อ้างอิงจาก Roger; & Roberts. 1997:  
n.d) ได้เสนอรูปแบบการยืดเหยียดกล้ามเนื อไว้ 3 แบบคือ 
 1. การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบอยูก่บัที) (Static Stretching) คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื ออยา่ง
ช้าเมื)อถึงตําแหนง่สดุท้ายของการเคลื)อนไหวให้หยดุนิ)งค้างไว้ 8 – 12 วินาที จงึกลบัสู่ทา่เดมิ 
 2. การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation) เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื อโดยใช้วิธีการหดตวัและคลายตวัสลบักนัซึ)ง
ให้กล้ามเนื อหดตวั 4 – 6 วินาทีและยืดกล้ามเนื อแบบอยู่กบัที) 8 –12 วินาที ทนัที 
 3. การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบเคลื)อนที) (Dynamic Stretching) เป็นการยืดกล้ามเนื อที)มีการ
เคลื)อนไหวเป็นลกัษณะของการกระดอนกลบั (Bouncing) และไมมี่การหยดุนิ)งในจงัหวะสดุท้ายของการ
เคลื)อนไหว     
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ออลเทอร์; และ ไมเคลิ  (นิดา รัตนครอง.  2549: 19 – 20; อ้างอิงจาก  Alter; & Michael. 1990: 
n.d) ได้กล่าวถึงเทคนิคในการยืดเหยียดกล้ามเนื อ 4 วิธี คือ 

 1. การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบหยดุนิ)งค้างไว้ (Static Stretching) การยืดเหยียดกล้ามเนื อ
แบบหยดุนิ)งค้างไว้ในแตล่ะท่ากายบริหารนั น เมื)อการเคลื)อนไหว ของข้อตอ่หรือการยืดเหยียดกล้ามเนื อ
ไปถึงตําแหนง่ที)ต้องการ โดยหยดุนิ)งค้างไว้ 15 – 20 วินาที ซึ)งควรปฏิบตัิการเคลื)อนไหวอย่างช้า ๆ ไม่
กระตกุหรือกระชาก 

 2. การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบเคลื)อนไหว (Dynamic Stretching) การยืดเหยียดกล้ามเนื อ
แบบเคลื)อนไหว เป็นการปฏิบตัทีิ)จะชว่ยเพิ)มระยะหรือมมุการเคลื)อนไหวมากขึ น ซึ)งความรุนแรงที)เกิดขึ น
ภายในกล้ามเนื อมีมากกวา่การยืดเหยียดกล้ามเนื อ แบบหยดุนิ)ง ในการปฏิบตัหิากจะให้เกิดผลดีควร
ปฏิบตัภิายหลงัจากที)ได้มีการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบหยดุนิ)งแล้ว 

 3. การยืดเหยียดกล้ามเนื อโดยใช้ผู้ชว่ย (Passive Partner Stretching) เป็นการปฏิบตัโิดยใช้
ผู้ชว่ยในการยืดเหยียดกล้ามเนื อให้ (Partner) การยืดเหยียดกล้ามเนื อโดยใช้แรงจากผู้ อื)นเป็นผู้กระทํา
ให้นี  สามารถชว่ยเพิ)มระยะการเคลื)อนไหวของข้อตอ่อยา่งได้ผลดีที)สดุ 

 4. การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ (Proprioceptive 
-Neuromuscular Facilitation) เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื อที)ได้รับการพฒันามาจากการยืดเหยียด
กล้ามเนื อโดยใช้ ผู้ อื)นชว่ยกระทําให้ โดยผู้ ที)ทําหน้าที)ในการยืดเหยียดจะต้องเป็นผู้ ที)มีทกัษะและความ
เข้าใจเทคนิค ในการยืดเป็นอยา่งดี 

 จอร์จ; และ บสิชอพ  (George. 1995; &  Bishop.  2005:  Online) ได้กลา่วไว้ซึ)งสรุปได้วา่ 
การยืดกล้ามเนื อแบง่ออกเป็น 5 ชนิด คือ แบบอยูก่บัที) (Static) แบบการการเคลื)อนที)เฉพาะกีฬา 
(Dynamic) แบบการเคลื)อนไหว (Ballistic) การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ระบบประสาท
กล้ามเนื อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) และการยืดเหยียดกล้ามเนื อภายใต้
ความสามารถของมมุข้อตอ่ (Range of Motion Stretching)  และสามารถแบง่ชนิดการยืดกล้ามเนื อได้
ออกเป็น 2 ชนิด คือ จากแรงภายใน (Active) และจากแรงภายนอก (Passive) ซึ)งอาจมีการประยกุต์ใช้
เทคนิคร่วมกนักบัเทคนิคในส่วนแรก เชน่ สามารถทําการยืดเหยียดจากแรงภายในอยู่กบัที) 
( Active Static Stretching) หรือการยืดเหยียดจากแรงภายนอกแบบเคลื)อนไหว (Passive Ballistic- 
Stretching) การประยกุต์เทคนิคการยืดกล้ามเนื อสามารถทําได้หลากหลายในโปรแกรมการฝึกและ
เทคนิคการยืดกล้ามเนื อที)หลากหลายมีผลตอ่การเพิ)มความยืดหยุ่น 
 1.  การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบอยูก่บัที) (Static Stretching) คือการทําอยา่งช้า ๆ ในตําแหนง่
ของการยืดที)เหมาะสมและคงค้างไว้อยา่งน้อย 6 – 10 วินาทีที)ตําแหนง่ที)ตงึ โดยการคงค้างเป็นการยืด
ของ รีเฟล็กซ์ยืด (Stretch Reflex) และดงึตวัรับความรู้สึกที)อยูเ่อ็นกล้ามเนื อ (Golgi Tendon Organ) 
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การที)กล้ามเนื อผ่อนคลายเมื)อมีการยืดกล้ามเนื อด้วยเทคนิคนี จะเสี)ยงตอ่การเกิดการบาดเจ็บได้น้อย    
เทคนิคการยืดกล้ามเนื อนี อาจทําให้รู้สกึไมส่บายในบางชว่งแตจ่ะไมเ่จ็บถ้ารู้สกึเจ็บอาจต้องผอ่นการ 
ยืดแล้วทําซํ าอีกครั งโดยสามารถทําซํ าได้ประมาณ 3 ครั ง แตล่ะครั งจะเคลื)อนไหวในองศาการเคลื)อนไหว
ใหม ่การทําการยืดเหยียดแบบอยูก่บัที) (Static Stretching) นี อาจดีกว่าเพราะ ดงึตวัรับความรู้สกึที)อยู่
เอ็นกล้ามเนื อ (Golgi Tendon Organ) จะถกูเริ)มการดงึที)ระดบัน้อยก่อนที)จะสมัผสักบัแรงต้านจากการ
ถกูยืด อีกทั งการหายใจที)ถกูต้องสามารถชว่ยให้กล้ามเนื อผอ่นคลายและชว่ยเพิ)มประสิทธิภาพของการ
ยืดกล้ามเนื อและระยะเวลาของการคงค้างของการยืดกล้ามเนื อสง่ผลให้เกิดการเพิ)มความยาวของ
กล้ามเนื อ 
 2.  การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบเคลื)อนที) (Dynamic Stretching)เป็นการเคลื)อนไหวที)รวดเร็ว
เพื)อให้กล้ามเนื อทํางานเตม็องศาการเคลื)อนไหว เทคนิคนี ใช้บอ่ยกบัการเต้นยิมนาสตกิและศลิปะ
ป้องกนัตวั (Martial Arts) ซึ)งมีประโยชน์ตอ่ผู้ ยืดกล้ามเนื อ เชน่ สําหรับระยะเวลาการยืดกล้ามเนื อต้นขา
ด้านหลงั (Hamstring) ด้วยเทคนิคนี เป็นการเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื อขาสําหรับการเตะได้สงู ๆ 
เพื)อต้องการตําแหนง่ที)ดีสําหรับการเลน่ซึ)งอาจต้องอาศยัการเคลื)อนไหวของกล้ามเนื อต้นขาด้านหลงั 
(Hamstring) เตม็ชว่งการเคลื)อนไหวการทํา การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบเคลื)อนไหว (Dynamic –
Stretching) จะเพิ)มความเร็วและเพิ)มองศาสดุท้ายของการเคลื)อนไหว การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบ
เคลื)อนไหวของกล้ามเนื อต้นขาด้านหลงั (Hamstring) อาจทําได้โดยการยกเข่าชิดอกขณะยืน 
ซึ)งสามารถเพิ)มความยากมากยิ)งขึ นโดยการเพิ)มความสงูของการเตะขาขณะขาเหยียดตรง 
 3. การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบเคลื)อนไหว (Ballistic Stretching) คือชนิดของการยืด
กล้ามเนื อชนิดหนึ)งที)ดงึกล้ามเนื อออกมาอยา่งรวดเร็ว (Jerky Movements) โดยทําที)ตําแหนง่สดุท้าย
ของการเคลื)อนไหวมีผลให้เพิ)มความยืดหยุ่นแตมี่ข้อด้อยคือความยาวของกล้ามเนื อจะดงึ รีเฟล็กซ์ยืด 
(Stretch Reflex) เป็นผลให้เกิดการหดตวัของกล้ามเนื อส่งผลให้กล้ามเนื อตรงข้ามถกูยืดถึงแม้การ
เคลื)อนไหวทําให้เกิดความแข็งแรงแตก็่อาจก่อให้เกิดการบาดเจ็บที)กล้ามเนื อและเนื อเยื)อเกี)ยวพนั 
(Connective Tissue) การยืดเหยียดชนิดนี ไมถ่กูแนะนําให้ใช้ในการกีฬาเนื)องจากอาจเป็นสาเหตใุห้
กล้ามเนื อบาดเจ็บได้ ในนกัเต้น นกักีฬายิมนาสติกหรือกีฬาที)ต้องการความเร็ว การเคลื)อนไหวที)เตม็ชว่ง
การเคลื)อนไหว แม้วา่เทคนิคนี จะควบคมุวิธีการเคลื)อนไหวในชว่งสดุท้ายของการเคลื)อนไหวในชว่ง 
สั น ๆ สามารถทําได้ทั ง จากแรงภายใน (Active) และการยืดเหยียดจากแรงภายนอกแบบเคลื)อนไหว 
(Passive Ballistic Stretching) ถ้าต้องการให้ทํากิจกรรมได้อยา่งรวดเร็วต้องมีการอบอุน่ร่างกายและทํา 
การยืดเหยียดแบบอยูก่บัที) (Static Stretching) ตามโดยเริ)มทําเบา ๆ ก่อนซึ)งจะก่อให้เกิดการเคลื)อนไหว
ที)รวดเร็ว การยืดเหยียดจากแรงภายนอกแบบเคลื)อนไหว (Passive Ballistic Stretching) สามารถทําได้
โดยอาศยัแรงกระทําจากภายนอก เชน่ จากบคุคลอื)น  การเคลื)อนไหวของร่างกายผ่านการยืดสว่นตา่ง ๆ 
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ซึ)งการยืดเหยียดจากแรงภายนอกแบบเคลื)อนไหว (Passive Ballistic Stretching) อาจก่อให้เกิดปัจจยั
เสี)ยงตอ่การบาดเจ็บมากกว่าการยืดเหยียดจากแรงภายในแบบเคลื)อนไหว (Active Ballistic – 
Stretching) และสามารถทําได้โดยมีผู้ ฝึกเทา่นั น เชน่ นกักายภาพบําบดั  เป็นต้น. 
 4. การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ (Proprioceptive- 
Neuromuscular Facilitation) เทคนิคนี เป็นการพฒันาเทคนิคเพื)อการรักษา การยืดเหยียดกล้ามเนื อ
แบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ เป็นเทคนิคการยืดกล้ามเนื อที)มีประสิทธิภาพมากตอ่
การเพิ)มความยาวของกล้ามเนื อแตต้่องการท่าทางที)เหมาะสม ผู้ชว่ยยืดกล้ามเนื อและใช้เวลามากแตใ่ห้
ผลดี ตอ่กล้ามเนื อที)ฟืนจากการบาดเจ็บ เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื อ มีประโยชน์ตอ่ผู้ ยืดกล้ามเนื อในตําแหนง่ที)จํากดัความยืดหยุน่ หรืออาจบอกได้วา่ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ อาจเดน่กวา่การยืดกล้ามเนื อ
แบบปกตเิล็กน้อย ซึ)ง การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ 
ประกอบด้วยหลายเทคนิคซึ)งสามารถทําได้ง่าย 
 5.  การยืดเหยียดกล้ามเนื อภายใต้ความสามารถของมมุข้อตอ่ (Range of Motion – 
Stretching) เป็นชนิดของการยืดกล้ามเนื ออยา่งง่าย ๆ ก่อให้เกิดการเคลื)อนไหวที)เตม็ชว่งการเคลื)อนไหว
ภายใต้ความสามารถของข้อตอ่ที)สามารถเคลื)อนไหวได้ ซึ)งเป็นสว่นหนึ)งของไทเก๊ก สามารถแบง่ชนิดของ
การ ยืดกล้ามเนื ออีกแบบหนึ)งออกเป็น 2 ชนิด คือ 

  5.1  การยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายใน (Active Stretching) เป็นวิธีการยืดกล้ามเนื อ
ที)ให้ผู้ ยืดออกแรงพยายามยืดกล้ามเนื อสว่นนั นเอง โดยชนิดของการยืดแบบทําเองนี มีข้อดีคือสามารถที)
จะปรับเปลี)ยนแรงกระทําตอ่กล้ามเนื อที)ถกูยืดได้เองจงึชว่ยลดปัจจยัเสี)ยงตอ่การเกิดการบาดเจ็บจาก
การยืดกล้ามเนื อได้และการหดตวัของกล้ามเนื อที)ยาวนานก่อให้เกิดการเพิ)มความแข็งแรงของกล้ามเนื อ
โดยเป็นการดงึกล้ามเนื อในช่วงที)มีความยาวที)เหมาะสม  เชน่ การยืดกล้ามเนื อต้นขาด้านหลงั 
(Hamstring) ให้อาสาสมคัรนอนหงายและให้มีการหดตวัของ กล้ามเนื อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
โดยดงึขาขึ นมาที)ศีรษะ ถ้ากล้ามเนื อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) ออ่นแรงอาจมีผลตอ่ประสิทธิภาพ
ของการยืดกล้ามเนื อ การคงค้างของการหดตวัของกล้ามเนื อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) ร่วมกบัการ
ออกแรงชว่ยดงึโดยใช้มืออาจคล้ายกบัการยืดเหยียดจากแรงภายใน  (Active Stretching) ร่วมกบัการ
ทําการยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) 
  5.2  การยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) คือเป็นวิธีการยืด
กล้ามเนื อที)มีบคุคลหรือสิ)งใดสิ)งหนึ)งทําให้เกิดการยืดของกล้ามเนื อ (โดยอาศยัแรงกระทําภายนอกจากผู้
ยืดกล้ามเนื อซึ)งอาจเรียกว่า (Assisted Stretching) หลกัสําคญัคือต้องให้ผู้ถกูยืดผอ่นคลายกล้ามเนื อที)
จะถกูยืดโดยสามารถทําได้จากผู้ชว่ย แรงดงึดดูของโลก หรือสว่นอื)น ๆ ของร่างกายที)จะยืด ผู้ชว่ยจะต้อง
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จดัให้กล้ามเนื ออยูตํ่าแหนง่ที)เหมาะสมกบัการยืดกล้ามเนื อและทําค้างไว้แตเ่ทคนิคนี อาจก่อให้เกิด
ปัจจยัเสี)ยงของการบาดเจ็บทางด้านร่างกายถ้าคูฝึ่กซ้อมใช้แรงภายนอกไมถ่กูต้อง สนธยา สีละมาด  
(2547:  432). ได้กล่าวถึงวิธีการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื อไว้ 5 แบบ คือ 

 1. การยืดเหยียดกล้ามเนื ออยูก่บัที) (Static Stretching) การยืดเหยียดแบบอยูก่บัที)จะ
เกี)ยวข้องกบัการยืดออกไปยงัตําแหนง่ที)ไกลที)สดุแล้วค้างไว้อยูก่บัที) วิธีการยืดเหยียดชนิดนี กล้ามเนื อ
สามารถเพิ)มความออ่นตวัและมีความปลอดภยัที)สดุ สามารถก่อให้เกิดการผ่อนคลายของกล้ามเนื อ  
ถ้าการเหยียดยืดมีการค้างนานเพียงพอ 

 2. การยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายใน (Active Stretching) สามารถปฏิบตัไิด้โดยใช้แรง
จากกล้ามเนื อของตนเองและปราศจากการชว่ยเหลือจากแรงภายนอก เชน่ นั)งเหยียดเท้าตรงพร้อมกบั
ก้มตวันํามือไปแตะปลายเท้าความตงึของกล้ามเนื อที)หดตวัจะชว่ยผอ่นคลายกล้ามเนื อที)ถกูยืดเหยียด 
โดยการปฏิบตัิคงค้างท่าไว้ประมาณ 10 – 30 นาที   

 3. การยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) เป็นเทคนิคที)ก่อให้เกิดการ
ผอ่นคลายและชว่ยให้ยืดเหยียดกล้ามเนื อได้เตม็ชว่งของการเคลื)อนไหวจากแรงภายนอกที)มากระทํา 
เชน่ นั)งเหยียดเท้าตรงพร้อมกบัก้มตวันํามือไปแตะปลายเท้า แตมี่แรงมากระทําจากผู้ชว่ยฝึก (Trainer) 
ความตงึของกล้ามเนื อกบัแรงที)มากระทําจากผู้ช่วยฝึกจะชว่ยผอ่นคลายกล้ามเนื อที)ถกูยืดเหยียด การใช้
เทคนิคนี จะเป็นการเพิ)มชว่งการเคลื)อนไหวของข้อตอ่อนัเนื)องมาจากกลุม่หน้าที)ในการหดตวั (Agonist) 
มีความอ่อนแอตอ่การตอบสนอง สิ)งสําคญัของการยืดเหยียดจะต้องระวงัวิธีนี เป็นการเสี)ยงสงูตอ่การ
เจ็บปวดของกล้ามเนื อและการบาดเจ็บ ถ้าคูฝึ่กซ้อมประยกุต์ใช้แรงภายนอกไมถ่กูต้อง 

 4. การยืดเหยียดกล้ามเนื อด้วยการเคลื)อนไหว (Ballistic Stretching) หมายถึง การเปลี)ยน
ตําแหนง่ของโมเมนตมั ของร่างกายหรือแขนขาจากความพยายามของแรงในการที)จะเพิ)มชว่งของการ
เคลื)อนไหวให้มากไปกวา่ปกต ิซึ)งเกี)ยวข้องกบัการแกวง่ (Bobbing) การกระชาก (Bouncing) การ
กระโดดซํ า ๆ (Rebounding) และการเคลื)อนไหวเป็นจงัหวะ (Rhythmic Movement) การยืดเหยียด
เทคนิคนี สามารถก่อให้เกิดการเจ็บปวดของกล้ามเนื อและการบาดเจ็บของกล้ามเนื อได้มาก 

 5. การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ  
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) เป็นการประยกุต์ใช้ความรู้ทางด้านระบบประสาท
สรีรวิทยา (Neurophysiology) เพื)อปรับปรุงมมุการเคลื)อนไหว เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบ
กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ มีอยู่สองแบบคือ เทคนิคการหดตวั – คลายตวั (Contract–
Relax) และเทคนิคการหดตวั – การคลายตวั – กล้ามเนื อที)ทําหน้าที) – หดตวั (CRAC)  
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การยืดเหยียดกล้ามเนื *อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื *อ  
 เจริญ  กระบวนรัตน์ (2548: 47) กลา่วไว้วา่ การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของ
ระบบประสาทกล้ามเนื อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) โดยใช้วิธีการหดตวัและคลาย
ตวัของกลุม่กล้ามเนื อที)ทําหน้าที)ในการเคลื)อนไหวโดยตรง (Agonist) สลบักบักลุม่กล้ามเนื อที)ทําหน้าที)
สนบัสนนุการเคลื)อนไหวนั น (Antagonist) ดั)งที) สนธยา สีละมาด  (2547: 432). กลา่วไว้วา่ การยืด
เหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ (Proprioceptive Neuromuscular- 
Facilitation) เป็นการประยกุต์ใช้ความรู้ทางด้านระบบประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiology) เพื)อ
ปรับปรุงมมุการเคลื)อนไหว เทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท
กล้ามเนื อ มีอยูส่องแบบคือ เทคนิคการหดตวั – คลายตวั (Contract – Relax) และเทคนิคการหดตวั –  
การคลายตวั – กล้ามเนื อที)ทําหน้าที) – หดตวั (CRAC) 

