
บทที่ 2
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ

ในการศึกษาคร้ังน้ีผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของและไดนําเสนอตามหัวขอ
ดังน้ี

1. การอบอุนรางกาย
2. ประเภทของการอบอุนรางกาย
3. หลักการอบอุนรางกาย
4. การยืดกลามเน้ือ
5. ผลของการยืดทางสรีรวิทยาตอองคประกอบของกลามเน้ือ
6. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

การอบอุนรางกาย
การอบอุนรางกายเปนการเตรียมความพรอมของรางกาย โดยเฉพาะระบบและอวัยวะที่

เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวของรางกาย เชน กลามเน้ือ กระดูก ขอตอ ระบบหายใจ และระบบ
ไหลเวียนโลหิต เปนตน (ธวัช วีระศิริวัฒน, 2537)

เจริญ กระบวนรัตน (2544) ใหความหมายการอบอุนรางกาย (Warming Up) คือการเตรียม
อวัยวะระบบตาง ๆ ของรางกายใหพรอมที่จะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ระบบประสาทกลามเน้ือ (Neuromuscular system) ระบบหายใจ (Respiratory system) และระบบ
ไหลเวียนเลือด (Circulatory system) ซึ่งมีหนาที่เกี่ยวของและควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายอีก
ทั้งยังมีผลตอประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายดวย ดวยเหตุน้ีการอบอุนรางกายจึงเปนสิ่งที่
นักกีฬาพึงปฏิบัติกอนการฝกซอมหรือการแขงขัน ซึ่งนอกจากจะชวยใหการฝกซอมหรือการ
แขงขันไดผลเต็มที่แลว ยังชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับกลามเน้ือ เอ็น และขอตอที่ใชใน
การเคลื่อนไหวอีกดวย

ประเภทของการอบอุนรางกาย
การอบอุนรางกายแบงออกเปน 5 ประเภท ดังน้ี (บันเทิง เกิดปรางค, 2541)
1. แบบทั่วไป (General Exercise) เปนการเคลื่อนไหวของรางกายเพื่อตองการใหรางกายมี

การปรับตัวทั่ว ๆ ไป โดยมิไดเนนที่อวัยวะใดเปนหลัก เชน การเดิน การวิ่งเหยาะ ๆ
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2. แบบเฉพาะที่ (Specific Exercise) เปนการเคลื่อนไหวของรางกายเฉพาะสวนน้ัน ๆ ตาม
ลักษณะที่ตองการจะออกกําลังตอไป หรือตามแตละชนิดของกีฬาที่จะฝกซอมหรือแขงขันโดยมี
จุดมุงหมายเพื่อเตรียมความพรอมใหกับกลามเน้ือหรือเอ็นขอตอ

3. แบบยืดเหยียด (Stretching Exercise) เปนลักษณะที่มุงเนนใหมีการเคลื่อนไหวของ
กลามเน้ือขอตอ และเอ็น เพื่อเตรียมความพรอมตอการปฏิบัติกิจกรรมหนัก ๆ ตอไปไดอยางมี
ประสิทธิภาพ

4. แบบออนตัว (Flexibility Exercise) เปนการอบอุนรางกายที่มุงเนนมุมการเคลื่อนไหว
ของขอตอใหไดมุมกวางมากที่สุด เชน โปรแกรมฝกความออนตัว

5. แบบกายบริหาร (Calisthenics Exercise) เปนการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวของ
กลามเน้ือมีการหดตัว เชน ทากายบริหารตามสวนตาง ๆ

หลักการอบอุนรางกาย
เจริญ กระบวนรัตน (2544) กลาววา โดยทั่วไปการอบอุนรางกายจะใชเวลาประมาณ

20 - 30 นาที โดยมีขั้นตอนของการอบอุนรางกาย 3 ขั้นตอน คือ
1. การอบอุนรางกายแบบทั่วไป (General warm up) คือการอบอุนรางกายทั่วไป เปน