 เทคนิคการหดตวั – คลายตวั (Contract – Relax)  
  เริ)มต้นนกักีฬายืดกลุม่กล้ามเนื อมดัตรงข้าม (Antagonist) ตวัอยา่งกล้ามเนื อต้นขาด้านหลงั

(Hamstrings) กล้ามเนื อขาด้านหลงัจะยืดออกอยา่งช้า ๆ จนกระทั งตงึตวัและหลงัจากนั นให้ออกแรงหด
ตวัเกร็งกล้ามเนื อ (Isometric) ต้านกบัแรงดนัจากมือของคูฝึ่กซ้อมด้วยความพยายามเกือบสงูสดุ เป็น
เวลา 6 ถึง 15 วินาที หลงัจากกล้ามเนื อมีการหดเกร็งให้ตามด้วยชว่งเวลาสั น ๆ  ของการผอ่นคลาย
กล้ามเนื อต้นขาด้านหลงัและหลงัจากนั นคูฝึ่กซ้อมคอ่ย ๆ ใช้แรงจากมือของตนเองดนัขาผู้ถกูยืดให้
กล้ามเนื อต้นขาด้านหลงัถกูยืดยาวออกและค้างการยืดไว้ประมาณ 10 – 15 วินาที ซึ)งจะเป็นการเพิ)ม
ชว่งของการเคลื)อนไหวให้มากขึ น 

 เทคนิคการหดตวั – การคลายตวั – กล้ามเนื อที)ทําหน้าที) – หดตวั (CRAC) จะมีลกัษณะ
เหมือนกบัเทคนิคการหดตวั – คลายตวัยกเว้นเกี)ยวกบัระยะการคลายตวัจะตามด้วยการหดตวัของ
กล้ามเนื อที)ทําหน้าที) (Agonist)  ตวัอย่างกล้ามเนื อขาด้านหน้า (Quadriceps) เมื)อกล้ามเนื อขา
ด้านหน้าหดตวั กล้ามเนื อมดัตรงข้ามจะมีการคลายตวั จงึทําให้กล้ามเนื อต้นขาด้านหลงัมีการผอ่น
คลายมากกว่าปกต ิยงัพบวา่เทคนิคนี สามารถเพิ)มชว่งของการเคลื)อนไหวได้มากที)สดุ เมื)อเปรียบเทียบ
กบัเทคนิคอื)น ๆ และยงัสามารถก่อให้เกิดการปรับปรุง ทางด้านความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื อเพราะมีชว่งของการทํางานของกล้ามเนื อแบบไอโซเมทริก (Isometric) ซึ)งสอดคล้องกบั  
แมคคาที (นิดา รัตนครอง.  2549: 19 – 20; อ้างอิงจาก McAtee. 1993: n.d) กลา่วว่า การยืดเหยียด
กล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ แบง่ออกเป็น 3 เทคนิค คือ 
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1. เทคนิค ออกแรงต้าน – คลายตัว (Hold – Relax) เป็นการยืดกล้ามเนื อที)เริ)มจากผู้ชว่ย
ออกแรงยืดกล้ามเนื อจนสดุช่วงการเคลื)อนไหวและให้ผู้ ฝึกเกร็งกล้ามเนื อต้านกบัแรงผู้ช่วย โดยผู้ชว่ย
ออกแรงยืดในลกัษณะที)พยายามทําให้กล้ามเนื อยืดให้สดุ หลงัจากนั นให้ผู้ ฝึกคลายกล้ามเนื อและผู้ชว่ย
ออกแรงยืดกล้ามเนื อเพื)อเพิ)มชว่งการเคลื)อนไหว 

2. เทคนิค การหดตัว – คลายตัว (Contract – Relax) เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื อที)เริ)ม
จากให้ผู้ชว่ยออกแรงยืดกล้ามเนื อของผู้ ฝึกจนถึงจดุที)รู้สึกตงึและให้ผู้ ฝึกเคลื)อนไหวทิศทางเดียวกบัผู้ชว่ย 
โดยทําให้กล้ามเนื อที)ต้องการยืดเคลื)อนไหวช่วงสั น ๆ หลงัจากนั นให้คลายกล้ามเนื อและผู้ชว่ยออกแรง
ยืดกล้ามเนื อช้า ๆ เพื)อเพิ)มชว่งการเคลื)อนไหวขึ นอีกระดบัหนึ)ง 

3. เทคนิค การหดตัว – การคลายตัว – กล้ามเนื *อที�ทาํหน้าที� – หดตัว  

(CRAC) ปฏิบตัเิชน่เดียวกบัการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบการหดตวั – คลายตวั (Contract – Relax) 
ยกเว้นหลงัจากการเกร็งกล้ามเนื อ (Isometric Contraction) ให้ผู้ ฝึกยืดกล้ามเนื อด้วยตนเองเพื)อเพิ)มชว่ง
การเคลื)อนไหว ซึ)งจะสอดคล้องกบั โฮลคอมบ์ (ปณิธาน หงส์ทอง .  2547: 13 –14;  อ้างอิงจาก 
Holcomb.  2000:  n.d ) กล่าววา่การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท
กล้ามเนื อ เป็นเทคนิคที)ต้องใช้ผู้ชว่ยเข้ามาชว่ยในการยืดเหยียดกล้ามเนื อ การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบ
กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ นา่จะเป็นวิธีที)ดีที)สดุกวา่การยืดเหยียดแบบอื)น ๆ เพราะวา่ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ จะชว่ยให้กล้ามเนื อมีแรงต้าน
อยา่งไรก็ตาม การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ มกัจะใช้ไมไ่ด้
เพราะผู้ ฝึกขาดความรู้ความเข้าใจ ผู้ ฝึกจะต้องมีความรู้ความเชี)ยวชาญในการปฏิบตัิการยืดเหยียด
กล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้
ของระบบประสาทกล้ามเนื อ มี 3 วิธีดงันี  
 1. ยืดเหยียดค้างไว้ – ผอ่นคลาย (Hold – Relax) 
 2. กล้ามเนื อหดตวั – ผอ่นคลาย (Contract – Relax) 
 3. ยืดเหยียดค้างไว้ – ผอ่นคลายพร้อมด้วยกล้ามเนื อตรงข้าม – หดตวั (Hold – Relax with 
Agonist – Contraction) ยืดเหยียดค้างไว้ – ผอ่นคลาย (Hold – Relax) เริ)มต้นให้ผู้ ฝึกออกแรงยืด
เหยียดกล้ามเนื อให้กบันกักีฬา ในขณะเดียวกนัให้นกักีฬาสร้างความรู้สกึผอ่นคลายที)กล้ามเนื อ จนถึง
จดุที)เกิดความรู้สกึตกึเล็กน้อย แล้วกดค้างไว้ 10 วินาที จากนั น ให้นกักีฬาออกแรงเกร็งกล้ามเนื อที)ได้รับ
การยืดเหยียดนั นในขณะเดียวกนัให้ผู้ ฝึกออกแรงต้านไมใ่ห้เกิดการเคลื)อนไหว ค้างไว้ 6 วินาที ขณะที)
ค้างกล้ามเนื อจะเกิดการทํางานแบบ (Isometric) และขั นตอนสดุท้าย ผู้ ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื อ
ให้กบันกักีฬา แล้วนกักีฬาผ่อนคลายกล้ามเนื อโดยไมอ่อกแรงต้าน จะทําให้ขาถกูผลกัไปตามแรงของผู้
ฝึกที)ออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื อแล้วค้างไว้ 30 วินาที 
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 การหดตวั – ผอ่นคลาย (Contract – Relax) เริ)มต้นให้ผู้ ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื อให้กบั
นกักีฬา ในขณะเดียวกนัให้นกักีฬาสร้างความรู้สกึผ่อนคลายที)กล้ามเนื อ จนถึงจดุที)เกิดความรู้สกึตงึ
เล็กน้อยแล้วกดค้างไว้ 10 วินาที จากนั นนกักีฬาออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื อสะโพกต้านแรงจากผู้ ฝึก
ขณะนี กล้ามเนื อจะทํางานคอนเซนตริก (Concentric) จนสดุพิสยัการเคลื)อนที)และขั นตอนสดุท้าย ผู้ ฝึก
ออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื อให้กบันกักีฬาแล้วนกักีฬาผ่อนคลายกล้ามเนื อโดยไมอ่อกแรงต้าน จะทําให้
ขาถกูผลกัไปตามแรงของผู้ ฝึกที)ออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื อแล้วค้างไว้ 30 วินาที 
 ยืดเหยียดค้างไว้ – ผอ่นคลายพร้อมด้วยกล้ามเนื อตรงข้าม – หดตวั (Hold – Relax with 
Agonist – Contraction) เริ)มต้นให้ผู้ ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื อให้กบันกักีฬา ในขณะเดียวกนัให้
นกักีฬาสร้างความรู้สกึผ่อนคลายที)กล้ามเนื อจนถึงจดุที)เกิดความรู้สกึตงึเล็กน้อย แล้วกดค้างไว้ 10 
วินาที จากนั นให้นกักีฬาออกแรงเกร็งกล้ามเนื อที)ได้รับการยืดเหยียดนั น ในขณะเดียวกนัให้นกักีฬาออก
แรงต้านไมใ่ห้เกิดการเคลื)อนไหวค้างไว้ 6 วินาทีและขั นตอนสดุท้าย ให้ผู้ ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื อ
ให้กบันกักีฬาจนเกิดการเคลื)อนไหวเพิ)มขึ นในขณะเดียวกนัให้นกักีฬาออกแรงกล้ามเนื อที)อยูต่รงกนัข้าม
กบักล้ามเนื อที)ได้รับการยืดเหยียดจนเกิดการเคลื)อนไหวเพิ)มขึ นอีก แล้วกดค้างไว้ 30 วินาที ซึ)งมีผลของ
การทดลองของ สนุนัท์ นวลจนัทร์  (2545:  บทคดัยอ่) ได้ศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนื อแบบอยูก่บัที)และแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อที)มีตอ่ความเร็วในการวา่ย
นํ าทา่ฟร้อนท์ครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร กลุม่ตวัอยา่งที)ใช้ เพศชาย ผ่านการเรียนว่ายนํ า อายรุะหว่าง 
17 – 18 ปี นํากลุม่ตวัอยา่งแบง่ออกเป็น 3 กลุม่คือกลุม่ควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมว่ายนํ า กลุม่ทดลองที) 
1 ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบอยู่กบัที)และฝึกตามโปรแกรมวา่ยนํ า กลุม่ทดลองที) 2 ฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อและฝึกตามโปรแกรมฝึกวา่ยนํ า หลงัการฝึก 8 
สปัดาห์ ทดสอบความเร็วในการวา่ยนํ าทา่ฟร้อนท์ครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจยัพบวา่  
ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที) 8 พบวา่กลุม่ทดลอง ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นของระบบประสาท
กล้ามเนื อและฝึกตามโปรแกรมฝึกวา่ยนํ ามีอตัราการเปลี)ยนแปลงคา่เฉลี)ยของเวลาในการวา่ยนํ าลดลง
มากกวา่กลุม่ทดลอง ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบอยูก่บัที)และฝึกตามโปรแกรมฝึกวา่ยนํ าและกลุม่
ควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมฝึกวา่ยนํ าตามลําดบั  
  
การยืดเหยียดกล้ามเนื *อจากแรงภายนอก 
 ออเทอร์ (Alter, MJ. 1990; 10) กลา่ววา่ เทคนิคการยืดเหยียดจากแรงภายนอกเป็นเทคนิคที)
ทําให้เกิดการผ่อนคลายและชว่ยเหลือให้เกิดมมุการเคลื)อนไหวจากแรงภายนอกที)มากระทําด้วย
เครื)องมือหรือด้วยมือความได้เปรียบของการยืดเหยียดจากแรงภายนอก คือ เมื)อกลุม่กล้ามเนื อที)ทํา
หน้าที)ในการหดตวั (Agonist) มีความออ่นแอตอ่การตอบสนองทําให้เกิดเมื)อความพยายามจะยบัยั ง
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กล้ามเนื อมดัตรงข้ามที)มีความตงึไมป่ระสบผลสําเร็จและยอมให้มีการยืดเหยียดเกินกวา่มมุการ
เคลื)อนไหวปกตแิละสามารถนํามาเป็นรูปแบบที)ใช้ในการฟืนฟสูภาพทางกายภาพบําบดัได้  
ซึ)งจะสอดคล้องกบั  สนธยา  สีละมาด  (2547:  437) กลา่ววา่ การยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายนอก
เป็นเทคนิคที)ก่อให้เกิดการผ่อนคลายและให้ยืดเหยียดกล้ามเนื อได้เตม็ชว่งของการเคลื)อนไหวจากแรง
ภายนอกที)มากระทํา เชน่ ด้วยมือหรือเครื)องมือ การยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายนอกจะถกูนํามาใช้
เมื)อความยืดหยุน่ตวั (Elasticity) ของกล้ามเนื อและเนื อเยื)อเกี)ยวพนัถกูจํากดัความอ่อนตวัโดยกลุม่
กล้ามเนื อมดัตรงข้าม (Antagonist) และสําหรับกล้ามเนื อหรือเนื อเยื)อเกี)ยวพนัที)อยูภ่ายใต้สภาพการ
ฟืนฟสูภาพข้อดีของเทคนิคนี  คือ มีผลดีเมื)อกลุม่กล้ามเนื อที)ทําหน้าที)ในการหดตวัมีความออ่นแอตอ่การ
ตอบสนองและยอมให้มีการยืดเหยียดเกินกว่ามมุการเคลื)อนไหวปกติ ทางด้านของข้อเสียเป็นวิธีที)มี
ความเสี)ยงสงูตอ่การเจ็บปวดของกล้ามเนื อและการบาดเจ็บ ถ้าคูฝึ่กซ้อมประยกุต์ใช้แรงภายนอกไม่
ถกูต้องในทํานองเดียวกนัการยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายนอกอาจจะก่อให้เกิดรีเฟล็กซ์ยืดได้ถ้าการ
ยืดกระทําอยา่งรวดเร็วมาก สอดคล้องกบั  ศริิรัตน์  หิรัญรัตน์  (นิดา รัตนครอง.  2549: 21; อ้างอิงจาก  
ศริิรัตน์. 2534: ไมป่รากฏเลขหน้า) กลา่ววา่การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบมีผู้ชว่ย (Partner Assisted 
Static Stretching) วิธีการนี ต้องมีผู้ชว่ยในการออกแรงดนัหรือผลกัเบา ๆ ผู้ชว่ยจะต้องระมดัระวงัการให้
แรงชว่ย ควรออกแรงเพียงเล็กน้อยในการผลกัหรือดนั การปฏิบตัใิห้ทําเชน่เดียวกบัการยืดเหยียดแบบ
อยูก่บัที) สอดคล้องกบั จอร์จ; และ บสิชอพ  (George. 1995; & Bishop.  2005: Online) ได้กลา่วไว้ซึ)ง
สรุปได้วา่ การยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) คือเป็นวิธีการยืดกล้ามเนื อที)
มีบคุคลหรือสิ)งใดสิ)งหนึ)งทําให้เกิดการยืดของกล้ามเนื อ (โดยอาศยัแรงกระทําภายนอกจากผู้ ยืด
กล้ามเนื อซึ)งอาจเรียกวา่ Assisted Stretching) หลกัสําคญัคือต้องให้ผู้ถกูยืดผอ่นคลายกล้ามเนื อที)จะ
ถกูยืดโดยสามารถทําได้จากผู้ชว่ย แรงดงึดดูของโลก หรือสว่นอื)น ๆ ของร่างกายที)จะยืด ผู้ชว่ยจะต้องจดั
ให้กล้ามเนื ออยู่ตําแหนง่ที)เหมาะสมกบัการยืดกล้ามเนื อและทําค้างไว้แตเ่ทคนิคนี อาจก่อให้เกิดปัจจยั
เสี)ยงของการบาดเจ็บทางด้านร่างกายถ้าคูฝึ่กซ้อมใช้แรงภายนอกไมถ่กูต้อง  ซึ)งมีผลจากการทดลองของ   
ดศิพล  บปุผาชาต ิ(2549: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาเกี)ยวกบั ผลของการอบอุน่ร่างกาย 3 แบบที)มีตอ่พลงัของ
กล้ามเนื อขา ความอ่อนตวั มมุในการเคลื)อนไหวและเวลาปฏิกิริยา กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาชายชมรม
กีฬาเพื)อการแขง่ขนั รักบี ฟตุบอล จํานวน 25 คนอายเุฉลี)ย 19.12 ± 0.60 ปีส่วนสงูเฉลี)ย 174.32± 4.63 
เซนตเิมตร นํ าหนกัตวัเฉลี)ย 72.68 ± 6.67 กิโลกรัม โดยทําการอบอุน่ร่างกาย 3 แบบ คือ แบบที) 1 การ
วิ)งเหยาะ 10 นาที โดยไมมี่การยืดเหยียดกล้ามเนื อ แบบที) 2 การวิ)งเหยาะ 10 นาที ตอ่ด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายใน แบบที) 3 การวิ)งเหยาะ 10 นาที ตอ่ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรง
ภายนอก การอบอุน่ร่างกายแตล่ะครั งห่างกนัอยา่งน้อย 7 วนั ภายหลงัจากการอบอุ่นร่างกายในแตล่ะ
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แบบ กลุม่ตวัอย่างทําการทดสอบเพื)อวดัพลงัของกล้ามเนื อขา เวลาปฏิกิริยา ความออ่นตวัและมมุของ
การเคลื)อนไหว 

 ผลการวิจยัพบวา่ พลงัของกล้ามเนื อขาและเวลาปฏิกิริยา ภายหลงัจากการอบอุน่ร่างกายทั ง 
3 แบบไมแ่ตกตา่งกนั แตค่วามออ่นตวัและมมุในการเคลื)อนไหวของข้อสะโพก ข้อเข่าและข้อเท้า 
ภายหลงัจากการอบอุน่ร่างกายแบบที) 3 มีคา่สงูกวา่แบบที) 1 และ 2 สรุปได้วา่ การอบอุน่ร่างกายในแบบ
ที) 3 เป็นวิธีที)เหมาะสมที)สดุที)จะนํามาใช้ในการอบอุน่ร่างกาย  
 
หลักในการสร้างโปรแกรมการฝึกฝนความอ่อนตัว 

การจดัสร้างโปรแกรมความอ่อนตวัสิ)งแรกที)ควรรู้และเข้าใจคือวิธีของการยืดเหยียดกล้ามเนื อซึ)ง
จะมีหลายรูปแบบในเลือกใช้ ล้วนแตมี่ความสําคญัเฉพาะอยา่ง สิ)งที)ผู้ ฝึกสอนต้องคํานงึคือ วตัถปุระสงค์
ของการฝึกเพื)อให้โปรแกรมการฝึกนั นเหมาะสมกบัชนิดกีฬาและพฒันาความออ่นตวัให้มีประสิทธิภาพ 
สงูสดุโดยได้รับทั งการเพิ)มสมรรถภาพของผู้ ฝึกและความปลอดภยัซึ)งผู้จดัโปรแกรมจะต้องคํานงึในเรื)อง
ของ รีเฟล็กซ์ยืด (Stretch Reflex) ถ้ามีการยืดเหยียดด้วยความเร็วและความแรง รีเฟล็กซ์ยืดจะทํางาน
ให้เกิดการหดตวักลบัของกล้ามเนื อเพื)อรักษาการทรงทา่ของร่างกาย จงึควรที)จะยืดเหยียดอยา่งช้า ๆ จะ
ไมก่ระตุ้นรีเฟล็กซ์และจะต้องคํานงึถึง คณุสมบตัขิองเอ็นกล้ามเนื อ  กระดกูออ่น กล้ามเนื อ เยื)อหุ้ม
กล้ามเนื อ การเรียงตวัของเนื อเยื)อเกี)ยวพนั ภาวะกระดกูพรุน หรือมีการบาดเจ็บของกล้ามเนื อและใน
กรณีกระดกูหกัยงัไมเ่ชื)อมตดิตอ่กนั ตลอดจนอณุหภมูิของร่างกายในการจะทําการยืดเหยียดกล้ามเนื อ
จะต้องทําการอบอุ่นร่างกาย เพื)อให้กล้ามเนื อเกิดความพร้อมและในการยืดเหยียดกล้ามเนื อดงันั นเพื)อ
เพิ)มความอ่อนตวั ระยะเวลาของการยืดเหยียดถือวา่สําคญั ดงัที) สนธยา สีละมาด (2547:  444) กลา่ว
วา่มีรายงานของ ผู้ วิจยัจํานวนมากได้มีการแนะนําให้ใช้เวลา 30 – 60 วินาที แตสํ่าหรับกล้ามเนื อต้นขา
ด้านหลงัการวิจยัพบวา่การใช้เวลา 15 วินาที ดเูหมือนจะมีประสิทธิภาพมากที)สดุแตย่งัไมส่รุปได้วา่ การ
ใช้เวลา 15 วินาทีจะมีประสิทธิภาพสําหรับกลุม่กล้ามเนื ออื)นหรือไม ่สําหรับจํานวนครั งที)นกักีฬาควรเอา
ไปใช้การฝึกซ้อมเพื)อพฒันาความออ่นตวั ควรปฏิบตั ิ2 – 5 ครั งตอ่เซท ด้วยการพกั 15 – 30 วินาที 
ระหวา่งแตล่ะครั งของการยืดเหยียด ซึ)งสอดคล้องกบั คณาจารย์วิทยาลยัวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
การกีฬามหาวิทยาลยัมหิดลศาลายา (2548: 115) กลา่ววา่ความอ่อนตวัเป็นสมรรถภาพทางกายที)
จะต้องถกูพฒันานอกจากจะทําให้กล้ามเนื อและเอ็นข้อตอ่ตา่ง ๆ มีความยืดหยุน่ที)ดีแล้ว ยงัชว่ยป้องกนั
การบาดเจ็บจากการเลน่กีฬาและที)สําคญัจะสง่ผลตอ่การปฏิบตัเิทคนิคทกัษะกีฬาให้เป็นไปตามความ
ต้องการได้อยา่งมีประสิทธิภาพ การยืดเหยียดกล้ามเนื อต้องไปที)ละสว่นของร่างกายอยา่งช้า ๆ เพิ)มมมุ
ในการเคลื)อนที)ให้มากขึ นที)ละน้อย โดยจะต้องฝึกให้ครบทกุข้อตอ่และกล้ามเนื อทกุส่วนของร่างกาย การ
ปฏิบตัเิพื)อฝึกความอ่อนตวัในแตล่ะทา่เมื)อยืดเหยียดสดุแล้วให้ค้างไว้ประมาณ 10 – 15 วินาที  
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กลุ่มกล้ามเนื *อที�ทาํการศึกษาทดลองในท่าทางของการยืดเหยียด 
 การเคลื)อนไหวพื นฐานในการยืดเหยียดกล้ามเนื อความอ่อนตวัของข้อตอ่ตา่ง ๆ  มี
ความสําคญัมากที)จะทําให้ประสบความสําเร็จในกีฬาเมื)อไรที)กล้ามเนื อหดสั นอยา่งตอ่เนื)องไมส่ามารถ
พฒันาได้อยา่งเตมิที)เนื)องมาจากการหดตวั ที)บางเวลากล้ามเนื อการหดสั นของกล้ามเนื อจะไปจํากดัการ
เคลื)อนไหว 
 
กล้ามเนื *อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 ภาพประกอบ 1 แสดงโครงสร้างของกลุม่กล้ามเนื อต้นขาด้านหลงั 
 ที)มา :  Elaine N. Marieb; & Jon Mallatt.  (2001).  Human Anatomy.  p. 316 
 
 ไบเซปฟิมอริส (Biceps Femoris) จดุยึดเกาะต้น (Origin) กล้ามเนื อมดัยาว (Long Head) 
จะเกาะอยูที่)ปุ่ มกระดกูก้น (Ischial Tuberosity) กล้ามเนื อมดัสั น (Short Head) จะเกาะอยูที่)แนวตรง
กลางของกระดกูต้นขา (Linea Aspera of Femur) และจดุยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยูที่)หวั
ของกระดกูนอ่ง (Head of Fibula) กล้ามเนื อมดัยาว (Long Head) จะทําหน้าที)ของการเหยียดของข้อ
ตอ่สะโพกและทั งสอง (Both Head) จะทําหน้าที)ในการงอเขา่และการหมนุด้านข้างของขา 
 เซมิเมมบราเนียสอสั และเซมิเทนดเินียสอสั (Semimembranosus, Semitendinosus)  
จดุยดึเกาะต้น (Origin) จะเกาะอยู่ที)กระดกูก้น (Ischial Tuberosity) และจดุยึดเกาะปลาย (Insertion) 
กล้ามเนื อเซมิเมมบราเนียสอสั (Semimembranosus) จะเกาะอยูไ่ปทางด้านหลงัของปุ่ มข้อกระดกูหน้า

Biceps Femoris 

Long Head 
Short Head 

Semitendinosus  
Semimembranosus 
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แข้ง (Posteromedial Tibial Condyle) และกล้ามเนื อเซมิเทนดเินียสอสั (Semitendinosus) จะเกาะอยู่
ด้านหน้าตรงกลางด้ามของกระดกูหน้าแข้ง (Anterior Proximal Tibial Shaft) หน้าที) (Action)  
การเหยียดของข้อสะโพก การงอเขา่และการหมนุเข้าด้านในของขา 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ภาพประกอบ 1 แสดงลกัษณะทิศทางการยืดเหยียดของกล้ามเนื อต้นขาด้านหลงั (Hamstrings) 
       ที)มา :  Robert E. McAtee.  (1993).  Faciltated Stretching.  p. 17. 
 
กล้ามเนื *อต้นขาด้านหน้า (Quadrceps) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           ภาพประกอบ 2 แสดงโครงสร้างของกลุม่กล้ามเนื อต้นขาด้านหน้า 
           ที)มา :  Elaine N. Marieb; & Jon Mallatt.  (2001).  Human Anatomy.  p. 315 

Rectus  Femoris 

Vastus  Medialis Vastus  Lateralis 

Vastus  Intermedius 
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 ริคตสั ฟิมอริส  (Rectus Femoris) เฉพาะกลุม่กล้ามเนื อในกลุม่ของกล้ามเนื อต้นขาด้าน
หน้าที)ผาดผา่นข้อเขา่และข้อตอ่สะโพก จดุยดึเกาะต้น (Origin) จะเกาะอยูที่)ขอบด้านลา่งข้างของแง่ที) 
แหลม่ของกระดกูสะโพก (Anterior Inferior Iliac Spine) และด้านบนของกระดกูเชิงกรานสว่นที)เป็นเบ้า
รองรับกระดกูโคนขา (Upper Margin of the Acetabulum) จดุยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยูที่)
กระดกูสะบ้า (Patella) และผา่นเอ็นยึดกระดกูสะบ้า (Patallar Ligament) ไปที)ปุ่ มกระดกูหน้าแข้ง
(Tibial Tuberosity) ทําหน้าที) (Action) ในการเหยียดข้อเขา่และเป็นตวัชว่ยในการงอข้อตอ่สะโพก 
 วาสตสั มิเดียลิส เลเทอราลิส และอินเทอมิดสิ (Vastus Medialis, Lateralis, and 
Intermedius) จดุยดึเกาะต้น (Origin) ของกล้ามเนื อต้นขาด้านหน้าวาสตสั มิเดียลิสและเลเทอราลิส
(Vastus Medialis and Lateralis) จะเกาะอยูที่)เส้นลายของกระดกูต้นขาด้านหลงั (Linea Aspera of 
The Posterior Femur) และกล้ามเนื อ วาสตสั อินเทอมิดิส (Vastus Intermedius) จะเกาะอยูที่)ด้านข้าง
ด้ามของกระดกูต้นขา (Lateral Shaft of the Femur) จดุยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยู่ที)กระดกู
สะบ้า (Patalla) และผา่นเอ็นยดึกระดกูสะบ้า (Patallar Ligament) ไปที)ปุ่ มกระดกูหน้าแข้ง (Tibial 
Tuberosity) ทําหน้าที) (Action) การเหยียดข้อเข่า 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 แสดงลกัษณะทิศทางการยืดเหยียดของกล้ามเนื อต้นขาด้านหน้า 
                ที)มา :  Robert E. McAtee.  (1993).  Faciltated Stretching.  p. 34. 
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กล้ามเนื *อกระดูกเชิงกราน (Psoas Major and Iliacus) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
              ภาพประกอบ 3 แสดงโครงสร้างของกลุม่กล้ามเนื อกระดกูเชิงกราน 
              ที)มา :  Elaine N. Marieb; & Jon Mallatt.  (2001).  Human Anatomy.  p. 314. 

 
 โซสเมเจอร์และไอลิแอคอสั (Psoas Major and Iliacus) จดุยดึเกาะต้น (Origin) ของ
กล้ามเนื อโซสเมเจอร์ (Psoas Major) จะเกาะอยูที่)ด้านหน้าของกระดกูสนัหลงัตอนเอว  
(Anterior Lumber Vertebrae) และกล้ามเนื อไอลิแอคอสั (Iliacus) จะเกาะอยู่ข้างในผิวหน้าของกระดกู
เชิงกราน (Inner Surface of the Ilium) จดุยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยูที่)ปมเล็กด้านบนของ
กระดกูต้นขา ทําหน้าที) (Action) ในการงอข้อตอ่สะโพก การหบุและการหมนุด้านข้างของสะโพก 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 แสดงลกัษณะทิศทางการยืดเหยียดของกล้ามเนื อกระดกูเชิงกราน 
 ที)มา :  Robert E. McAtee.  (1993).  Faciltated Stretching.  p. 28. 

 

Psoas Major And Iliacus 
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กล้ามเนื *อต้นขาด้านใน (Adductors) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              ภาพประกอบ 4 แสดงโครงสร้างของกลุม่กล้ามเนื อต้นขาด้านใน 
              ที)มา :  Elaine N. Marieb; & Jon Mallatt.  (2001).  Human Anatomy.  p. 315. 
 

พิคทิเนียสอสั (Pectineus) จดุยึดเกาะต้น (Origin) จะเก่าะอยูที่)ด้านหน้าของกระดกูหวัเหนา่
(Anterior Pubis) จดุยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยูที่)ระหวา่งปมบนกระดกูต้นขา (Lesser 
Trochanter) และเส้นตรงกลางของกระดกูต้นขาด้านหลงั (Linea Aspera of the Posterrior Femur)  
ทําหน้าที) (Action) งอข้อตอ่สะโพก เป็นตวัชว่ยในการหบุและการหมนุด้านข้างของข้อตอ่สะโพก 

แอดดคัเตอร์ ลองกสั และ บราวิส (Adductor Longus and Brevis) จดุยึดเกาะต้น (Origin) 
จะเกาะอยูที่)ด้านหน้าของกระดกูหวัเหนา่ (Anterior Pubis) จดุยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยูที่)
เส้นตรงกลางของกระดกูต้นขาด้านหลงั (Linea Aspera of the Posterrior Femur) และปุ่ มกลมเล็กด้าน
ในตรงกลางกระดกูต้นขา (Tubercle of the Medial Femur) ทําหน้าที) (Action) ในการหบุของสะโพก
และชว่ยในการงอและการเหยียดของสะโพก 
 กราซิลิส (Gracilis) จดุยึดเกาะต้น (Origin) จะเกาะอยูที่)ด้านหน้าของกระดกูหวัเหนา่
(Anterior Pubis) จดุยึดเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยูที่)ใกล้หวัของกระดกูหน้าแข้ง (Medial 
Proximal Tibia) ทําหน้าที) (Action) ในการหบุสะโพก เป็นตวัชว่ยในการงอเขา่และการหมนุเข้าของขา 
 
 

Pectineus 

Adductor Longus 

Gracilis 

Adductor Magnus 

Adductor Brevis 
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              ภาพประกอบ 4 แสดงลกัษณะทิศทางการยืดเหยียดของกล้ามเนื อต้นขาด้านใน 
              ที)มา :  Robert E. McAtee.  (1993).  Faciltated Stretching.  p. 39. 
 
กล้ามเนื *อหน้าแข้ง (Tibialis Anterior) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              ภาพประกอบ 5 แสดงโครงสร้างของกลุม่กล้ามเนื อหน้าแข้ง 
              ที)มา :  Elaine N. Marieb; & Jon Mallatt.  (2001).  Human Anatomy.  p. 320. 
 
 ทิเบี)ยลิส เอนเทอเรียร์ (Tibialis Anterior) จดุยึดเกาะต้น (Origin) ด้านข้างของท่อนกระดกู
หน้าแข้ง (Lateral Shafl of the Tibila ) จดุยดึเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยูที่)ด้านหน้าของกระดกู
หลงัเท้า (First Metatarsal) ทําหน้าที) (Action) กระดกข้อเท้าและการพลิกข้อเท้า (Ankle Dorsiflexion, 
Inversion of The Foot) 
 

Tibialis Anterior 
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               ภาพประกอบ 5 แสดงลกัษณะทิศทางการยืดเหยียดของกล้ามเนื อหน้าแข้ง 
               ที)มา :  Robert E. McAtee.  (1993).  Faciltated Stretching.  p. 35. 
 
กล้ามเนื *อน่อง (Gastrocnemius Soleus) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              ภาพประกอบ 6 แสดงโครงสร้างของกลุม่กล้ามเนื อนอ่ง 
              ที)มา :  Elaine N. Marieb; & Jon Mallatt.  (2001).  Human Anatomy.  p. 324. 
 
 แกสต็อกเนเมียส (Gastrocnemius) จดุยึดเกาะต้น (Origin) จะเกาะอยู่ที)ตรงกลางและปุ่ มที)
ปลายของกระดกูต้นขา (Epicondyle of the Femur) จดุยดึเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยูที่)เอ็นร้อย
หวายที)เกาะจากส้นเท้า (Calcaneus Via the Achilles Tendon) ทําหน้าที) (Action) ในการเหยียดข้อ
เท้าหรือเป็นตวัชว่ยในการงอของเขา่แตไ่มส่ามารถทําทั งสองอยา่งพร้อม ๆ กนัได้ 

Gastrocnemius 
Soleus 
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 โซเลียส (Soleus) จดุยดึเกาะต้น (Origin) จะเกาะอยูที่)หน้าแข้งและด้านหลงัของหวักระดกู
และด้านบนของด้ามกระดกูนอ่ง (Tibia and Posterior Head and Upper Shafl of the Fibula)  
จดุยดึเกาะปลาย (Insertion) จะเกาะอยู่ที)เอ็นร้อยหวายที)เกาะจากส้นเท้า (Calcaneus Via the – 
Achilles Tendon) ทําหน้าที) (Action) ในการเหยียดข้อเท้า (Robert E. McAtee.1993: 16 – 35) 
 
 
 
 
 
 

 
 
               ภาพประกอบ 6 แสดงลกัษณะทิศทางการยืดเหยียดของกล้ามเนื อน่อง 
               ที)มา :  Robert E. McAtee.  (1993).  Faciltated Stretching.  p. 34. 
 
การวัดช่วงการเคลื�อนไหวของข้อต่อ 
 เครื)องมือที)ใช้วดัช่วงการเคลื)อนไหวของข้อมีหลายแบบ หลายชนิด ซึ)งควรมีคณุสมบตัิดงันี  
              1.  เรียบง่าย 
              2.  ทนทาน 
              3.  สามารถเคลื)อนย้ายได้สะดวก 
              4.  สามารถใช้ได้กบัทกุสว่นของร่างกาย ทั งในบคุคลที)มีรูปร่างและอายตุา่งกนั 
              5.  มีความแม่นยํา เมื)อใช้วดัซํ าจากผู้วดัหลาย ๆ คนที)ฝึกมาเหมือนกนั และเครื)องมือที)มกัใช้
กนัคือ โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) แตม่กัจะพบปัญหาในการวดัอยูเ่สมอ ซึ)งทําให้ได้ผลไมแ่มน่ยําเสมอ
ไป ดงันั น จงึอนโุลมผลของการวดัให้ผิดพลาดได้ +5 ถือว่าเชื)อถือได้ ในการทดสอบเดียวกนัควรใช้
เครื)องมือเดียวกนั เพื)อลดข้อผิดพลาดอนัเกิดจากเครื)องมือ 

          โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) รากศพัท์มาของภาษากรีก คือ Gonia = Angle, Metron = 
Measure หมายถึง การตรวจมมุองศา (Angle) ในการเคลื)อนไหวของข้อตอ่ จากการขยบัเคลื)อนของ
กระดกูในร่างกายมนษุย์ ซึ)ง โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) เป็นวิธีการสําคญัในการตรวจประเมินข้อตอ่ 
การเคลื)อนไหวของข้อตอ่ กระทําได้ 2 ลกัษณะ คือ 
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 1.  การเคลื)อนไหวข้อตอ่จากแรงภายใน (Active Joint Motion) เป็นการเคลื)อนไหวข้อตอ่ด้วย
ตนเองของผู้ถกูประเมิน สามารถบอกความผิดปกตขิองการเคลื)อนไหวของข้อตอ่ที)เกิดขึ นได้ 

 2. การเคลื)อนไหวข้อตอ่จากแรงภายนอก (Passive Joint Motion) เป็นการเคลื)อนไหวข้อตอ่
ด้วยผู้ อื)น หรือผู้ประเมิน สามารถบอกถึงเหตผุลของการจํากดัการเคลื)อนไหวของข้อตอ่ (Joint 
Limitation) และความรู้สึกตงึ (Joint End – Feel) ที)เกิดขึ นลกัษณะของ โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer)   
เป็นสเกลแบบวงกลมหรือครึ)งวงกลม มีแกน 2 อนั ยาวประมาณ 12 นิ ว อาจมีแกนยาว 6 นิ ว หรือ 8 นิ ว 
ในกรณีสําหรับใช้วดันิ วมือ หรือข้อมือ แกนที)ใช้วางขนานกบัร่างกายสว่นที)อยู่กบัที) เรียกวา่  
สเตชั)นแนรี)อามร์ (Stationary Arm) สว่นอีกแกนหนึ)งเคลื)อนไปตามสว่นของร่างกายที)เคลื)อนไหว เรียกวา่  
มเูวเบลอามร์ (Movable Arm) โดยแกนทั งสองนี อาจใช้สลบักนัได้ ความละเอียดของสเกลพออา่นได้  
1– 2 องศา และมีชอ่งหา่งพอควร เพื)อให้อา่นได้ง่ายและสะดวก ถ้า โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) เป็น 
ครึ)งวงกลม ควรมีตวัเลขแสดงจํานวนองศา 2 ทาง คือ 0 – 180 องศา และมีจดุหมนุที)ทําให้แกนเคลื)อน
ได้สะดวก แตก็่ไมลื่)นจนเกินไปทําให้อา่นไมท่นัความผิดพลาดของการวดัด้วย โกนิโอมิเตอร์ 
(Goniometer) เกิดขึ นได้เนื)องจาก การจดัวางเครื)องมือและการอา่นของผู้วดั ความชํานาญของผู้วดัและ
ความชดัเจนของสว่นที)จะวดั (Goniometer ภาคผนวก ข) 

คาํอธิบายคาํศัพท์ที�เกี�ยวข้อง 

             1. Zero Starting Position หรือ Neutral Position หมายถึง ทา่ทางของร่างกายที)ถือวา่ ข้อตอ่
ตา่ง ๆ อยูใ่นลกัษณะที)ไมมี่การเคลื)อนไหวหรืออา่นคา่ของมมุได้ 0 องศา 
                 2. Starting Position คือทา่ทางเริ)มต้นก่อนที)จะเริ)มวดั โดยคนปกตจิะเป็นทา่เดียวกบั Zero 
Starting Position นอกจากในรายที)ไมส่ามารถเริ)มจากทา่ Zero Starting Position 
                 3. Preferred Position (Recommended Position) คือทา่ทางที)เหมาะสมของผู้ทดสอบก่อน
จะเริ)มวดั ซึ)งควรจดัให้เหมาะสมสําหรับการวดัในแตล่ะข้อ เชน่ ทา่นอนหงาย นอนควํ)า ทา่นั)ง ทา่ยืน เป็น
ต้น การวดัมมุของข้อใดข้อหนึ)งอาจจะวดัได้จากท่าที)ตา่ง ๆ กนัได้ตามความเหมาะสม 
                 4. Compensatory Movement หรือ Trick Movement คือ การลวง หรือการเคลื)อนไหว
ชดเชย ที)ผู้ทดสอบพยายามทําเพื)อทดแทนการเคลื)อนไหวที)ผู้ทดสอบทําไมไ่ด้ ซึ)งจะลวงตาให้ดเูหมือนวา่
ผู้ทดสอบทําได้ (คณะกายภาพบําบดั มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ. 2551: Online) 
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เอกสารงานวิจัยที�เกี�ยวข้อง 
 จากการศกึษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจยัที)เกี)ยวข้องกบัการวิจยัทั งภายในและตา่งประเทศ