ชวงเวลาที่นักกีฬาใชในการปรับอุณหภูมิกายใหสูงขึ้นอีก ประมาณ 2 - 3 องศาเซลเซียสโดยการ
เคลื่อนไหวของรางกายดวยกิจกรรมตาง ๆ เชน การวิ่ง การกระโดดเชือก หรือการทํากายบริหาร
นักกีฬาควรใชเวลาทําการอบอุนรางกายชวงน้ีประมาณ 5 - 10 นาที หรือจนกระทั้งเหงื่อเร่ิมออก
หรืออัตราชีพจรสูงขึ้นประมาณ 120 - 130 คร้ัง/นาที สอดคลองกับ วุฒิพงษ ปรมัตถากร (2537)
กลาววา การอบอุนรางกายทั่วไป เปนการเตรียมพรอมดวยการฝกกระตุนใหกลามเน้ือสวนตาง ๆ
ของรางกายมีการเคลื่อนไหวกอนการปฏิบัติจริง

2. การยืดกลามเน้ือ (Stretching) คือ การยืดกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกายรวมไปถึงกลุม
กลามเน้ือมัดใหญทุกกลุม และกลุมกลามเน้ือสําคัญที่ เกี่ยวของกับการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว
ในแตละประเภทกีฬา เวลาที่ใชในชวงน้ี ประมาณ 10 - 12 นาที จะเปนการยืดกลามเน้ือแบบคางไว
(Static stretching) หรือเปนวิธีการที่ใหผูอ่ืนชวยในการยืด (Passive stretching)

3. การอบอุนรางกายเฉพาะประเภทกีฬา (Specific warm up) เปนการเคลื่อนที่ หลากหลาย
รูปแบบในแตละชนิดกีฬา รวมทั้งการนําทักษะพื้นฐานของแตละประเภทกีฬามาใชประกอบดวย
การเคลื่อนไหวหรือการอบอุนรางกาย หรือมีการทํากิจกรรมที่จะตองปฏิบัติในการฝกซอมหรือ
แขงขันจริง ซึ่งใชเวลาประมาณ 8 - 10 นาที เพื่อใหนักกีฬาควรอยูในสภาพที่พรอมจะทําการแขงขัน
ไดอยางมีประสิทธิภาพ
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การยืดกลามเน้ือ
การยืดกลามเน้ือสามารถกระทําได 4 วิธีการดังน้ีคือ (Alter, 1990; ศิริรัตน, 2534)
1. การยืดกลามเน้ือแบบหยุดน่ิงคางไว (Static Stretching) เปนวิธีการยืดกลามเน้ืออยางชา

โดยที่กลุมกลามเน้ือที่ทําหนาที่ในการหดตัวออกแรงทํางานหดตัวในขณะที่กลุมกลามเน้ือที่ทํา
หนาที่ตรงกันขามผอนคลายและถูกยืดออก เมื่อถึงในตําแหนงสุดทายของการเคลื่อนไหวใหหยุด
คางไวในตําแหนงน้ัน 10 - 30 วินาที ควรปฏิบัติการเคลื่อนไหวอยางชา ๆ ไมกระตุกหรือกระชาก
จากน้ันจึงกลับสูทาเดิมหรือทาเร่ิมตนควรผอนคลายกลามเน้ือประมาณ 5 วินาที จึงเร่ิมปฏิบัติในคร้ัง
ตอไป

2. การยืดกลามเน้ือแบบไมอยูกับที่หรือแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching, Ballistic
Stretching) เปนการปฏิบัติโดยการทําซ้ํา ๆ กัน โดยใหสวนของรางกายที่เคลื่อนไหวไดยืดออก
ในชวงของการเคลื่อนไหวที่กวาง เชน การกระโดดแยกขาและแขน ขณะลอยอยูในอากาศ เปนตน
เปนการปฏิบัติที่จะชวยเพิ่มระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวมากขึ้น ซึ่งความรุนแรงที่เกิดขึ้นภายใน
กลามเน้ือมีมากกวาการยืดกลามเน้ือแบบหยุดน่ิง ในการปฏิบัติหากจะใหเกิดผลดีควรปฏิบัติ
ภายหลังจากที่ไดมีการยืดกลามเน้ือแบบหยุดน่ิงแลว

3. การยืดกลามเน้ือแบบมีผูชวย (Passive Partner Stretching) เปนการปฏิบัติโดยใชผูชวย
ในการยืดกลามเน้ือโดยออกแรงดันหรือผลักเบา ๆ รูปแบบการยืดและระยะเวลาในการยืดใหทํา
เชนเดียวกับการยืดแบบอยูกับที่ ซึ่งการยืดกลามเน้ือโดยใชแรงจากผูอ่ืนเปนผูกระทําใหน้ี สามารถ
ชวยเพิ่มระยะการเคลื่อนไหวของขอตออยางไดผลดีที่สุด

4. การยืดกลามเน้ือแบบ PNF (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation, PNF) เปนการ
ยืดกลามเน้ือที่ไดรับการพัฒนามาจากการยืดกลามเน้ือโดยใชผูอ่ืนชวยกระทําให โดยผูที่ทําหนาที่
ในการยืดจะตองเปนผูที่มีทักษะและความเขาใจเทคนิคในการยืดเปนอยางดี

ขณะยืดกลามเน้ือจะเกิดการกระตุนที่ 2 บริเวณ คือ muscle spindles และ golgi tendon
organ (GTOs) muscle spindles จะอยูภายใน intrafusal muscle fibers ซึ่งจะเรียงตัวขนานกับ
extrafusal muscle fibers ตอบสนองตอการเปลี่ยนแปลงความยาวของกลามเน้ือ สวน GTO จะอยู
บริเวณรอยตอของกลามเน้ือและเอ็น ตอบสนองตอความตึงตัวของกลามเน้ือที่เพิ่มขึ้นกา รยืด
กลามเน้ือจะไปกระตุนอวัยวะทั้งสองทําใหเกิดกลไกขึ้น 3 แบบ ไดแก

1. Stretch reflex
เมื่อใดก็ตามที่กลามเน้ือถูกยืดโดยเร็วทันทีแลวทําใหเกิดการกระตุน muscle

spindle ใหสงสัญญาณประสาทไปยังไขสันหลังผาน dorsal root ไปยังสมองหลังจากน้ันไข
สันหลังจะสงกระแสประสาทกลับลงมายังกลามเน้ือมัดน้ันใหมีการหดตัวซึ่งเปนกลไก
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ปองกันอันตรายไมใหกลามเน้ือไดรับบาดเจ็บจากการยืดกลามเน้ือน่ันเอง ดังน้ันควรทําการ
เคลื่อนไหวชาๆขณะยืดกลามเน้ือ เพื่อใหกลามเน้ือสามารถยืดยาวออกใหไดมากที่สุด และ
ไมเปนอันตรายตอกลามเน้ือ
2. Reciprocal Inhibition

เมื่อกลามเน้ือดานใดดานหน่ึงเกิดการหดตัว (agonist) จะเกิดแรงตึงตัวของ
กลามเน้ือไปกระตุน GTOs ใหสงสัญญาณประสาทไปยับยั้งการกระตุนของ motor neuron
ที่เลี้ยงกลามเน้ือมัดตรงขาม (antagonistic) ทําใหกลามเน้ือมัดที่อยูดานตรงขามกับ
กลามเน้ือที่หดตัวน้ันคลายตัวลง การเกิด reflex น้ีทําใหเกิดการเคลื่อนไหวตางๆ ที่เกิดจาก
การทํางานของกลามเน้ือที่อยูตรงขามกัน เชน การงอขอศอกเกิดจากการหดตัวของ
กลามเน้ือ biceps และการคลายตัวของกลามเน้ือ triceps
3. Autogenic Inhibition

เมื่อมีแรงในการยืดกลามเน้ือมากจนเกิดจุดวิกฤต (critical point) จะเกิด reflex ขึ้น
ทันทีซึ่งจะไปยับยั้งกระแสประสาทจาก anterior motor neurons ที่เลี้ยงกลามเน้ือน้ัน ทําให
กลามเน้ือคลายตัวแรงตึงที่เกิดจากการยืดจะลดลง กลไกน้ีปองกันไมใหเกิดการฉีกขาดของ
กลามเน้ือและเอ็น แตกลไกน้ีจะเกิดขึ้นไดก็ตอเมื่อ GTOs มีแรงมากพอที่จะเอาชนะกระแส
ประสาทจาก muscle spindle มิฉะน้ันจะเกิด Stretch reflex แทน