สรุป ดงัได้นี  
 งานวิจัยต่างประเทศ 
 บลมู (ประณิธาน หงส์ทอง:  2547; 22 อ้างอิงจาก Bloom: 1982:  n.d)  
ได้ศกึษาผลของการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบสแตติค และแบบบอลลิสตคิ ที)มีตอ่ความออ่นตวั ซึ)ง
การศกึษาครั งนี ได้ตั งสมมตฐิานไว้ 2 ประการ คือ 
 1. หลงัจากการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบสแตติค (Static Stretching) และการยืดเหยียด
กล้ามเนื อแบบบอลลิสตคิ (Ballistic Stretching) เป็นเวลา 14 สปัดาห์ จะมีผลตอ่ความออ่นตวัแตกตา่ง
กนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ 
 2. หลงัจากการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบสแตติค (Static Stretching) และการยืดเหยียด
กล้ามเนื อแบบบอลลิสตคิ (Ballistic Stretching) เป็นเวลา 7 สปัดาห์จะสามารถเพิ)มความออ่นตวัไม่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิการทดสอบความอ่อนตวั จะวดัการเอี ยวคอ งอลําตวั บดิลําตวั 
แอน่ลําตวั ยืดเหยียดขาไปข้างหน้าและยืดเหยียดขาไปข้างหลงั 
 กลุม่ตวัอยา่งที)ใช้ในการศกึษาแบง่กลุม่ตวัอยา่งเป็น 3 กลุ่ม กลุม่ที) 1 ฝึกการยืดเหยียด
กล้ามเนื อแบบสแตตคิ (Static Stretching) กลุม่ที) 2 ฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบบอลลิสติค 
(Ballistic Stretching) และกลุม่ที) 3 ไมฝึ่กความออ่นตวัแตล่ะกลุม่ที)จะฝึกเป็นเวลา 16 สปัดาห์ สปัดาห์
แรกจะทดสอบก่อนการฝึก สปัดาห์ที) 2 ถึงสปัดาห์ที) 15 ให้ฝึกตามตารางของแตล่ะกลุ่มทดสอบ 
 ผลการศกึษาพบวา่การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบสแตตคิ (Static Stretching) และแบบบอล
ลิสตคิ (Ballistic Stretching) เพิ)มความอ่อนตวัได้สงูกวา่กลุม่ควบคมุหลงัจากฝึกผา่นไป 7 สปัดาห์ การ
ยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบสแตติค (Static Stretching) เพิ)มความอ่อนตวัสงูกว่าแบบบอลลิสติค (Ballistic 
Stretching) หลงัการฝึกผา่นไป 14 สปัดาห์ (ระยะทางการเคลื)อนไหวทกุข้อตอ่ยกเว้น การเอี ยวคอและ
การบิดตวั) 
 ดาเดโบ, ไวท์; และ จอร์จ (Dadebo; White; & George: Online) สํารวจวิธีการฝึกเพื)อเพิ)ม
ความออ่นตวัของกล้ามเนื อต้นขาด้านหลงัในสโมสรฟุตบอลอาชีพองักฤษ จดุประสงค์ของการศกึษาเพื)อ
ประเมินความสมัพนัธ์ระหวา่งวิธีของการฝึก ของความออ่นตวั การยืดเหยียดกล้ามเนื อที)มีตอ่อตัราการ
บาดเจ็บของกล้ามเนื อขาด้านหลงั ในสโมสรฟตุบอลอาชีพองักฤษโดยใช้วิธีการสอบถามเกี)ยวกบัการฝึก
ความออ่นตวัและการบาดเจ็บจากนกัฟตุบอล 30 สโมสรในชอ่งชั นระหวา่งปี 1998 – 1999 ผลจาก
การศกึษาวิธีของการฝึกความออ่นตวัมีลกัษณะที)หลากหลายโดย การยืดเหยียดอยูก่บัที) เป็นเทคนิคที)
นิยมใช้กนัอยา่งแพร่หลายการบาดเจ็บของกล้ามเนื อต้นขาด้านหลงัพบได้มากถึง 11% ของการบาดเจ็บ



 37 

ทั)วไป และ 1 ใน 3 ของกล้ามเนื อที)บาดเจ็บทั งหมด 14 % ของกล้ามเนื อต้นขาด้านหลงัจะเกิดการ
บาดเจ็บซํ า ผลพบวา่ การยืดเหยียดแบบมาตรฐาน เป็นปัจจยัเพียงอยา่งเดียวที)สมัพนัธ์กนัอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิต ิกบัการเกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื อต้นขาด้านหลงัในกลุม่ที)ใช้การยืดเหยียดแบบ
มาตรฐานจะพบการบาดเจ็บน้อย 

เฟแลนด์; และ มาริน  (Feland; & Marin:  Online)  ได้ศกึษาผลของการใช้ความหนกัที)ตํ)าใน
การยืดเหยียดแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อในเทคนิค การหดตวั – ผอ่นคลาย 
(Contract – Relax) วตัถปุระสงค์เพื)อเปรียบเทียบผลของการฝึกในความหนกั 3 ระดบัโดยวิธีการจดั 
กลุม่ ตวัอยา่ง 72 คนอายเุฉลี)ย 18 – 27 ปีแบง่เป็น 3 กลุ่ม กลุม่ที) 1 ใช้ความหนกัในการหดตวั 20% 
จํานวน 20 คน  กลุม่ที) 2 ใช้ความหนกัในการหดตวั 60% จํานวน 20 คน กลุม่ที) 3 ใช้ความหนกัในการ
หดตวั 100% จํานวน 20 คน กลุม่ควบคมุ 12 คนไมมี่การยืดเหยียด โดยแตล่ะกลุม่จะยืดเหยียดในการ
หดตวั – ผอ่นคลาย (Contract – Relax) ในความหนกัที)แตกตา่งกนั ผล พบการเปลี)ยนแปลงของความ
ออ่นตวัเพิ)มขึ น ในทกุกลุม่การทดลอง เมื)อเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุ แตไ่มมี่ความแตกตา่งกนัของ 
ความออ่นตวัระหวา่งกลุม่ สรุป เทคนิคการหดตวั – ผอ่นคลาย (Contract – Relax) เมื)อเปรียบเทียบกบั
การไมใ่ช้แรงแรงหดตวัมากที)สดุจะมีประโยชน์ ง่ายการเพิ)มความอ่อนตวัของกล้ามเนื อต้นขาด้านหลงัใน
แบบการหดตวัที)มากที)สดุและอาจจะลดปัจจยัการเกิดการบาดเจ็บจากการยืดเหยียดแบบกระตุ้นการ
รับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ 
 เมเยอร์ พีเดอร์สนั; และ ซีมอลส์ (Mayer; Pederson; & Simons: 2005:  Online) ได้ศกึษาผล
การยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อที)มีตอ่ความออ่นตวัในนกั
ฟตุบอลหญิง กลุม่ตวัอยา่ง เป็นนกักีฬาฟตุบอลหญิง จํานวน 20 คนระหวา่งอาย ุ18 – 22 ปี แบง่เป็น 2
กลุม่ กลุม่ที) 1 ทําการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ โดย
ทําการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ เป็นระยะเวลา 3 สปัดาห์ กลุ่มที) 2 กลุม่ควบคมุไมไ่ด้ทําการฝึก ผลมีความ
แตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญั .05 ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
 งานวิจัยในประเทศ 
 ชยัรัตน์  ศรีเพ็ชรดี  (2531: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาเกี)ยวกบั การฝึกความอ่อนตวั กลุม่ตวัอยา่งที)
ใช้ในการวิจยัครั งนี  เป็นนกัเรียน จํานวน 60 คน นกัเรียนชาย 30 คน นกัเรียนหญิง 30 คน หลงัจากนั น
ให้ทําการฝึกความอ่อนตวัตามโปรแกรมเป็นเวลา 6 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 ครั ง ครั งละ 60 นาที 
ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. ผลการทดสอบความอ่อนตวัของลําตวั ของกลุม่ตวัอย่างชายก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ที) 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที) 6 มีคา่เฉลี)ย 10.38, 12.72 และ 15.37 ซ.ม. คิดเป็นอตัราร้อย
ละ 22.54, 22.40, 50 ตามลําดบั 
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 2. ผลการทดสอบความอ่อนตวัของลําตวั ของกลุม่ตวัอย่างหญิงก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที) 3 และภายหลงัสปัดาห์ที) 6 มีคา่เฉลี)ย 12.01, 15.34, 18.77 ซ.ม. คิดเป็นร้อยละ 27.73, 
22.76, 56.34 ตามลําดบั 
 3. ผลการทดสอบความอ่อนตวัของลําตวัของกลุม่ตวัอยา่งก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ที) 3 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ที) 6 ในทกุชว่งเวลา มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ)ระดบั .05 ทั ง
เพศชายและเพศหญิง 
 สนุนัท์ นวลจนัทร์  (2545:  บทคดัยอ่) ได้ศกึษาเปรียบเทียบผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อ
แบบอยูก่บัที)และแบบกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื อที)มีตอ่ความเร็วในการวา่ยนํ าทา่ฟร้อนท์
ครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร กลุม่ตวัอยา่งที)ใช้ เพศชาย ผา่นการเรียนวา่ยนํ า อายรุะหว่าง 17 – 18 ปี นํา
กลุม่ตวัอยา่งแบง่ออกเป็น 3 กลุม่คือกลุม่ควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมวา่ยนํ า กลุม่ทดลองที) 1 ฝึก 
ยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบอยู่กบัที)และฝึกตามโปรแกรมวา่ยนํ า กลุม่ทดลองที) 2 ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อ
แบบกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื อและฝึกตามโปรแกรมฝึกวา่ยนํ า หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ทดสอบ
ความเร็วในการวา่ยนํ าทา่ฟร้อนท์ครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจยัพบวา่  ภายหลงัการฝึกสปัดาห์
ที) 8 พบวา่กลุม่ทดลอง ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื อและฝึกตาม
โปรแกรมฝึกวา่ยนํ ามีอตัราการเปลี)ยนแปลงคา่เฉลี)ยของเวลาในการวา่ยนํ าลดลงมากกวา่กลุม่ทดลอง 
ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบอยูก่บัที)และฝึกตามโปรแกรมฝึกวา่ยนํ าและกลุม่ควบคมุ ฝึกตามโปรแกรม
ฝึกวา่ยนํ าตามลําดบั                                                                                                                                                                                  
 ประสิทธิT  ปีปทมุ (2547: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาเกี)ยวกบั ผลการฝึกฤๅษีดดัตนประยกุต์ที)มีความ
ออ่นตวัและสขุภาพกลุม่ตวัอยา่งพนกังานหญิง จํานวน 30 คน อายรุะหวา่ง 35 – 49 ปี แบง่กลุม่
ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ15 คน กลุม่ควบคมุไมไ่ด้รับการฝึก สว่นกลุม่ทดลองฝึกฤๅษีดดัตนตาม
โปรแกรมที)ผู้ วิจยัสร้างขึ น โดยใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์  แบง่ข้อมลูที)ได้ออกเป็น 2 สว่น คือ ข้อมลูเชิง
ปริมาณได้จากการวดัความออ่นตวัของลําตวัในทา่นั)งก้มตวัและทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี)ยของ
ความออ่นตวั ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ที) 4 และสปัดาห์ที) 8  ข้อมลูเชิงคณุภาพได้มาจากการสงัเกต
แบบมีสว่นร่วมและการสมัภาษณ์กลุม่ทดลองอยา่งเป็นทางการและการเขียนใบบนัทึกเหตกุารณ์ 
ผลการวิจยัพบวา่  
 1. คา่เฉลี)ยของความอ่อนตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ที) 4 และ 8 ของกลุม่ทดลองเพิ)มขึ นมากกวา่
กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ)ระดบั .05 ซึ)งสอดคล้องกบัข้อมลูเชิงคณุภาพที)สรุปได้ว่า ความ
ออ่นตวัของกลุม่ทดลองเพิ)มขึ นหลงัจากฝึกฤๅษีดดัตนเป็นเวลา 8 สปัดาห์ 
 2. การฝึกฤๅษีดดัตนทําให้ความออ่นตวัดีขึ น การหายใจและไหลเวียนเลือดดีขึ น ความแข็งแรง
และการทรงตวัดีขึ นและมีสมาธิมากขึ น  
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 ปณิธาน หงส์ทอง  (2547: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาเกี)ยวกบั การเปรียบเทียบผลของการฝึกยืด
เหยียดกล้ามเนื อแบบกดค้างไว้กบัการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท
กล้ามเนื อ ที)มีตอ่การพฒันาความออ่นตวัของนกักีฬายิมนาสตกิ กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬายิมนาสตกิ
ของโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร อาย ุ7 – 10 ปี จํานวน 40 คน โดยการแบง่กลุม่ ออกเป็น 2 กลุม่  
กลุม่ทดลองที) 1 ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกดค้างไว้ กลุม่ทดลองที) 2 ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบ
กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ทําการทดสอบความอ่อน
ตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ที)ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อ
แบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อมีความออ่นตวัมากกวา่กลุม่ที)ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อ
แบบกดค้างไว้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ)ระดบั .05 
 2. หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ทั งสองกลุม่มีความอ่อนตวั
มากกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ)ระดบั .05 และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ทั งสอง
กลุม่มีความออ่นตวัมากกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ)ระดบั .05 
 ดศิพล  บปุผาชาต ิ (2549: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาเกี)ยวกบั ผลของการอบอุน่ร่างกาย 3 แบบที)มี
ตอ่พลงัของกล้ามเนื อขา  ความออ่นตวั มมุในการเคลื)อนไหว และเวลาปฏิกิริยา กลุม่ตวัอยา่งเป็น
นกักีฬาชายชมรมกีฬาเพื)อการแขง่ขนั รักบี ฟตุบอล จํานวน 25 คนอายเุฉลี)ย 19.12 ± 0.60 ปีสว่นสงู
เฉลี)ย 174.32± 4.63 เซนตเิมตร นํ าหนกัตวัเฉลี)ย 72.68 ± 6.67 กิโลกรัม โดยทําการอบอุน่ร่างกาย 3 
แบบ คือ แบบที)1 การวิ)งเหยาะ 10 นาที โดยไมมี่การยืดเหยียดกล้ามเนื อ แบบที) 2 การวิ)งเหยาะ 10 นาที 
ตอ่ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายใน แบบที) 3 การวิ)งเหยาะ 10 นาที ตอ่ด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื อจากแรงภายนอก การอบอุน่ร่างกายแตล่ะครั งหา่งกนัอยา่งน้อย 7 วนั ภายหลงัจากการอบอุน่
ร่างกายในแตล่ะแบบ กลุม่ตวัอยา่งทําการทดสอบเพื)อวดัพลงัของกล้ามเนื อขา เวลาปฏิกิริยา  
ความออ่นตวัและมมุของการเคลื)อนไหว 
 ผลการวิจยัพบวา่ พลงัของกล้ามเนื อขาและเวลาปฏิกิริยา ภายหลงัจากการอบอุน่ร่างกายทั ง 
3 แบบไมแ่ตกตา่งกนั แตค่วามออ่นตวัและมมุในการเคลื)อนไหวของข้อสะโพก ข้อเข่าและข้อเท้า 
ภายหลงัจากการอบอุน่ร่างกายแบบที) 3 มีคา่สงูกวา่แบบที) 1 และ 2 สรุปได้วา่ การอบอุน่ร่างกายในแบบ
ที) 3 เป็นวิธีที)เหมาะสมที)สดุที)จะนํามาใช้ในการอบอุน่ร่างกาย  
 นิดา รัตนครอง  (2549: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาเกี)ยวกบั ผลของการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบ
กระตุ้นระบบประสาทที)มีตอ่ปฏิกิริยาตอบสนอง ความอ่อนตวัและความแข็งแรง 
 กลุม่ตวัอยา่งที)ใช้ในการวิจยั เป็นนกักีฬาแบดมินตนัและเทนนิส เพศชาย อาย ุ12 – 16 ปี 
จํานวน  44 คนและทําการสุ่มเพื)อจดัเข้ากลุม่ 4 กลุม่ ๆ ละ 11 คน โดยกลุม่ควบคมุฝึกตามโปรแกรมการ
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ยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบอยู่กบัที) กลุม่ทดลองที) 1 ทําการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบ
กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อด้วยเทคนิค ต้านจากแรงภายนอก – ผอ่นคลาย (Hold – 
Relax) กลุม่ทดลองที) 2 ทําการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื อ ด้วยเทคนิค การหดตวั – ผอ่นคลาย (Contract – Relax) กลุม่ทดลองที) 3 ทําการฝึก
โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อด้วยเทคนิค  
การหดสั นเข้า – สลบักนั – ต้านจากแรงภายนอก – ผอ่นคลาย (Slow – Reversal – Hold – Relax)  
ทําการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนั เป็นเวลาทั งสิ น 8 สปัดาห์ 
 ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที)  8 คา่เฉลี)ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัเท้า 
คา่เฉลี)ยความออ่นตวัในการเหยียดข้อสะโพก หมนุข้อสะโพกเข้าด้านใน หมนุข้อสะโพกออกด้านนอก  
งอข้อเขา่ เหยียดข้อเขา่ กระดกข้อเท้า เหยียดข้อเท้า หมนุข้อเท้าออกด้านนอกและคา่เฉลี)ยความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อ ของกลุม่ตวัอยา่งทั ง 4 กลุม่ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ)ระดบั 0.05 โดยพบวา่ 
คา่เฉลี)ยของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัเท้าในกลุ่มทดลองที) 1 มีคา่ดีที)สดุ คา่เฉลี)ยความออ่นตวั
ของข้อสะโพกข้อเขา่ และข้อเท้าในกลุม่ทดลองที) 2 ส่วนใหญ่มีคา่สงูสดุและความแข็งแรงของกล้ามเนื อ
ขาในกลุม่ทดลองที) 1 มีคา่สงูที)สดุ 
 ประภาศริิ วงษ์ชื)น  (2550: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาเกี)ยวกบั การศกึษาเชิงคณุภาพของการฝึก
ตนัเถียนโยคะที)มีตอ่ความอ่อนตวัและความแข็งแรง กลุ่มตวัอยา่งเป็นผู้สงูอายจํุานวน 14 ซึ)งมีอายเุฉลี)ย
เทา่กบั 68.3 ปี กลุม่ตวัอยา่งทําการฝึกตนัเถียนโยคะประมาณ 60 นาที 2 ครั ง ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 8 
สปัดาห์ ในตอนเย็นวนัจนัทร์และวนัพธุ การเก็บรวบรวมข้อมลูใช้วิธีการสมัภาษณ์แบบมีโครงสร้างและ
การสงัเกตและทําการวดัความออ่นตวัของลําตวัและความแข็งแรงของขาก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาห์ที) 8  
 ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ตวัอย่างมีความอ่อนตวัของลําตวัและความแข็งแรงของขาดีขึ นอนัเป็น
ผลเนื)องมาจากการฝึกตนัเถียนโยคะ นอกจากนั นยงัพบว่า คะแนนเฉลี)ยความอ่อนตวัของลําตวัและ
ความแข็งแรงของขาหลงัการฝึกสปัดาห์ที) 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ)ระดบั .05 
 สรุป จากการศกึษางานวิจยัจากตา่งประเทศและงานวิจยัภายในประเทศการยืดเหยียด
กล้ามเนื อมีการปฏิบตัหิลายรูปแบบ ข้อสําคญัการยืดเหยียดกล้ามเนื อควรปฏิบตัิอยา่งช้าและภายใต้
การควบคมุไมมี่กระชากไมก่่อให้เกิดการบาดเจ็บปวด แตทํ่าให้เกิดการผ่อนคลายและระยะเวลาค้างไว้  
10- 30 วินาที (สนธยา สีละมาด  2547: 443) เชน่ จากการที)ศกึษาพบวา่ การยืดเหยียดแบบอยูก่บัที) 
เป็นวิธีการที)ง่ายในการปฏิบตัสิามารถเพิ)มความออ่นตวัได้ดี ซึ)งสอดคล้องกบั บลมู (ประณิธาน 
หงส์ทอง: 2547; 22 อ้างอิงจาก Bloom: 1982:  n.d) ได้วิจยัผลของการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบ 