ผลของการยืดทางสรีรวิทยาตอองคประกอบของกลามเน้ือ (Alter, 1990; นุชรีย, 2542) มี 2 สวน คือ
1. เน้ือเยื่อที่สามารถหดตัวได (contractile tissue)

มีการตอบสนองดังน้ี เมื่อทําการยืดแบบ Passive จะทําใหมีการยืดยาวออกของ Sarcomere
บางสวนและมีการแยกจากกันของ Actin และ Myosin และถายืดกลามเน้ือแบบคางไวเปนเวลานาน
จํานวน Sarcomere ที่ยืดยาวออกจะมากขึ้นทําใหกลามเน้ือยืดยาวออกไปได

2.   เน้ือเยื่อที่ไมสามารถหดตัวได (noncontractile tissue)
เน้ือเยื่อที่ไมสามารถหดตัวได ไดแก เน้ือเยื่อที่ชวยพยุงโครงสรางตางๆของรางกาย เชน

ligament, tendon, joint capsule และ skin ซึ่งมีคุณสมบัติในการเกิดพังผืดไดงาย เมื่อเกิดปญหามี
พังผืดขึ้นจําเปนตองใชการยืด แรงกระทําในการยืดจะทําให noncontractile tissue น้ีเกิดความเครียด
(stress) คือ แรงกระทําตอหน่ึงหนวยพื้นที่ และความเคน (strain) คือ จํานวนของการเปลี่ยนแปลง
รูปรางเมื่อมีแรงเครียดขึ้นได
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รูปที่ 1 แสดง stress-strain curve (Alter, 1990; นุชรีย, 2542)

จากรูป stress-strain curve (Alter, 1990; นุชรีย, 2542)
astic range เปนชวงที่เน้ือเยื่อออนสามารถตานตอแรงกระทําได และเมื่อแรงกระทํา

น้ันหมดไปเน้ือเยื่อน้ันสามารถกลับคืนสูสภาพเดิมได
Elastic limit เปนจุดที่เน้ือเยื่อจะไมสามารถกลับคืนสูสภาพเดิมได
Plastic range เปนชวงที่เลยจากจุด Elastic limit จนถึงจุดที่มีการฉีกขาดของเน้ือเยื่อออน

และในจุดน้ีจะเกิดการเปลี่ยนแปลงของรูปรางของเน้ือเยื่อ
Necking เปนชวงที่ออนแอซึ่งเมื่อใชแรงเพียงเล็กนอยก็สามารถทําใหเน้ือเยื่อ

เปลี่ยนแปลงรูปได
Failure เปนจุดที่เน้ือเยื่อเกิดการฉีกขาดหรือสูญเสียสภาพไป

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
Turki et al (2011) ศึกษาผลของการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวรวมกับการหดตัวของ

กลามเน้ือรูปแบบตาง ๆ โดยมีผูเขารวมการศึกษาจํานวน 20 คนทําการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว
เปนเวลา 10 นาที จากน้ันสุมทํา 6 รูปแบบของการหดตัวของกลามเน้ือ ดังน้ี 1) กลามเน้ือหดตัวแบบ
สั้นเขา (concentric) ที่ 3-RM ของทา deadlift จํานวน 3 เซ็ต 2) กลามเน้ือหดตัวแบบเกร็งอยูกับที่
(isometric) โดยทําทา back squat เกร็งคางไว 3 วินาที จํานวน 3 เซ็ต 3) พลัยโอเมตริก ในทา tuck
jumps จํานวน 3 เซ็ต 4) กลามเน้ือหดตัวแบบยืดยาวออก (eccentric) ในทา modified drop jumps
3 คร้ัง 5) ยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวเพียงอยางเดียว และ 6) ไมทําการยืดกลามเน้ือใดๆ
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เปนกลุมควบคุม ทําการประเมินความสามารถในการกระโดดกอนและหลังการศึกษาที่ 15 วินาที
4, 8, 12, 16 และ 20 นาที จํานวน 1 - 2 คร้ัง ผลการศึกษาพบวา การยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว
รวมกับการหดตัวของกลามเน้ือแบบหดสั้น และการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวเพียงอยางเดียวให
ผลดีในการเพิ่มความสามารถในการกระโดด พลัง ความเร็วและแรงสูงสุดในการกระโดด สวนเวลา
ที่ใหผลดีตอสมรรถภาพทางกายภายหลังการยืดกลามเน้ือและหรือการหดตัวของกลามเน้ือแบบ
หดสั้นคือ 3 - 5 นาที จึงสรุปไดวาเวลาในการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว 10 นาทีน้ันเพียงพอที่จะ
เพิ่มความสามารถในการกระโดดได

Perrier et al (2011) เปรียบเทียบผลของการอบอุนรางกายรวมกับการยืดกลามเน้ือแบบคาง
ไวและการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวตอความสามารถในการกระโดดสูง คาปฏิกิริยาการ
ตอบสนอง ความยืดหยุนของหลังสวนลางและกลามเ น้ือ Hamstring ในนักศึกษามหาวิทยาลัย
เพศชาย จํานวน 21 คน อายุ 24.4 + 4.5 ป โดยทําการศึกษาซึ่งประกอบดวยการอบอุนรางกายดวย
การวิ่งเหยาะบนสายพานเลื่อนเปนเวลา 5 นาที  จากน้ันทําการยืดกลามเน้ืออยางใดอยางหน่ึงดังน้ีคือ
1) ไมมีการยืดกลามเน้ือ 2) ยืดกลามเน้ือแบบคางไว 7 ทา ๆ ละ 30 วินาที จํานวน 2 เซ็ต และ
3) ยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว 11 ทา ๆ ละ 2 รอบบนระยะทาง 18 เมตร ประกอบดวยกระโดด
สองขา (Skip) พรอมกับเหวี่ยงแขน กระโดดไกลสองขาโดยใชแรงเหวี่ยงจากแขน กระโดดสูงสอง
ขาโดยใชแรงเหวี่ยงจากแขน วิ่งถอยหลังโดยใหสนเทาชิดพื้น วิ่งโดยไมยกเทาพนพื้น (lateral low
shuffle) กาวไปยืนขาเดียวในทา Romanian dead lift เดินเฉียงสลับฟนปลา (walking diagonal
lunges) ดึงเขาสูงชิดอก (high knee pulls) Carioca ดานหนาและหลัง เดินเร็วดวยการกาวยาว
ขาเหยียดตรง (straight leg strides) ระยะพักระหวางรอบ 20 วินาที และเรงความเร็วที่ 50%, 75%
และ 90% จํานวน 1 รอบ ซึ่งใชเวลาโดยรวม 13.8 + 1.7 นาที มีความหนักอยูที่ 5.2 + 1.2 เมื่อ
ประเมินดวย Borg CR 10 scale เมื่อสิ้นสุดการยืดกลามเน้ือดังกลาวทําการวัดความยืดหยุนของ
กลามเน้ือ กระโดดสูง และปฏิกิริยาการตอบสนอง ผลการศึกษาพบวาการยืดกลามเน้ือแบบ
เคลื่อนไหว ชวยพัฒนาความสามารถในการกระโดดสูง ไดดีกวา การไมยืดกลามเน้ือและการยืด
กลามเน้ือแบบคางไว สวนการยืดกลามเน้ือแบบคางไวชวยพัฒนาความสามารถในการกระโดดสูง
ไดไมแตกตางจากการไมยืดกลามเน้ือ ในขณะที่การยืดกลามเน้ือทั้ง 3 รูปแบบไมมีผลตอการ
เปลี่ยนแปลงปฏิกิริยาการตอบสนอง นอกจากน้ียังพบวาการยืดกลามเน้ือแบบคางไวและการยืด
กลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวทําใหกลามเน้ือความยืดหยุนเพิ่มขึ้นมากกวากลุมที่ไมทําการยืดกลามเน้ือ
สวนความยืดหยุนที่เพิ่มขึ้นของการยืดกลามเน้ือแบบคางไวและการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว
น้ันมีคาไมแตกตางกัน