 41 

สแตติคและแบบบอลลิสตคิ ที)มีตอ่ความออ่นตวั ซึ)งการวิจยัครั งนี  ผลการวิจยัพบวา่การฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนื อแบบสแตตคิ เพิ)มความออ่นตวัได้สงูกวา่ซึ)งสอดคล้องกบั ดศิพล บปุผาชาติ  (2549: บทคดัย่อ) 
ได้วิจยัเกี)ยวกบั ผลของการอบอุน่ร่างกาย 3 แบบ คือ ไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนื อ แบบที) 2 ยืดเหยียด
กล้ามเนื อจากแรงภายใน แบบที) 3 ยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายนอก ภายหลงัจากการอบอุน่ที)มีตอ่
พลงัของกล้ามเนื อขา ความออ่นตวั มมุในการเคลื)อนไหว และเวลาปฏิกิริยา ผลการวิจยัพบวา่ พลงัของ
กล้ามเนื อขาและเวลาปฏิกิริยาภายหลงัจากการอบอุน่ร่างกายทั ง 3 แบบไมแ่ตกตา่งกนัแตค่วามอ่อนตวั
และมมุในการเคลื)อนไหวของข้อสะโพก ข้อเขา่และข้อเท้า ภายหลงัจากการอบอุน่ร่างกายแบบที) 3 เป็น
วิธีที)เหมาะสมที)สดุที)จะนํามาใช้ในการอบอุน่ร่างกาย  

การยืดเหยียดแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อเป็นรูปแบบหนึ)งที) นําใช้ในการ
พฒันาความออ่นตวั เช่นการทดลองของ เมเยอร์ พีเดอร์สนั; และ ซีมอลส์ (Mayer; Pederson; & 
Simons: 2005: Online) ได้ศกึษาผลการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท
กล้ามเนื อที)มีตอ่ความออ่นตวัในนกัฟตุบอลหญิง กลุม่ตวัอยา่ง เป็นนกักีฬาฟตุบอลหญิง จํานวน 20 คน 
แบง่เป็น 2 กลุม่ กลุม่ที) 1 ทําการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท
กล้ามเนื อ เทคนิคการหดตวั – คลายตวั (Contract – Relax) โดยทําการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ เป็น
ระยะเวลา 3 สปัดาห์ กลุม่ที) 2 กลุม่ควบคมุไมไ่ด้ทําการฝึก ผลมีความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญั .05 
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ซึ)งสอดคล้องกบั  สนุนัท์ นวลจนัทร์  (2545: บทคดัยอ่). ได้วิจยั
เปรียบเทียบผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบอยูก่บัที)และแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท
กล้ามเนื อ เทคนิคการหดตวั – คลายตวั (Contract – Relax) ที)มีตอ่ความเร็วในการวา่ยนํ าทา่ฟร้อนท์
ครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ทดสอบความเร็วในการวา่ยนํ าทา่ ฟร้อนท์ครอว์ล 
ระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจยัพบวา่  ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที) 8 พบว่ากลุม่ทดลอง ฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนื อแบบกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื อและฝึกตามโปรแกรมฝึกวา่ยนํ ามีอตัราการ
เปลี)ยนแปลงคา่เฉลี)ยของเวลาในการวา่ยนํ าลดลงมากกว่ากลุม่ทดลอง ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบอยู่
กบัที)และฝึกตามโปรแกรมฝึกวา่ยนํ าและกลุม่ควบคมุ ฝึกตามโปรแกรมฝึกวา่ยนํ าตามลําดบั ซึ)ง
สอดคล้องกบั ปณิธาน หงส์ทอง (2547: บทคดัย่อ) ได้วิจยัเกี)ยวกบั การเปรียบเทียบผลของการฝึกยืด
เหยียดกล้ามเนื อแบบกดค้างไว้กบัแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ เทคนิค การหดตวั – 
คลายตวั (Contract – Relax)  ที)มีตอ่การพฒันาความอ่อนตวั ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการทดลอง 8 
สปัดาห์ กลุม่ที)ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ มีความอ่อนตวั
มากกวา่กลุม่ที)ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกดค้างไว้ ซึ)งสอดคล้องกบั  เฟแลนด์; และ มาริน  (Feland; & 
Marin: Online)  ได้ศกึษาผลของการใช้ความหนกัที)ตํ)าในการยืดเหยียดแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื อในเทคนิค  
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การหดตวั – คลายตวั (Contract – Relax) ในความหนกั 3 ระดบั โดยแตล่ะกลุม่จะยืดเหยียดใน 
เทคนิคการหดตวั – คลายตวั (Contract – Relax) ในความหนกัที)แตกตา่งกนั ผลพบการเปลี)ยนแปลง
ของความอ่อนตวัเพิ)มขึ น ในทกุกลุม่การทดลอง แตก่ารไมใ่ช้แรงหดตวัมากที)สดุจะมีประโยชน์ง่ายการ
เพิ)มความอ่อนตวัของกล้ามเนื อต้นขาด้านหลงัในแบบการหดตวัที)ใช้แรงมากที)สดุและอาจจะลดปัจจยั
การเกิดการบาดเจ็บ จากการศกึษางานวิจยัตา่งประเทศและในประเทศยงัไมพ่บการศกึษาการฝึกยืด
เหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ เทคนิคการหดตวั – การคลายตวั – 
กล้ามเนื อที)ทําหน้าที) – หดตวั (Contract – Relax – Agonist – Contract) ด้วยเหตนีุ ผู้ วิจยัจะศกึษา
ทดลองเพื)อที)จะมีความชดัเจนมากยิ)งขึ นตอ่ไป  
 
                                                                                                                                                                                                                                                              

 
 

 
 



บทที�  3 
วธีิดาํเนินการวจิัย 

 
 ในการวิจยัครั งนี  ผู้ วิจยัได้ดําเนินการตามขั นตอนดงันี  

 1. การกําหนดประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
 2. การสร้างเครื(องมือที(ใช้ในการศกึษาวิจยั 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
 4. สถิตทีิ(ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

 
การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

  
 การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุม่ตวัอยา่งที(ใช้ในการวิจยัครั งนี เป็นนิสิตชายชั นปีที( 1 อาย ุ18 –19 ปี วิชาเอกพลศกึษา 
คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวนทั งสิ น 30 คนได้มาโดย การเลือกกลุม่ตวัอย่าง
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยการนํานิสิตชาย จํานวน 60 คนทําการทดสอบความอ่อนตวั
ของ ข้อเท้า ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพกนําคะแนนของแตล่ะข้อตอ่มาเรียงอนัดบัจากมากไปหาน้อยแล้ว
ตดัผู้ ที(มีความออ่นตวัสงูสดุลงมา 15 คนและ ผู้ ที(มีความอ่อนตวัตํ(าที(สดุขึ นไป 15 คนจากนั นคดัเลือก
คนที(มีความอ่อนตวัของแตล่ะข้อตอ่ที(ติดอยูใ่นกลุม่ 30 คน นํามาเรียงลําดบัคะแนนจากมากไปหาน้อย
แล้วจดัแบง่กลุม่แบบเก่งสลบัอ่อนแบง่ได้กลุม่ทดลอง 2 กลุม่ ๆ ละ 15 คนนําคา่เฉลี(ยของ 2 กลุม่มา
ทดสอบ คา่ที (t-test Independent) จนพบว่า 2 กลุม่ทดลองมีคา่เฉลี(ยความออ่นตวัไมแ่ตกตา่งกนั 
แล้วกําหนดให้กลุม่ทดลองที( 1 ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ
กลุม่ที( 2 การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายนอก โดยการจบัฉลาก  

 
การสร้างเครื�องมือที�ใช้ในการวิจัย 

 1. เครื(องมือที(ใช้ในการวิจยัเป็นโปรแกรมการฝึกความออ่นตวัที(ผู้ วิจยัสร้างขึ น ประกอบด้วย 
 1.1 โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อ 

     เทคนิคการหดตวั – การคลายตวั – กล้ามเนื อที(ทําหน้าที( – หดตวั 
  1.2 โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อจากแรงภายนอก 
                2.  แบบวดัความออ่นตวั (ภาคผนวก ค) 

  



 
 

44 

อุปกรณ์ที�ใช้ในการวิจัย  
 1.  เครื(องวดัมมุของร่างกาย โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) 
 2.  แบบบนัทึกการทดสอบ 

   2.1  วดัความอ่อนตวัของข้อเท้า ประกอบด้วย การเหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า 
 2.2  วดัความอ่อนตวัของหวัเขา่ ประกอบด้วย การงอข้อเขา่ 
 2.3  วดัความอ่อนตวัของข้อตอ่สะโพก ประกอบด้วย การงอข้อสะโพก การกางข้อตอ่

สะโพกและการเหยียดข้อตอ่สะโพก 
 

 ขั (นตอนการสร้างเครื�องมือ 
 ขั นตอนในการสร้างเครื(องมือ โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื อ 

 1.   ศกึษาจากเอกสาร ตําราและงานวิจยัที(เกี(ยวกบัการยืดเหยียดกล้ามเนื อ 
 2.   นําข้อมลูที(ได้จากการศกึษามาออกโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื อทั ง 2 แบบ 
 3.   นําโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื อทั ง 2 แบบให้ประธานและกรรมการควบคมุ

ปริญญานิพนธ์ตรวจสอบ ปรับปรุงและแก้ไขให้มีความเหมาะสม 
 4.  นําโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื อทั ง 2 แบบ ให้ผู้ เชี(ยวชาญทั ง 5 คน พิจารณา

ตรวจ สอบปรับปรุง และแก้ไขให้มีความเหมาะสมยิ(งขึ น เพื(อให้มีความเที(ยงตรงเชิงพินิจ  
(Face Validity) 
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
  1.  นํากลุม่ตวัอยา่งทั ง 2 กลุม่เข้ารับการอบรมรายละเอียดและสาธิตวิธีการปฏิบตัิ 
เพื(อให้เข้าใจวิธีการปฎิบตั ิ
  2.  กําหนดให้กลุม่ที( 1 ฝึกความออ่นตวัความออ่นตวัของข้อเท้า ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพก
ด้วยโปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื อและกลุม่
ที( 2 ฝึกความอ่อนตวัของข้อเท้า ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพก ด้วยโปรแกรมการฝึก การยืดเหยียดกล้ามเนื อ
จากแรงภายนอก เป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 60 นาทีตามโปรแกรมการฝึก 
(ภาคผนวก ก) 
  3.  ทดสอบความออ่นตวัของข้อเท้า ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพก ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ที( 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที( 8 
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การจัดกระทาํข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้ วิจยันําข้อมลูที(เก็บรวบรวมได้มาทําการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงปริมาณด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์  ดงัตอ่ไปนี  
 1.  หาคา่เฉลี(ย (Mean) และสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ความออ่นตวั
ของ ข้อเท้า ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที( 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที( 8 
ของกลุม่ที( 1 และกลุม่ที( 2  

 2.  ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี(ย (t-test Independent) ความอ่อนตวัของข้อเท้า  
ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที( 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที( 8 ระหวา่งกลุม่ 
ที( 1 และกลุม่ที( 2  

 3.  กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ(ระดบั .05 
4.  แสดงคา่เฉลี(ยความออ่นตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที( 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที( 

8 ของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื อทั ง 2 แบบด้วยกราฟ 
 

 
 

 



บทที� 4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
 

สัญลักษณ์ที�ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมลูครั �งนี � ผู้ วิจยัได้กําหนดสญัลกัษณ์ตา่ง ๆ แทนความหมายเพื(อใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมลู  ดงันี � 
 

x แทน คา่เฉลี(ยของกลุม่ตวัอย่าง 
S.D   แทน สว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 
* แทน มีนยัสําคญัทางสถิติที(ระดบั .05 
P แทน คา่ความมีนยัสําคญัทางสถิติ 
t แทน คา่พิจารณาความแตกตา่ง 

 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้ วิจยันําข้อมลูที(เก็บรวบรวมได้มาทําการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงปริมาณด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์  ดงัตอ่ไปนี � 
 1.  หาคา่เฉลี(ย (Mean) และสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ความออ่นตวั
ของ ข้อเท้า ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที( 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที( 8 
ของกลุม่ที( 1 และกลุม่ที( 2  

 2.  ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี(ย (t-test Independent) ความอ่อนตวัของข้อเท้า  
ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที( 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที( 8 ระหวา่ง 
กลุม่ที( 1 และกลุม่ที( 2  

 3.  กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ(ระดบั .05 
4.  แสดงคา่เฉลี(ยความออ่นตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที( 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ 

ที( 8 ของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อทั �ง 2 แบบด้วยกราฟ 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตาราง 1 คา่เฉลี(ยและส่วนเบี(ยงเบนมาตรฐาน ของมมุการเคลื(อนไหว ก่อนการฝึก  
 

รายการ กลุม่ ข้าง 
      X       S.D t P 

การเหยียดข้อเท้า 

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 

การงอข้อเขา่ 

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 

การงอข้อตอ่สะโพก 

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 

การกางข้อตอ่สะโพก 

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 

การเหยียดข้อตอ่สะโพก 

1 
ขวา 

33.20 3.63 
.57 .571 

2 34.00 4.00 
1 

ซ้าย 
32.07 4.18 

.78 .440 
2 33.27 4.22 

 
* มีนยัสําคญัทางสถิตทีิ(ระดบั .05 
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 จากตาราง 1 แสดงวา่ คา่เฉลี(ยและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน ของมมุในการเคลื(อนไหวก่อนการ
ฝึกการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อของกลุม่ที( 1 และกลุม่ที( 2 มีคา่ดงันี � 

1. การเหยียดข้อเท้าขวา กลุ่มที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 40.00 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 3.12 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 39.64 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.61 และ การเหยียด
ข้อเท้าซ้าย กลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 39.60 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.00 และ 
กลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 39.47 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.55 ตามลําดบั 

2. การกระดกข้อเท้าขวากลุ่มที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 12.60 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 1.50 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 12.93 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 1.75 และการกระดก
ข้อเท้าซ้ายกลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 12.00 องศา และสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.46 และ 
กลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 12.53 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 1.92 ตามลําดบั 

3. การงอข้อเขา่ขวากลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 127.33 องศา และสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 3.48 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 126.93 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 3.69 และ 
การงอข้อเขา่ซ้ายกลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 127.07 องศา และสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.53 
และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 126.13 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.09 ตามลําดบั 

4. การงอข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 87.00 องศา และสว่นเบี(ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 4.68 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 85.60 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 3.89 และ 
การงอข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 86.40 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 
4.60 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 85.40 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 3.89 ตามลําดบั 
 5. การกางข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 46.60 องศา และสว่นเบี(ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 5.11 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 46.00 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.75 และ
การกางข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุ่มที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 45.87 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
4.91 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 45.40 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.55 ตามลําดบั 
 6. การเหยียดข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 33.20 องศา และสว่นเบี(ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 3.63 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 34.00 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.00 และ 
การเหยียดข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 32.07 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 
4.18 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 33.27 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.22 ตามลําดบั 
 7.คา่เฉลี(ยมมุของการเคลื(อนไหว ของการเหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า การงอข้อเข่า 
การงอ การกางและการเหยียดข้อตอ่สะโพกของกลุม่ที( 1 และกลุม่ที( 2 ไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตาราง 2 คา่เฉลี(ยและส่วนเบี(ยงเบนมาตรฐาน ของมมุการเคลื(อนไหวหลงัการฝึกสปัดาห์ที( 4 
 

รายการ กลุม่ ข้าง 
       X       S.D t P 

การเหยียดข้อเท้า 

1 
ขวา 

46.40 3.11 
1.92 .066 

2 43.73 4.40 
1 

ซ้าย 
46.00 3.14 

1.68 .105 
2 43.67 4.39 

การกระดกข้อเท้า 

1 
ขวา 

19.00 1.25 
4.10* .000 

2 16.80 1.66 
1 

ซ้าย 
18.40 1.12 

3.70* .001 
2 16.40 1.76 

การงอข้อเขา่ 

1 
ขวา 

134.07 3.37 
2.36* .026 

2 131.07 3.59 
1 

ซ้าย 
133.93 3.35 

2.68* .012 
2 130.33 3.98 

การงอข้อตอ่สะโพก 

1 
ขวา 

101.67 4.62 
3.89* .001 

2 95.60 3.89 
1 

ซ้าย 
101.53 4.58 

3.86* .001 
2 95.53 3.91 

การกางข้อตอ่สะโพก 

1 
ขวา 

53.00 5.24 
1.44 .162 

2 50.40 4.66 
1 

ซ้าย 
52.40 5.22 

1.32 .198 
2 50.07 4.45 

การเหยียดข้อตอ่สะโพก 

1 
ขวา 

39.47 3.52 
.92 .364 

2 38.20 3.99 
1 

ซ้าย 
38.93 3.88 

.89 .381 
2 37.60 4.31 

  
* มีนยัสําคญัทางสถิตทีิ(ระดบั .05 
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 จากตาราง 2 แสดงวา่ คา่เฉลี(ยและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน ของมมุในการเคลื(อนไหวหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ที( 4 การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อของกลุม่ที( 1 และกลุม่ที( 2 มีคา่ดงันี � 

1. การเหยียดข้อเท้าขวา กลุ่มที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 46.40 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 3.11 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 43.73 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.40 และการเหยียด
ข้อเท้าซ้าย กลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 46.00 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.14 และกลุม่ที( 
2 มีคา่เทา่กบั 43.67 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.39 ตามลําดบั 

2. การกระดกข้อเท้าขวากลุ่มที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 19.00 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 1.25 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 16.80 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 1.66 และ การกระดก
ข้อเท้าซ้ายกลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 18.40 องศา และสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.12 และกลุม่ที( 
2 มีคา่เทา่กบั 16.40 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 1.76 ตามลําดบั 

3. การงอข้อเขา่ขวากลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 134.07 องศา และสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 3.37 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 131.07 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 3.59 และ 
การงอข้อเขา่ซ้ายกลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 133.93 องศา และสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.35 
และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 130.33 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 3.98 ตามลําดบั 

4. การงอข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 101.67 องศา และสว่นเบี(ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 4.62 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 95.60 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 3.89 และ 
การงอข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 101.53 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
4.58 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 95.53 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 3.91 ตามลําดบั 
 5. การกางข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 53.00 องศา และสว่นเบี(ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 5.24 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 50.40 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.66 และ
การกางข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุ่มที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 52.40 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
5.22 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 50.07 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.45 ตามลําดบั 
 6. การเหยียดข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 39.47 องศา และสว่นเบี(ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 3.52 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 38.20 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 3.99 และ 
การเหยียดข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 38.93 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 
3.88 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 37.60 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.31 ตามลําดบั 

7. คา่เฉลี(ยความออ่นตวั ของการกระดกข้อเท้า การงอข้อเขา่ การงอข้อตอ่สะโพก ของกลุม่ที(
ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อสงูกวา่กลุม่ที(ฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนื �อจากแรงภายนอกอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ( .05 สว่นการเหยียดข้อเท้า การกางและการ
เหยียดข้อตอ่สะโพกไมแ่ตกตา่งกนั 
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ตาราง 3 คา่เฉลี(ยและส่วนเบี(ยงเบนมาตรฐาน ของมมุการเคลื(อนไหวหลงัการฝึกสปัดาห์ที( 8 
 

รายการ กลุม่ ข้าง 
       X      S.D t P 

การเหยียดข้อเท้า 

1 
ขวา 

49.67 3.13 
2.70* .012 

2 45.67 4.81 
1 

ซ้าย 
49.40 3.09 

2.80* .009 
2 45.40 4.60 

การกระดกข้อเท้า 

1 
ขวา 

22.13 1.64 
5.50* .000 

2 18.47 2.00 
1 

ซ้าย 
21.53 1.55 

5.16* .000 
2 18.07 2.09 

การงอข้อเขา่ 

1 
ขวา 

137.33 3.44 
3.63* .001 

2 132.40 3.98 
1 

ซ้าย 
137.20 3.43 

3.74* .001 
2 131.93 4.23 

การงอข้อตอ่สะโพก 

1 
ขวา 

110.00 3.34 
6.39* .000 

2 101.67 3.79 
1 

ซ้าย 
110.00 3.34 

6.47* .000 
2 101.53 3.81 

การกางข้อตอ่สะโพก 

1 
ขวา 

56.13 5.10 
2.31* .028 

2 52.00 4.69 
1 

ซ้าย 
55.60 4.91 

2.18* .038 
2 51.80 4.62 

การเหยียดข้อตอ่สะโพก 

1 
ขวา 

44.33 2.64 
3.76* .001 

2 39.80 3.86 
1 

ซ้าย 
43.87 2.75 

3.59* .001 
2 39.33 4.05 

  
* มีนยัสําคญัทางสถิตทีิ(ระดบั .05 

 



 52

 จากตาราง 3 แสดงวา่ คา่เฉลี(ยและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน ของมมุในการเคลื(อนไหวหลงั 
การฝึกสปัดาห์ที( 8 การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อของกลุม่ที( 1 และกลุม่ที( 2 มีคา่ดงันี � 

1. การเหยียดข้อเท้าขวา กลุ่มที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 49.67 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 3.13 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 45.67 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.81 และ การเหยียด
ข้อเท้าซ้าย กลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 49.40 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.09 และกลุม่ที( 
2 มีคา่เทา่กบั 45.40 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.60 ตามลําดบั 

2. การกระดกข้อเท้าขวากลุ่มที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 22.13 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 1.64 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 18.47 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 2.00 และ การกระดก
ข้อเท้าซ้ายกลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 21.53 องศา และสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.55 และกลุม่ที( 
2 มีคา่เทา่กบั 18.07 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 2.09 ตามลําดบั 

3. การงอข้อเขา่ขวากลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 137.33 องศา และสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 3.44 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 132.40 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 3.98 และ 
การงอข้อเขา่ซ้ายกลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 137.20 องศา และสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.43 
และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 131.93 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.23 ตามลําดบั 

4. การงอข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 110.00 องศา และสว่นเบี(ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 3.34 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 101.67 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 3.79 และ 
การงอข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 110.0 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 
3.34 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 101.53 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 3.81 ตามลําดบั 
 5. การกางข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 56.13 องศา และสว่นเบี(ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 5.10 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 52.00 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.69 และ
การกางข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุ่มที( 1 มีคา่เฉลี(ยเท่ากบั 55.60 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
4.91 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 51.80 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.62 ตามลําดบั 
 6. การเหยียดข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 44.33 องศา และสว่นเบี(ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 2.64 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 39.80 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 3.86 และ 
การเหยียดข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุม่ที( 1 มีคา่เฉลี(ยเทา่กบั 43.87 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 
2.75 และกลุม่ที( 2 มีคา่เทา่กบั 39.33 องศาและสว่นเบี(ยงเบนมาตรฐาน 4.05 ตามลําดบั 

7. คา่เฉลี(ยความออ่นตวัของการเหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า การงอข้อเข่า การงอ การ
กางและการเหยียดข้อตอ่สะโพก ของกลุม่ที(ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื �อมีความออ่นตวัสงูกว่ากลุม่ที(ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอกอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ(ระดบั .05 
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เหยียดขอ้เทา้ขวา เหยียดขอ้เทา้ซา้ย กระดกขอ้เทา้ขวา กระดกขอ้เทา้ซา้ย งอขอ้เข่าขวา งอขอ้เข่าซา้ย งอขอ้ต่อสะโพกขวา งอขอ้ต่อสะโพกซา้ย กางขอ้ต่อสะโพกขวา กางขอ้ต่อสะโพกซา้ย เหยียดขอ้ต่อสะโพกขวา เหยียดขอ้ต่อสะโพกซา้ย

กลุ่ม 1

กลุ่ม 2

แผนภูมิ แสดงคา่เฉลี(ยของความออ่นตวัใน การเหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า การงอข้อเขา่  
 การงอ การกางและการเหยียดข้อตอ่สะโพก 

 



 
 

บทที� 5 
สรุปผล อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุ่งหมาย และวิธีการดาํเนินการวิจัย 
 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

 เพื�อเปรียบเทียบผลการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท
กล้ามเนื �อและการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก ที�มีตอ่ความความอ่อนตวัของ ข้อเท้า  
ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพก 

  
สมมตฐิานในการวิจัย 

 ผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อ มีผลตอ่ 
ความออ่นตวัของข้อเท้า ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพกสงูกวา่การฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก  
 

วิธีดาํเนินการวิจัย 
การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 กลุม่ตวัอยา่งที�ใช้ในการวิจยัครั �งนี �เป็นนิสิตชายชั �นปีที� 1 อาย ุ18 –19 ปี วิชาเอกพลศกึษา 
คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ จํานวนทั �งสิ �น 30 คนได้มาโดย การเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling)  
 
การสร้างเครื�องมือที�ใช้ในการวิจัย 
 1. เครื�องมือที�ใช้ในการวิจยัเป็นโปรแกรมการฝึกความออ่นตวัที�ผู้ วิจยัสร้างขึ �นประกอบด้วย 

 1.1 โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อ 
     เทคนิคการหดตวั – การคลายตวั – กล้ามเนื �อที�ทําหน้าที� – หดตวั 
  1.2 โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก 
                2.  แบบวดัความออ่นตวั (ภาคผนวก ค) 

 
อุปกรณ์ที�ใช้ 
 เครื�องมือการทดสอบ  
 1.  เครื�องทดสอบความออ่นตวั โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) 
 2.  แบบบนัทึกการทดสอบ 
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   2.1  วดัความอ่อนตวัของข้อเท้า ประกอบด้วย การเหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า 
 2.2  วดัความอ่อนตวัของหวัเขา่ ประกอบด้วย การงอข้อเขา่ 
 2.3  วดัความอ่อนตวัของข้อตอ่สะโพก ประกอบด้วย การงอข้อตอ่สะโพก  
การกางข้อตอ่สะโพกและการเหยียดข้อตอ่สะโพก 
 

การจัดกระทาํข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผู้ วิจยันําข้อมลูที�เก็บรวบรวมได้มาทําการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงปริมาณด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์  ดงัตอ่ไปนี � 
 1.  หาคา่เฉลี�ย (Mean) และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ความออ่นตวั
ของ ข้อเท้า ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 
ของกลุม่ที� 1 และกลุม่ที� 2  

 2.  ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี�ย (t-test Independent) ความอ่อนตวัของข้อเท้า  
ข้อเขา่และข้อตอ่สะโพก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 ระหวา่ง 
กลุม่ที� 1 และกลุม่ที� 2  

 3.  กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
4.  แสดงคา่เฉลี�ยความออ่นตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ 

ที� 8 ของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อทั �ง 2 แบบด้วยกราฟ 
 
สรุปผลการวิจัย 
            หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 

1. คา่เฉลี�ยความออ่นตวัการเหยียดข้อเท้าขวากลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 46.40 องศาและสว่น
เบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.11 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 43.73 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
4.40 และ การเหยียดข้อเท้าซ้าย กลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 46.00 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 3.14 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 43.67 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 4.39 ตามลําดบั 

2. การกระดกข้อเท้าขวากลุ่มที� 1 มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 19.00 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 1.25 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 16.80 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 1.66 และ การกระดก
ข้อเท้าซ้ายกลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 18.40 องศา และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.12 และกลุม่ที� 
2 มีคา่เทา่กบั 16.40 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 1.76 ตามลําดบั 

3. การงอข้อเขา่ขวากลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 134.07 องศา และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 3.37 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 131.07 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 3.59 และ 
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การงอข้อเขา่ซ้ายกลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 133.93 องศา และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.35 
และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 130.33 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 3.98 ตามลําดบั 

4. การงอข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 101.67 องศา และสว่นเบี�ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 4.62 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 95.60 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 3.89 และ 
การงอข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 101.53 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
4.58 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 95.53 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 3.91 ตามลําดบั 
 5. การกางข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 53.00 องศา และสว่นเบี�ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 5.24 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 50.40 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 4.66 และ
การกางข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุ่มที� 1 มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 52.40 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
5.22 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 50.07 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 4.45 ตามลําดบั 
 6. การเหยียดข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 39.47 องศา และสว่นเบี�ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 3.52 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 38.20 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 3.99 และ 
การเหยียดข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 38.93 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 
3.88 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 37.60 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 4.31 ตามลําดบั 

7. คา่เฉลี�ยความออ่นตวั ของการกระดกข้อเท้า การงอข้อเขา่ การงอข้อตอ่สะโพก ของกลุม่ที�
ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อสงูกวา่กลุม่ที�ฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนื �อจากแรงภายนอกอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ� .05 สว่นการเหยียดข้อเท้า การกางและการ
เหยียดข้อตอ่สะโพกไมแ่ตกตา่งกนั 

หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 
1. คา่เฉลี�ยความออ่นตวัการเหยียดข้อเท้าขวากลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 49.67 องศาและสว่น

เบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 3.13 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 45.67 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 
4.81 และ การเหยียดข้อเท้าซ้าย กลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 49.40 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 3.09 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 45.40 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 4.60 ตามลําดบั 

2. การกระดกข้อเท้าขวากลุ่มที� 1 มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 22.13 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 1.64 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 18.47 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 2.00 และ การกระดก
ข้อเท้าซ้ายกลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 21.53 องศา และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 1.55 และกลุม่ 
ที� 2 มีคา่เท่ากบั 18.07 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 2.09 ตามลําดบั 

3. การงอข้อเขา่ขวากลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 137.33 องศา และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน
เทา่กบั 3.44 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 132.40 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 3.98 และการงอข้อ
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เขา่ซ้ายกลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 137.20 องศา และสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 3.43 และกลุม่ที� 
2 มีคา่เทา่กบั 131.93 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 4.23 ตามลําดบั 

4. การงอข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 110.00 องศา และสว่นเบี�ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 3.34 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 101.67 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 3.79 และ 
การงอข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 110.0 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 
3.34 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 101.53 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 3.81 ตามลําดบั 
 5. การกางข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 56.13 องศา และสว่นเบี�ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 5.10 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 52.00 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 4.69 และ
การกางข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุ่มที� 1 มีคา่เฉลี�ยเท่ากบั 55.60 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
4.91 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 51.80 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 4.62 ตามลําดบั 
 6. การเหยียดข้อตอ่สะโพกขวากลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 44.33 องศา และสว่นเบี�ยงเบน
มาตรฐานเท่ากบั 2.64 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 39.80 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 3.86 และ 
การเหยียดข้อตอ่สะโพกซ้ายกลุม่ที� 1 มีคา่เฉลี�ยเทา่กบั 43.87 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 
2.75 และกลุม่ที� 2 มีคา่เทา่กบั 39.33 องศาและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐาน 4.05 ตามลําดบั 

7. คา่เฉลี�ยความออ่นตวัของการเหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า การงอข้อเข่า การงอ การ
กางและการเหยียดข้อตอ่สะโพก ของกลุม่ที�ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื �อมีความออ่นตวัสงูกว่ากลุม่ที�ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอกอยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 
 
อภปิรายผล 
 
 จากผลการวิจยัพบว่าคา่เฉลี�ยความออ่นตวัหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 ความอ่อนตวัของการ
เหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า การงอข้อเข่า การงอ การกางและการเหยียดข้อตอ่สะโพกของ กลุม่ที�
ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อมีความออ่นตวัสงูกวา่กลุม่ที�
ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอกอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 เป็นไปตามสมมตฐิาน
ของการวิจยัทั �งนี �อาจเป็นเพราะ ซึ�งสนธยา สีละมาด (2547: 432) กลา่วไว้ว่า เทคนิคการหดตวั – การ
คลายตวั – กล้ามเนื �อที�ทําหน้าที� – หดตวั (CRAC) พบว่าเทคนิคนี �สามารถเพิ�มชว่งของการเคลื�อนไหว
ได้มากที�สดุ เมื�อเปรียบเทียบกบัเทคนิคอื�น ๆ และยงัสามารถก่อให้เกิดการปรับปรุง ทางด้านความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื �อเพราะมีชว่งของการทํางานของกล้ามเนื �อแบบไอโซเมทริก 
(Isometric)  
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ซึ�งสอดคล้องกบั ก็อดเจสและคณะ (Godges. et. al. 1989: n.d) พบวา่การยืดเหยียดด้วยเทคนิค 
แบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อดีกวา่การยืดแบบกดค้างไว้ ด้วยวิธีนี �อาศยัขั �นตอน
กระบวนการรีเฟล็กซ์ยืด (Reflex) ที�เกิดขึ �นในขณะที�มีการหดตวัของกล้ามเนื �อมาใช้ประโยชน์ในการยืด
กล้ามเนื �อได้แก่ (Autogenic Inhibition Reflex) คือการยบัยั �งการหดตวัของกล้ามเนื �อเมื�อมีการหด
ตวัอยา่งรุนแรงเนื�องจากการหดตวัของกล้ามเนื �ออยา่งรุนแรงดงักลา่วจะไปกระตุ้นตวัรับรู้การยืดเหยียด 
(Golgi Tendon Organs)  ที�อยูใ่นเอ็นกล้ามเนื �อของกล้ามเนื �อที�กําลงัหดตวัอยูทํ่าให้เกิดกระแส
ประสาทไปกระตุ้น (Interneuron) ในไขสนัหลงัซึ�งจะสง่กระแสประสาทมายบัยั �งการทํางานของ
กล้ามเนื �อมดัที�มีการหดตวัอยูแ่ละ (Reciprocal Inhibition Reflex) คือการยบัยั �งการหดตวัของ
กล้ามเนื �อทํางานตรงกนัข้าม (Antagonist) ในขณะที�มีการหดตวัแบบ (Submaximal) ของกล้ามเนื �อ
ทําหน้าที�หดตวั (Agonist)  เนื�องจากในขณะที�มีการหดตวัของกล้ามเนื �อทําหน้าที�หดตวั (Agonist) จะ
มีการกระตุ้นตวัรับรู้การยืดเหยียด (Muscle Spindle) ในกล้ามเนื �อทําหน้าที�หดตวั (Agonist)  ซึ�งจะสง่
กระแสประสาทไปกระตุ้น (Interneuron) ในไขสนัหลงัซึ�งจะสง่กระแสประสาทมายบัยั �งการทํางานของ
กลุม่กล้ามเนื �อทํางานตรงกนัข้าม (Antagonist)  ดงันั �น การยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้
ของระบบประสาทกล้ามเนื �อ เทคนิคการหดตวั – การคลายตวั – กล้ามเนื �อที�ทําหน้าที� – หดตวั 
(CRAC) สามารถเพิ�มมมุของการเคลื�อนไหวได้มากกวา่วิธีอื�น ๆ (ประวิตร เจนวรรธนะกลุ. 2551: 36; 
อ้างอิงจาก Godges. et. al. 1989: n.d) และสอดคล้องกบั ปณิธาน หงส์ทอง (2547: บทคดัย่อ)  
ได้ศกึษาเกี�ยวกบั การเปรียบเทียบผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกดค้างไว้ (Static -
Stretching) กบัแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อที�มีตอ่การพฒันาความออ่นตวัของ
นกักีฬายิมนาสตกิ ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ที�
ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อ มีความอ่อนตวัมากกวา่กลุม่ที�
ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกดค้างไว้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05 ซึ�งสอดคล้องกบั งานวิจยั
ของ นิดา รัตนครอง (2549: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาเกี�ยวกบั ผลของการยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้น
ระบบประสาทที�มีตอ่ปฏิกิริยาตอบสนอง ความอ่อนตวัและความแข็งแรง แบง่ออกเป็น 4 กลุม่โดยกลุม่
ควบคมุฝึกตามโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบอยู่กบัที� กลุม่ทดลองที� 1 ทําการฝึกโปรแกรม  
การยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อด้วยเทคนิคออกแรงต้าน –  
คลายตวั (Hold – Relax) กลุม่ทดลองที� 2 ทําการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการ
รับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อ ด้วยเทคนิคหดตวั – คลายตวั (Contract – Relax) และกลุม่ทดลอง 
ที� 3 ทําการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อด้วย
เทคนิคออกแรงต้าน – คลายตวั – กล้ามเนื �อตรงกนัข้ามหดตวั (Slow – Reversal – Hold – Relax)  
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ทําการฝึกทั �งสิ �น 8 สปัดาห์ เมื�อนําผลจากการทดลอง เฉพาะความอ่อนตวัมาเปรียบเทียบกนัระหวา่ง
กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองที� 3 ผลการวิจยัพบวา่ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8 คา่เฉลี�ยความออ่นตวั
ของกลุม่ทดลองที� 3 เพิ�มขึ �นมากเมื�อเปรียบเทียบกบักลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ�ระดบั .05  
 ดงันั �น  การยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อสามารถเพิ�ม
ความออ่นตวัได้สงูกวา่การยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอกจงึสามารถนําไปพฒันาความอ่อนตวั
ของกีฬาที�จําเป็นต้องใช้ความออ่นตวัสงู เชน่ ยิมนาสตกิ กระโดดนํ �าหรือวา่ยนํ �า เป็นต้น  
 
ข้อเสนอแนะที�ได้จากการวิจัย 
 
   1.  ในการนําแบบฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาท
กล้ามเนื �อ ผู้ ฝึกและผู้ถกูฝึกควรมีความรู้และสามารถสื�อสารถึงความรู้สกึ การออกแรงต้าน การหดตวั 
และรู้สกึตงึของกล้ามเนื �อ เช่น เดียวกบัการยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก ที�ทั �งผู้ ฝึกและผู้ถกูฝึก
จะต้องสื�อความรู้สึกตงึของกล้ามเนื �อของผู้ถกูฝึกได้ดี 
    2.  การฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื �อผู้ ฝึกควรจดัตําแหนง่ร่างกายของผู้ถกูฝึกให้เหมาะสม  
มิเชน่นั �น การฝึกจะไมเ่กิดผล 
 3.  ในการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื �อมีความเหมาะสมสําหรับเพิ�มความออ่นตวัได้ดี แตค่วร
ประยกุต์ใช้ให้เหมาะสมกบัความต้องการสมรรถภาพด้านความออ่นตวัของแตล่ะชนิดกีฬาโดยเฉพาะ
กีฬาที�จําเป็นต้องใช้ความออ่นตวัสงู เชน่ ยิมนาสตกิ กระโดดนํ �าหรือวา่ยนํ �า เป็นต้น ควรนําเทคนิคการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อไปใช้ในการพฒันาความออ่นตวั 
เพื�อให้การฝึกพฒันากีฬาหรือกิจกรรมนั �นประสบความสําเร็จได้ดี 
 4. ในการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื �อควรคํานงึถึงความปลอดภยัในการปฏิบตั ิเช่น การจดั
โปรแกรมการฝึก อณุภมูิของกล้ามเนื �อรวมทั �งผู้ ฝึกและผู้ถกูฝึกเอง เพราะจะทําให้เกิดการบาดเจ็บได้
ง่าย 
   
ข้อเสนอแนะในการทาํวิจัยครั-งต่อไป 
 

1.  ควรนําเทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื �อมาทดลองและวิเคราะห์การเคลื�อนไหวของนกักีฬา
ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 
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2. ควรนําเทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อ
เทคนิค การหดตวั – การคลายตวั – กล้ามเนื �อที�ทําหน้าที� – หดตวั (Contract – Relax – Agonist – 
Contraction) ไปเปรียบเทียบกบัเทคนิคออกแรงต้าน – คลายตวั (Hold – Relax) หรือเทคนิค  
การหดตวั – คลายตวั (Contract – Relax) เพื�อหาความอ่อนตวัและวิเคราะห์คลื�นไฟฟ้ากล้ามเนื �อ  
เมื�อกล้ามเนื �อยืดเหยียดตอ่ความรู้สกึเจ็บหลงัจากการยืดเหยียด 
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ภาคผนวก ก 
คู่มือและโปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื �อ 
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คู่มือการฝึก การยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื �อ 

(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Stretching ใช้เทคนิค CRAC) 
 
ท่าที> 1 
วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื �อหน้าแข้ง (Tibialis Anterior) 
ทา่เริ'มต้น ผู้ถกูฝึก:  นอนหงายเหยียดขา บนพื �นที'จดัเตรียมไว้ 
วิธีปฏิบัต ิ

  1.  ผู้ชว่ยจบัปลายเท้าของผู้ถกูฝึกเหยียดปลายเท้าลง (Plantar Flexion) จนผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ 
(ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อหน้าแข้ง 

  2.  ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อหน้าแข้ง (Tibialis Contraction) ต้านแรงจากผู้ชว่ย  
(ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) นาน 6 วินาที 

  3.  ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงกล้ามเนื �อนอ่งงุ้ม (Gastrocnemius Contraction) ปลายเท้าลง 
(ปราศจากแรงจากผู้ชว่ย) ค้างไว้ 6 วินาที 

  4.  ให้ผู้ถกูฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการออกแรง 
  5.  ผู้ชว่ยจบัปลายเท้าของผู้ถกูฝึกกดปลายเท้าลงเพื'อเพิ'มชว่งการเคลื'อนไหวจนผู้ถกูฝึกรู้สกึ

ตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
  6.  ทําซํ �า 2 – 4 ครั �ง สลบัข้างปฏิบตัิ (ตามโปรแกรมการฝึก) 

 

 
 

 ผู้ชว่ยจบัปลายเท้าของผู้ถกูฝึกเหยียดปลายเท้าลง (Plantar Flexion) จนผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ  
(ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อหน้าแข้ง 
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 ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อหน้าแข้ง (Tibialis Contraction) ต้านแรงจากผู้ช่วย  
(ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) นาน 6 วินาที 

 

             
 

 ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงกล้ามเนื �อนอ่งงุ้ม (Gastrocnemius Contraction) ปลายเท้าลง 
(ปราศจากแรงจากผู้ชว่ย) ค้างไว้ 6 วินาที 

 

             
 

 ให้ผู้ถกูฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการออกแรง ผู้ชว่ยจบัปลายเท้าของผู้ถกูฝึกกดปลายเท้าลง
เพื'อเพิ'มชว่งการเคลื'อนไหวจนผู้ถกูฝึกรู้สึกตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) ค้างไว้ 15 – 30 วินาที  
(ตามโปรแกรมการฝึก) 
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ท่าที> 2 
 วัตถุประสงค์ : ยืดเหยียดกล้ามเนื �อน่อง (Gastrocnemius) 
ทา่เริ'มต้น ผู้ถกูฝึก : นอนหงายเหยียดขาบนพื �นที'จดัเตรียมไว้ 
วิธีปฏิบัต ิ

  1.  ผู้ชว่ยใช้มือจบัส้นเท้าของผู้ถกูฝึกและใช้แขนดนัฝ่าเท้าเข้าหาหน้าแข้ง (Dorsi Flexion) 
จนรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อน่อง 

  2.  ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อนอ่ง (Gastrocnemius Contraction) ต้านแรงจาก
ผู้ชว่ย (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) นาน 6 วินาที 

  3.  ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงกล้ามเนื �อหน้าแข้งหดสั �นเข้า (Tibialis Contraction) กระดกข้อเท้าเข้า
หาหน้าแข้ง (ปราศจากแรงจากผู้ชว่ย) ค้างไว้ 6 วินาที 

  4.  ให้ผู้ถกูฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการออกแรง  
  5.  ผู้ชว่ยใช้มือจบัส้นเท้าของผู้ถกูฝึกและใช้แขนดนัฝ่าเท้าเข้าหาหน้าแข้งเพื'อเพิ'มชว่งการ

เคลื'อนไหว จนรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อน่อง ค้างไว้ 15 – 30 วินาที 
(ตามโปรแกรมการฝึก) 
 6.  ทําซํ �า 2 – 4 ครั �ง สลบัข้างปฏิบตั ิ(ตามโปรแกรมการฝึก) 

 

             
 

 ผู้ชว่ยใช้มือจบัส้นเท้าของผู้ถกูฝึกและใช้แขนดนัฝ่าเท้าเข้าหาหน้าแข้ง (Dorsi Flexion)  
จนรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อน่อง 
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 ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อนอ่ง (Gastrocnemius Contraction) ต้านแรงจากผู้ชว่ย 
(ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) นาน 6 วินาที 

 

              
 

 ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงกล้ามเนื �อหน้าแข้งหดสั �นเข้า (Tibialis Contraction) กระดกข้อเท้า 
เข้าหาหน้าแข้ง (ปราศจากแรงจากผู้ชว่ย) ค้างไว้ 6 วินาที 

 

                                         
 
 ผู้ถกูฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการออกแรง ผู้ชว่ยใช้มือจบัส้นเท้าของผู้ถกูฝึกและใช้แขนดนัฝ่า

เท้าเข้าหาหน้าแข้งเพื'อเพิ'มชว่งการเคลื'อนไหว จนรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อ
นอ่ง ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
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ท่าที> 3 
วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื �อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
ทา่เริ'มต้น ผู้ถกูฝึก: นอนควํ'า บนพื �นที'จดัเตรียมไว้ 
วิธีปฏิบัต ิ

  1.  ผู้ชว่ยจบัขาข้างที'จะยืดของผู้ถกูฝึกโดยจบัข้อเท้างอเขา่ไปด้านหลงั (Knee Flexion) 
จนกระทั'งผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อต้นขาด้านหน้า 

  2.  ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps Contraction) 
ต้านกบัแรงดนัของผู้ชว่ย (ไม่สามารถเคลื'อนไหวได้) นาน 6 วินาที 

  3.  ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงกล้ามเนื �อต้นขาด้านหลงัหดสั �นเข้า (Hamstring Contraction)  
(ปราศจากแรงจากผู้ชว่ย) ค้างไว้ 6 วินาที 

  4.  ให้ผู้ถกูฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการออกแรง 
  5.  ผู้ชว่ยจบัข้อเท้าของผู้ถกูฝึกงอเขา่ไปด้านหลงั (Knee Flexion) เพื'อเพิ'มชว่งการ

เคลื'อนไหว จนผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณต้นขาด้านหน้า ค้างไว้ 15 – 30 วินาที  
(ตามโปรแกรมการฝึก) 

  6.  ทําซํ �า 2 – 4 ครั �ง สลบัข้างปฏิบตัิ (ตามโปรแกรมการฝึก) 
 

  
 

 ผู้ชว่ยจบัขาข้างที'จะยืดของผู้ถกูฝึกโดยจบัข้อเท้างอเขา่ไปด้านหลงั (Knee Flexion) 
จนกระทั'งผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อต้นขาด้านหน้า 
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 ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps Contraction) 
ต้านกบัแรงดนัของผู้ชว่ย (ไม่สามารถเคลื'อนไหวได้) นาน 6 วินาที 

 

            
 

 ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงกล้ามเนื �อต้นขาด้านหลงัหดสั �นเข้า (Hamstring Contraction)  
(ปราศจากแรงจากผู้ชว่ย) ค้างไว้ 6 วินาที 
 

                                           
 

 ผู้ถกูฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการออกแรง ผู้ชว่ยจบัข้อเท้าของผู้ถกูฝึกงอเขา่ไปด้านหลงั 
(Knee Flexion) เพื'อเพิ'มชว่งการเคลื'อนไหว จนผู้ถกูฝึกรู้สึกตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณ 
ต้นขาด้านหน้า ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
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ท่าที> 4 
วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื �อต้นขาด้านหลงั (Hamstring) 
ทา่เริ'มต้น ผู้ถกูฝึก: นอนหงาย บนพื �นที'จดัเตรียมไว้ 
วิธีปฏิบัต ิ

  1. ผู้ชว่ยดนัยืดเหยียดกล้ามเนื �อต้นขาด้านหลงัในลกัษณะเขา่เหยียดตรง (Hip Flexion with 
–Knee Extension) โดยที'กระดกูเชิงกรานขาอีกข้างไมเ่คลื'อนไหว จนผู้ถกูฝึกรู้สึกตงึ (ไมส่ามารถ
เคลื'อนไหวได้) ที'กล้ามเนื �อต้นขาด้านหลงั  

  2. ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อต้นขาด้านหลงั (Hamstring Contraction) ต้านกบัแรง
จากผู้ชว่ย (ไมใ่ห้มีการเคลื'อนไหว) นาน 6 วินาที  

  3. ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงกล้ามเนื �อต้นขาด้านหน้าหดสั �นเข้า (Quadriceps Contraction) 

(ปราศจากแรงจากผู้ชว่ย)  ค้างไว้ 6 วินาที 
  4. ให้ผู้ถกูฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการออกแรง  
  5. ผู้ชว่ยดนัยืดเหยียดเพื'อเพิ'มชว่งการเคลื'อนไหวในลกัษณะเขา่เหยียดตรง (Hip Flexion 

with Knee Extension) โดยที'กระดกูเชิงกรานขาอีกข้างไมเ่คลื'อนไหวจนผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ  
(ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
               6. ทําซํ �า 2 – 4 ครั �ง สลบัข้างปฏิบตั ิ(ตามโปรแกรมการฝึก) 
 

                                                     
 

 ผู้ชว่ยดนัยืดเหยียดกล้ามเนื �อต้นขาด้านหลงัในลกัษณะเข่าเหยียดตรง (Hip Flexion with –
Knee Extension) โดยที'กระดกูเชิงกรานขาอีกข้างไมเ่คลื'อนไหว จนผู้ถกูฝึกรู้สึกตงึ (ไมส่ามารถ
เคลื'อนไหวได้) ที'กล้ามเนื �อต้นขาด้านหลงั  
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 ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อต้นขาด้านหลงั  ต้านกบัแรงจากผู้ชว่ย (ไมส่ามารถ
เคลื'อนไหวได้) นาน 6 วินาที  

 

                                                     
 

 ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงกล้ามเนื �อต้นขาด้านหน้าหดสั �นเข้า (Quadriceps Contraction) 

(ปราศจากแรงจากผู้ชว่ย)  ค้างไว้ 6 วินาที 
 

              
    

 ผู้ถกูฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการออกแรงผู้ชว่ยดนัยืดเหยียดเพื'อเพิ'มชว่งการเคลื'อนไหวใน
ลกัษณะเขา่เหยียดตรง โดยที'กระดกูเชิงกรานขาอีกข้างไมเ่คลื'อนไหวจนผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ  
(ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
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ท่าที> 5  
วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื �อต้นขาด้านใน กลุม่ (Adductor) 
ทา่เริ'มต้น ผู้ถกูฝึก: นอนตะแคงข้างบนพื �นที'จดัเตรียมไว้ 
วิธีปฏิบัต ิ

  1.  ผู้ชว่ยจบัข้อเท้าดนัยืดเหยียดกล้ามเนื �อต้นขาด้านใน ในลกัษณะเขา่เหยียดตรง  
(Hip Abductor with Knee Extension) โดยที'ปลายเท้าชี �ด้านหน้า กระดกูเชิงกรานอีกข้างไม่
เคลื'อนไหว จนผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) ที'กล้ามเนื �อต้นขาด้านใน  

  2. ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อต้นขาด้านใน (Adductor Contraction) ต้านกบัแรง
จากผู้ชว่ย (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) นาน 6 วินาที 

  3.  ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงกล้ามเนื �อต้นขาด้านนอกหดสั �นเข้า (Iliotibial Tract Contraction) 
(ปราศจากแรงจากผู้ชว่ย) ค้างไว้ 6 วินาที 

  4.  ให้ผู้ถกูฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการออกแรง  
  5.  ผู้ชว่ยจบัข้อเท้าดนัยืดเหยียดกล้ามเนื �อต้นขาด้านใน เพื'อเพิ'มชว่งการเคลื'อนไหวใน

ลกัษณะเขา่เหยียดตรง (Hip Adductor with Knee Extension) ปลายเท้าชี �ด้านหน้า กระดกูเชิงกราน
อีกข้างไมเ่คลื'อนไหว จนผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) ที'กล้ามเนื �อต้นขาด้านใน ค้างไว้  
15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 

  6.  ทําซํ �า 2 – 4 ครั �ง สลบัข้างปฏิบตัิ (ตามโปรแกรมการฝึก) 
 

  
 

 ผู้ชว่ยจบัข้อเท้าดนัยืดเหยียดกล้ามเนื �อต้นขาด้านใน ในลกัษณะเขา่เหยียดตรง (Hip 
Abductor with Knee Extension) ปลายเท้าชี �ด้านหน้า กระดกูเชิงกรานขาอีกข้างไมเ่คลื'อนไหว  
จนผู้ถกูฝึกรู้สึกตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) ที'กล้ามเนื �อต้นขาด้านใน  
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 ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อต้นขาด้านใน (Adductor Contraction) ต้านกบัแรงจาก
ผู้ชว่ย (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) นาน 6 วินาที 

 

            
 

 ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงกล้ามเนื �อต้นขาด้านนอกหดสั �นเข้า  ค้างไว้ 6 วินาที 
 

                                           
 

 ผู้ถกูฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการออกแรง ผู้ชว่ยจบัข้อเท้าดนัยืดเหยียดกล้ามเนื �อต้นขาด้าน
ใน เพื'อเพิ'มชว่งการเคลื'อนไหวในลกัษณะเขา่เหยียดตรง (Hip Adductor with Knee Extension) 
ปลายเท้าชี �ด้านหน้า กระดกูเชิงกรานขาอีกข้างเคลื'อนไหว จนผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหว
ได้) ที'กล้ามเนื �อต้นขาด้านใน ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
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ท่าที> 6  
วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื �อกระดกูเชิงกราน (Psoa Major and Iliacus) 
ทา่เริ'มต้น ผู้ถกูฝึก: นอนควํ'าบนพื �นที'จดัเตรียมไว้ 
วิธีปฏิบัต ิ
 1.  ผู้ชว่ยสอดแขนไว้ใต้ต้นขาของผู้ถกูฝึกมืออีกข้างหนึ'งคอยจบัไว้เพื'อไมใ่ห้กระดกูเชิงกราน
อีกข้างของผู้ถกูฝึกเคลื'อนไหวผู้ชว่ยดงึ แขนถ่ายแรงไปด้านหน้า จนผู้ถกูฝึกรู้สึกตงึ (ไม่สามารถ
เคลื'อนไหวได้) ที'กล้ามเนื �อกระดกูเชิงกราน  

  2. ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อกระดกูเชิงกราน (Psoa Major and Iliacus 
Contraction) ต้านกบัแรงจากผู้ชว่ย (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) นาน 6 วินาที 

  3.  ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงกล้ามเนื �อสะโพกหดสั �นเข้า (Contraction) (ปราศจากแรงจากผู้ชว่ย)    
ค้างไว้ 6 วินาที 

  4.  ให้ผู้ถกูฝึกคลายกล้ามเนื �อจากการออกแรง  
               5.  ผู้ชว่ยสอดแขนไว้ใต้ต้นขาของผู้ถกูฝึกอีกครั �งมืออีกข้างหนึ'งคอยจบัไว้เพื'อไมใ่ห้กระดกูเชิง
กรานอีกข้างของผู้ถกูฝึกเคลื'อนไหว  ผู้ช่วยดงึ แขนถ่ายแรงไปด้านหน้า จนผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถ
เคลื'อนไหวได้) ที'กล้ามเนื �อกระดกูเชิงกราน (Psoa Major and Iliacus Contraction) ค้างไว้ 15 – 30 
วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 

  6.  ทําซํ �า 2 – 4 ครั �ง สลบัข้างปฏิบตัิ (ตามโปรแกรมการฝึก) 
 

  
 

 ผู้ชว่ยสอดแขนไว้ใต้ต้นขาของผู้ถกูฝึกมืออีกข้างหนึ'งคอยจบัไว้เพื'อไมใ่ห้กระดกูเชิงกรานอีก
ข้างของผู้ถกูฝึกเคลื'อนไหวผู้ชว่ยดงึ แขนถ่ายแรงไปด้านหน้า จนผู้ถกูฝึกรู้สึกตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหว
ได้) ที'กล้ามเนื �อกระดกูเชิงกราน  
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  ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงหดตวักล้ามเนื �อกระดกูเชิงกราน (Psoa Major and Iliacus Contraction) 

ต้านกบัแรงจากผู้ช่วย (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) นาน 6 วินาที 
 

             
 
 ให้ผู้ถกูฝึกออกแรงกล้ามเนื �อสะโพกหดสั �นเข้า (Contraction) (ปราศจากแรงจาก ผู้ชว่ย)  

ค้างไว้ 6 วินาที 
 

              
 
 ผู้ชว่ยสอดแขนไว้ใต้ต้นขาของผู้ถกูฝึกอีกครั �งมืออีกข้างหนึ'งคอยจบัไว้เพื'อไมใ่ห้กระดกูเชิง
กรานอีกข้างของผู้ถกูฝึกเคลื'อนไหว  ผู้ช่วยดงึ แขนถ่ายแรงไปด้านหน้า จนผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ  
(ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) ที'กล้ามเนื �อกระดกูเชิงกราน (Psoa Major and Iliacus Contraction)  
ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
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คู่มือการฝึก การยืดเหยียดกล้ามเนื �อจากแรงภายนอก (Passive Stretching) 
 
ท่าที> 1 
วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื �อหน้าแข้ง (Tibialis) 
ทา่เริ'มต้น ผู้ถกูฝึก:  นอนหงายเหยียดขาบนพื �นที'จดัเตรียมไว้ 
วิธีปฏิบัต ิ

  1. ผู้ชว่ยจบัปลายเท้าของผู้ถกูฝึกและกดปลายเท้าลง (Plantar Flexion) จนผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ 
(ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อหน้าแข้งกดค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 

  2. ทําซํ �า 2 – 4 ครั �ง สลบัข้างปฏิบตั ิ(ตามโปรแกรมการฝึก) 
 

              
 

  ผู้ชว่ยจบัปลายเท้าของผู้ถกูฝึกและกดปลายเท้าลง (Plantar Flexion) จนผู้ถกูฝึกรู้สึกตงึ 
(ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อหน้าแข้งกดค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
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ท่าที> 2 
วัตถุประสงค์ : ยืดเหยียดกล้ามเนื �อน่อง (Gastrocnemius) 
ทา่เริ'มต้น ผู้ถกูฝึก : นอนหงายเหยียดขาบนพื �นที'จดัเตรียมไว้ 
วิธีปฏิบัต ิ

  1. ผู้ชว่ยจบัส้นเท้าของผู้ถกูฝึกและใช้แขนดนัฝ่าเท้าเข้าหาหน้าแข้ง (Dorsi Flexion) จนรู้สกึ
ตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อนอ่งกดค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 

  2. ทําซํ �า 2 – 4 ครั �ง สลบัข้างปฏิบตั ิ(ตามโปรแกรมการฝึก) 
 

              
 

  ผู้ชว่ยจบัส้นเท้าของผู้ถกูฝึกและใช้แขนดนัฝ่าเท้าเข้าหาหน้าแข้ง (Dorsi Flexion) จนรู้สกึตงึ 
(ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อนอ่งกดค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
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ท่าที> 3 
วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื �อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) 
ทา่เริ'มต้น ผู้ถกูฝึก: นอนควํ'า บนพื �นที'จดัเตรียมไว้ 
วิธีปฏิบัต ิ

  1.  ผู้ชว่ยจบัขาข้างที'จะยืดของผู้ถกูฝึกโดยจบัข้อเท้าพบัเขา่ไปด้านหลงั (Knee Flexion) 
จนกระทั'งผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อต้นขาด้านหน้าค้างไว้ 15 – 30
วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 

  2. ทําซํ �า 2 – 4 ครั �ง สลบัข้างปฏิบตั ิ(ตามโปรแกรมการฝึก) 
 

  
 

  ผู้ชว่ยจบัขาข้างที'จะยืดของผู้ถกูฝึกโดยจบัข้อเท้าพบัเขา่ไปด้านหลงั (Knee Flexion) 
จนกระทั'งผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณกล้ามเนื �อต้นขาด้านหน้าค้างไว้ 15 – 30 
วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
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ท่าที> 4 
วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื �อต้นขาด้านหลงั (Hamstring) 
ทา่เริ'มต้น ผู้ถกูฝึก: นอนหงาย บนพื �นที'จดัเตรียมไว้ 
วิธีปฏิบัต ิ

  1. ผู้ชว่ยจบัขาข้างที'จะยืดของผู้ถกูฝึกยกขึ �นในลกัษณะเขา่เหยียดตรง (Hip Flexion with 
Knee- Extension) และดนัขาเข้าหาลําตวัโดยไมใ่ห้กระดกูเชิงกรานอีกข้างไมเ่คลื'อนไหว จนผู้ ฝึกรู้สกึ
ตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณต้นขาด้านหลงัแล้วกดค้างไว้ 15 – 30 วินาที  
(ตามโปรแกรมการฝึก) 
 2. ทําซํ �า 2 – 4 ครั �ง สลบัข้างปฏิบตัิ (ตามโปรแกรมการฝึก) 

 

  
 

 ผู้ชว่ยจบัขาข้างที'จะยืดของผู้ถกูฝึกยกขึ �นในลกัษณะเขา่เหยียดตรง (Hip Flexion with Knee- 
Extension) และดนัขาเข้าหาลําตวัโดยไมใ่ห้กระดกูเชิงกรานอีกข้างไมเ่คลื'อนไหว จนผู้ ฝึกรู้สกึตงึ (ไม่
สามารถเคลื'อนไหวได้) บริเวณต้นขาด้านหลงัแล้วกดค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
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ท่าที> 5  
วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื �อต้นขาด้านใน กลุม่ (Adductor) 
ทา่เริ'มต้น ผู้ถกูฝึก: นอนตะแคงข้างบนพื �นที'จดัเตรียมไว้ 
วิธีปฏิบัต ิ

  1.  ผู้ชว่ยจบัข้อเท้าดนัยืดเหยียดกล้ามเนื �อต้นขาด้านใน ในลกัษณะเขา่เหยียดตรง  
(Hip Abductor with Knee Extension) โดยที'ปลายเท้าชี �ด้านหน้า กระดกูเชิงกรานอีกข้างไม่
เคลื'อนไหว จนผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) ที'กล้ามเนื �อต้นขาด้านใน ค้างไว้ 15 – 30 
วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 

  2. ทําซํ �า 2 – 4 ครั �ง สลบัข้างปฏิบตั ิ(ตามโปรแกรมการฝึก) 
 

 
 

 ผู้ชว่ยจบัข้อเท้าดนัยืดเหยียดกล้ามเนื �อต้นขาด้านใน ในลกัษณะเขา่เหยียดตรง  
(Hip Abductor with Knee Extension) โดยที'ปลายเท้าชี �ด้านหน้า กระดกูเชิงกรานอีกข้างไม่
เคลื'อนไหว จนผู้ถกูฝึกรู้สกึตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหวได้) ที'กล้ามเนื �อต้นขาด้านใน ค้างไว้ 15 – 30 
วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
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ท่าที> 6  
วัตถุประสงค์ : ยืดกล้ามเนื �อกระดกูเชิงกราน (Psoa Major and Iliacus)  
ทา่เริ'มต้น ผู้ถกูฝึก: นอนตะแคงข้างบนพื �นที'จดัเตรียมไว้ 
วิธีปฏิบัต ิ
 1.  ผู้ชว่ยสอดแขนไว้ใต้ต้นขาของผู้ถกูฝึกมืออีกข้างหนึ'งคอยจบัไว้เพื'อไมใ่ห้กระดกูเชิงกราน
อีกข้างของผู้ถกูฝึกเคลื'อนไหวผู้ชว่ยดงึ แขนถ่ายแรงไปด้านหน้า จนผู้ถกูฝึกรู้สึกตงึ (ไม่สามารถ
เคลื'อนไหวได้) ที'กล้ามเนื �อกระดกูเชิงกราน ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
 2. ทําซํ �า 2 – 4 ครั �ง สลบัข้างปฏิบตัิ (ตามโปรแกรมการฝึก) 
 
 

             
 
 
 ผู้ชว่ยสอดแขนไว้ใต้ต้นขาของผู้ถกูฝึกมืออีกข้างหนึ'งคอยจบัไว้เพื'อไมใ่ห้กระดกูเชิงกรานอีก
ข้างของผู้ถกูฝึกเคลื'อนไหวผู้ชว่ยดงึ แขนถ่ายแรงไปด้านหน้า จนผู้ถกูฝึกรู้สึกตงึ (ไมส่ามารถเคลื'อนไหว
ได้) ที'กล้ามเนื �อกระดกูเชิงกราน ค้างไว้ 15 – 30 วินาที (ตามโปรแกรมการฝึก) 
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โปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื �อ ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

 

วัดมุมการเคลื>อนไหวก่อนการฝึกประกอบด้วย  (ขวาและซ้าย) 
1. การงุ้มข้อเท้าและการกระดกข้อเท้า 
2. การงอข้อเขา่  
3. การงอข้อตอ่สะโพก  การกางข้อตอ่สะโพกและการเหยียดข้อตอ่สะโพก  
 
วัดมุมการเคลื>อนไหวการฝึกสัปดาห์ที> 1 
 
สัปดาห์ที> 1 – 2 จันทร์ พุธ ศุกร์ 

1. วดัมมุการเคลื'อนไหวก่อนการฝึกวนัแรก (จนัทร์) 
2. อบอุน่ร่างกาย 10 นาที 
3. การปฏิบตัิ (ระยะเวลาที'ใช้ 30 นาที) 

– ยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบ กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อ (เทคนิค CRAC) 
– ยืดเหยียดจากแรงภายนอก 

 – ระยะเวลาคงค้างไว้  15 วินาที  
– แตล่ะครั �งพกั 15 วินาที ทําซํ �า  2  ครั �ง    
– 3 วนัตอ่สปัดาห์  

 
สัปดาห์ที> 3 – 4  จันทร์ พุธ ศุกร์ 

1. อบอุน่ร่างกาย 10 นาที 
2. การปฏิบตัิ (ระยะเวลาที'ใช้ 40 นาที) 

– ยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบ กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อ (เทคนิค CRAC) 
– ยืดเหยียดจากแรงภายนอก 
– ระยะเวลาคงค้างไว้  20 วินาที 
– แตล่ะครั �งพกั 15 วินาที ทําซํ �า  3  ครั �ง    
– 3 วนัตอ่สปัดาห์  
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วัดมุมการเคลื>อนไหวหลังการฝึกสัปดาห์ที> 4  (ในวนัจนัทร์ของสปัดาห์ที' 5) 
 
สัปดาห์ที> 5 – 6  จันทร์ พุธ ศุกร์ 

1. อบอุน่ร่างกาย 10 นาที 
2. การปฏิบตัิ (ระยะเวลาที'ใช้ 50 นาที) 

– ยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบ กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อ (เทคนิค CRAC) 
– ยืดเหยียดจากแรงภายนอก 
– ระยะเวลาคงค้างไว้  25 วินาที 
– แตล่ะครั �งพกั 15 วินาที ทําซํ �า  4  ครั �ง    
– 3 วนัตอ่สปัดาห์  

 
สัปดาห์ที> 7 – 8  จันทร์ พุธ ศุกร์ 

1. อบอุน่ร่างกาย 10 นาที 
2. การปฏิบตัิ (ระยะเวลาที'ใช้ 60 นาที) 

– ยืดเหยียดกล้ามเนื �อแบบ กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื �อ (เทคนิค CRAC) 
– ยืดเหยียดจากแรงภายนอก 
– ระยะเวลาคงค้างไว้  30 วินาที 
– แตล่ะครั �งพกั 15 วินาที ทําซํ �า  4  ครั �ง    
– 3 วนัตอ่สปัดาห์  

 
วดัมมุการเคลื'อนไหวหลงัการฝึกสปัดาห์ที' 8   
 

หมายเหต ุ:  –  ระยะเวลาของการฝึกความอ่อนตวัไมร่วมกบัระยะเวลาของการทดสอบความ 
 ออ่นตวั 
       –  ทั �งสองโปรแกรมใช้ระยะเวลาของการยืดคงค้างไว้และระยะเวลาของการพกัเท่ากนั     
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ภาคผนวก ข 

เครื>องมือใช้ในการวัดความอ่อนตัว 
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 ภาพประกอบ   แสดงอปุกรณ์การวดัมมุการเคลื'อนไหว (Goniometer) 
            ที'มา : คณะกายภาพบําบดัและวิทยาศาสตร์การเคลื'อนไหว มหาวิทยาลยัมหิดล 
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ภาคผนวก ค 
แบบวัดความอ่อนตัว 
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แบบวัดความอ่อนตัวของ ข้อเท้า การเหยียดและการกระดกข้อเท้า 
 

วตัถปุระสงค์    เพื'อวดัความออ่นตวัของ ข้อเท้า  การเหยียดข้อเท้าและการกระดกข้อเท้า 
อปุกรณ์      1.  เครื'องวดัมมุการเคลื'อนไหวโกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) 
      2.  ปากกาสี 
 วิธีการ       1.  ให้ผู้ถกูทดสอบนั'งบนโต๊ะในลกัษณะผอ่นคลายโดยผู้ทดสอบอยูท่างด้านข้าง ของผู้            
ถกูทดสอบ 
                  2.  ใช้ปากกาสีกากบาทที'บริเวณ  
          – กระดกูฝ่าเท้า (Fifth Metatarsal)  
          – กระดกูหน้าตดัด้านข้างของตาตุม่ (Facet for Lateral Malleolus) 
          – ข้อตอ่ของข้อเขา่ด้านข้างปุ่ มกลมที'กระดกูต้นขาตอนปลาย  
(Lateral Condyle Head)  
       3.  ตั �งเครื'องวดัมมุการเคลื'อนไหว โดยให้เส้นตั �งฉากของมมุ 90 องศาจดุหมนุอยู ่     
บริเวณ ข้อตอ่ของข้อเท้าใกล้กบักระดกูหน้าตดัด้านข้างของตาตุ ่(Facet for Lateral Malleolus) 
       4.  ผู้ถกูทดสอบทําการเคลื'อนไหว ข้อเท้า ในทิศทางการงุ้มข้อเท้า (Ankle Plantarflexion) 
จนสดุชว่งการเคลื'อนไหวของข้อเท้า 
       5.  ผู้ทดสอบทําการวดัช่วงการเคลื'อนไหวของ ข้อเท้า แล้วจดบนัทกึผลที'ได้ 
       6.  การวดัมมุของการกระดกข้อเท้า ทําตามขั �นตอนแรกทกุประการ ยกเว้นขั �นตอนที' 4 ให้
ผู้ถกูทดสอบกระดกข้อเท้า (Ankle Dorsiflexion) 
                  7.  สลบัเปลี'ยนข้างทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                             การเหยียดข้อเท้า                      การกระดกข้อเท้า 
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การวัดความอ่อนตัวของ ข้อเข่า 
 

วตัถปุระสงค์    เพื'อวดัความออ่นตวัของ ข้อเขา่ การงอข้อเขา่ 
อปุกรณ์      1.  เครื'องวดัมมุการเคลื'อนไหว โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) 
      2.  ปากกาสี 
 วิธีการ       1.  ให้ผู้ถกูทดสอบนอนควํ'าในลกัษณะผ่อนคลายโดยผู้ทดสอบอยูท่างด้านข้างของผู้            
ถกูทดสอบ 
                  2.  ใช้ปากกาสีกากบาทที'บริเวณ  
                      – กระดกูหน้าตดัด้านข้างของตาตุม่ (Facet for Lateral Malleolus) 
                      – ข้อตอ่ของข้อเขา่ด้านข้างปุ่ มกลมที'กระดกูต้นขาตอนปลาย  
(Lateral Condyle Head)  
                      – สว่นโค้งใหญ่ของปุ่ มแง่ของกระดกูต้นขา (Greater Trochanter of Femur) 
                   3.  ตั �งเครื'องวดัมมุการเคลื'อนไหว โดยให้เส้นตรง 0 องศาจดุหมนุอยูบ่ริเวณข้อตอ่ของข้อ
เขา่ด้านข้างปุ่ มกลมที'กระดกูต้นขาตอนปลาย (Lateral Condyle Head) 
                   4.  ผู้ถกูทดสอบทําการเคลื'อนไหว ข้อเขา่ ในทิศทางการงอข้อเขา่ (Knee Flexion) จนสดุ
ชว่งการเคลื'อนไหวของข้อเข่า 
                   5.  ผู้ทดสอบทําการวดัชว่งการเคลื'อนไหวของ ข้อเขา่ แล้วจดบนัทกึผลที'ได้ 
     6.  สลบัเปลี'ยนข้างทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                   การงอข้อเข่า 
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การวัดความอ่อนตัวของ ข้อต่อสะโพก การงอข้อต่อสะโพก 
 

วตัถปุระสงค์     เพื'อวดัความออ่นตวัของ ข้อตอ่สะโพก การงอข้อตอ่สะโพก 
อปุกรณ์     1.  เครื'องวดัมมุการเคลื'อนไหว โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) 
                 2.  ปากกาสี 
 วิธีการ      1.  ให้ผู้ทดสอบนอนหงายในลกัษณะผ่อนคลายโดยผู้ทดสอบอยู่ทางด้านข้างของผู้ถกู           
ทดสอบ  
                 2.  ใช้ปากกาสีกากบาทที'บริเวณ 
                     – ด้านข้างปลายของกระดกูต้นขา (Lateral Epicondyle of Femur) 
                     – สว่นโค้งใหญ่ของปุ่ มแง่ของกระดกูต้นขา (Greater Trochanter of Femur) 
                     – ตรงกลางด้านข้างของลําตวั 
                  3.  ตั �งเครื'องวดัมมุการเคลื'อนไหว โดยให้เส้นตรงกบัลําตวัในมมุ 0 องศาจดุหมนุอยูบ่ริเวณ 
สว่นโค้งใหญ่ของปุ่ มแง่ของกระดกูต้นขา (Greater Trochanter of Femur) 
                  4.  ผู้ถกูทดสอบทําการเคลื'อนไหว ข้อตอ่สะโพก ในทิศทางการงอข้อตอ่สะโพก (Hip 
Flexion) จนสดุชว่งการเคลื'อนไหวของข้อตอ่สะโพก 
                  5.  ผู้ทดสอบทําการวดัชว่งการเคลื'อนไหวของ ข้อตอ่สะโพก แล้วจดบนัทึกผลที'ได้ 
    6.  สลบัเปลี'ยนข้างทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
                                                               การงอข้อตอ่สะโพก 
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การวัดความอ่อนตัวของ ข้อต่อสะโพก การกางข้อต่อสะโพก 
 

วตัถปุระสงค์      เพื'อวดัความออ่นตวัของ ข้อตอ่สะโพก   การกางข้อตอ่สะโพก 
อปุกรณ์     1.  เครื'องวดัมมุการเคลื'อนไหว โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) 
                 2.  ปากกาสี 
 วิธีการ      1.  ให้ผู้ถกูทดสอบนอนหงายในลกัษณะผอ่นคลาย โดย ผู้ชว่ยอยู่ทางด้านข้างของผู้ถกู                
ทดสอบ 
                 2.  ใช้ปากกาสีกากบาทที'บริเวณ 
                      – ด้านหน้าสว่นบนแง่แหลมของกระดกูเชิงกราน (Anterior Superior Iliac Spine) 
                      – ด้านหน้าสว่นบนแง่แหลมของกระดกูเชิงกราน (Anterior Superior Iliac Spine)             
(ด้านตรงกนัข้าม) 
                      – กระดกูสะบ้า (Patella) 
                  3.  ตั �งเครื'องวดัมมุการเคลื'อนไหว โดยให้เส้นตั �งฉากของมมุ 90 องศาจดุหมนุอยู่บริเวณ  
ด้านหน้าสว่นบนแง่แหลมของกระดกูเชิงกราน (Anterior Superior Iliac Spine) 
                  4.  ผู้ถกูทดสอบทําการเคลื'อนไหว ข้อตอ่สะโพก ในทิศทางการกางข้อตอ่สะโพก  
(Hip Abduction) จนสดุช่วงการเคลื'อนไหวของข้อตอ่สะโพก 
                  5.  ผู้ทดสอบทําการวดัชว่งการเคลื'อนไหวของ ข้อตอ่สะโพก แล้วจดบนัทึกผลที'ได้ 
    6.  สลบัเปลี'ยนข้างทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
                                                               การกางข้อตอ่สะโพก 
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การวัดความอ่อนตัวของ ข้อต่อสะโพก การเหยียดของข้อต่อสะโพก 
 

วตัถปุระสงค์      เพื'อวดัความออ่นตวัของ ข้อตอ่สะโพก   การงอข้อตอ่สะโพก 
อปุกรณ์       1.  เครื'องวดัมมุการเคลื'อนไหว โกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) 
                   2.  ปากกาสี 
 วิธีการ        1.  ให้ผู้ทดสอบนอนควํ'าในลกัษณะผอ่นคลาย โดย ผู้ทดสอบอยูท่างด้านข้าง ของผู้              
ถกูทดสอบ 
                   2.  ใช้ปากกาสีกากบาทที'บริเวณ 
                        – ด้านข้างปลายของกระดกูต้นขา (Lateral Epicondyle of Femur) 
                        – สว่นโค้งใหญ่ของปุ่ มแง่ของกระดกูต้นขา (Greater Trochanter of Femur) 
                        – ตรงกลางด้านข้างของลําตวั 
                    3.  ตั �งเครื'องวดัมมุการเคลื'อนไหว โดยให้เส้นตรงกบัลําตวัในมมุ 0 องศาจดุหมนุอยู่
บริเวณ สว่นโค้งใหญ่ของปุ่ มแง่ของกระดกูต้นขา (Greater Trochanter of Femur) 
                    4.  ผู้ถกูทดสอบทําการเคลื'อนไหว ข้อตอ่สะโพก ในทิศทางการเหยียดข้อตอ่สะโพก  
(Hip Extension) จนสดุชว่งการเคลื'อนไหวของข้อตอ่สะโพก 
                    5.  ผู้ทดสอบทําการวดัชว่งการเคลื'อนไหวของ ข้อตอ่สะโพก แล้วจดบนัทกึผลที'ได้ 
      6.  สลบัเปลี'ยนข้างทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
                       การเหยียดข้อตอ่สะโพก 
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ภาคผนวก ง 
รายนามผู้เชี>ยวชาญ 
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รายนามผู้เชี>ยวชาญ 
 
1.  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์สกุญัญา พานิชเจริญนาม         
                   อาจารย์ประจําภาควิชาพลศกึษา  คณะพลศกึษา  
                   มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒ           
2.  อาจารย์ธงชาติ พูเ่จริญ 
                   อาจารย์ประจําภาควิชาพลศกึษา  คณะพลศกึษา  
                   มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒ 
3.  อาจารย์ ดร.อจัฉรียา กสิยะพทั 
                   อาจารย์ประจําภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  คณะพลศกึษา  
                   มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒ 
4.  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.รัตติยา จินเดเหวา อาจารย์ประจําภาควิชากายภาพบําบดั  
                   คณะสหเวชศาสตร์มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒ 
5.  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.กานดา ชยัภิญโญ อาจารย์ประจําภาควิชากายภาพบําบดั 
                   คณะสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒ 
 
 
 
 

 
 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัตย่ิอผู้วจิัย 
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ประวัตย่ิอผู้วิจัย 

 

ชื�อ สกลุ วา่ที�ร้อยตรีภทัริศวร์ ดําเสน 

วนัเดือนปีเกิด   16 กมุภาพนัธ์   2526 

สถานที�เกิด  อําเภอเมือง  จงัหวดันครศรีธรรมราช 

สถานที�อยูปั่จจบุนั  78/10 หมูที่� 8 แขวงจอมทอง  
 เขตจอมทอง  กรุงเทพมหานคร  10150 

 

ประวตัิการศกึษา 

             พ.ศ. 2539  สําเร็จการศกึษาระดบัประถมศกึษาชั 8นปีที� 6  

 โรงเรียนวดัโพธาราม จงัหวดันครศรีธรรมราช 

             พ.ศ. 2542  สําเร็จการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาชั 8นปีที� 3  
 โรงเรียนวดัตรีนิมิตวิทยา จงัหวดันครศรีธรรมราช 

             พ.ศ. 2545  สําเร็จการศกึษาระดบัประกาศณียบตัรวิชาชีพชั 8นปีที� 3 (ปวช.กีฬาและ

 สขุภาพ) สถาบนัการพลศกึษาวิทยาเขต จงัหวดัสมทุรสาคร 

             พ.ศ. 2549  สําเร็จการศกึษา ปริญญาวิทยาศาสตร์บณัฑิต (วท.บ พลศกึษา)  
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