11

Fletcher et al (2010) ศึกษาผลของการอบอุนรางกายรวมกับการยืดกลามเน้ือรูปแบบตาง ๆ
ในนักกีฬาฟุตบอลระดับวิทยาลัยจํานวน 21 คน อายุ 20.8 + 2.3 ป ทําการศึกษาโดยใหนักกีฬา
อบอุนรางกายทั้งสามรูปแบบ แบบสุม ซึ่งประกอบดวย 1) การอบอุนรางกายเพียงอยางเดียวดวยการ
วิ่งจอกกิ้งดวยความเร็วที่กําหนดดวยตนเอง เปนเวลา 5 นาที 2) การอบอุนรางกายรวมกับการยืด
กลามเน้ือแบบคางไว ประกอบดวย hamstrings, quadriceps, gastrocnemius และ soleus มัดละ
15 วินาที จํานวน 2 เซ็ต ระยะพักระหวางเซ็ต 5 วินาที สวน abductor, adductor, gluteus maximus,
hip flexor ทํา 1 เซ็ต ตามวิธีการของ Faigenbaum et al (2005) ระยะเวลายืดกลามเน้ือโดยรวม
360 วินาที และ 3) การอบอุนรางกายรวมกับการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว ประกอบดวย การดีด
สน (heel flick) ยกเขาสูง (high knees) เดินไขวขา (hip rolls) เดินเขยง (calf raises) กระโดดสองขา
เทาไมยกพนพื้น ขาเหยียดตรง (straight leg skipping) และกาวยอ (lunging) ทําทาละ 12 คร้ัง
จํานวน 2 เซ็ต ระยะเวลายืดกลามเน้ือโดยรวม 360 วินาที ซึ่งการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวน้ี
กระทําอยูกับที่ในหองทดสอบ (in situ) ตัวแปรที่ทําการศึกษาประกอบดวย ความสามารถในการ
กระโดดสูง กระโดดไกล แรงบิดเชิงมุมสูงสุด (peak torque) อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด อุณหภูมิ
แกนกลาง คลื่นไฟฟากลามเน้ือ และการ เคลื่อนไหวแบบคิเนเมติกส ผลการศึกษาพบวา
ความสามารถในการกระโดดสูง กระโดดไกล เพิ่มขึ้นจากการอบอุนรางกายรูปแบบที่ 3 มากกวา
รูปแบบที่ 1 และ 2 อยางมีนัยสําคัญ นอกจากน้ียังพบวาการอบอุนรางกายรูปแบบที่ 3 มีอัตรา
การเตนของหัวใจสูงสุดมากกวารูปแบบที่ 1 และ 2 อยางมีนัยสําคัญ และรูปแบบที่ 1 มีอัตราการเตน
ของหัวใจสูงสุดมากกวารูปแบบที่ 2 อยางมีนัยสําคัญ สวนผลการศึกษาคลื่นไฟฟากลามเน้ือพบวา
การอบอุนรางกายรูปแบบที่ 3 สงผลใหกลามเน้ือ Rectus Femoris มีการทํางานของกลามเน้ือ
มากกวารูปแบบ 2 อยางมีนัยสําคัญ จึงสรุปไดวา การอบอุนรางกายรวมกับการยืดกลามเน้ือแบบ
เคลื่อนไหวชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดดีกวาการอบอุนรางกายรวมกับกลุมที่ยืดกลามเน้ือ
แบบคางไว ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากการเพิ่มขึ้นของอัตราการเตนของหัวใจ การเพิ่มการทํางานของ
กลามเน้ือและแรงบิดเชิงมุมสูงสุด

Yamaguchi et al (2007) ศึกษาผลเฉียบพลันของการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวตอ
สมรรถภาพทางกายขณะใหแรงตานที่ นํ้าหนักตาง ๆ เพื่ อทําใหกลามเน้ือหดตัวแบบหดสั้น
ทําการศึกษาโดยวัดแรงเหยียดเขาในนักเรียนเพศชาย จํานวน 12 คน หลังการทดสอบ 2 ประเภทคือ
1) การยืดกลามเน้ือเหยียดเขาแบบเคลื่อนไหวและการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวที่เลียนแบบการ
เหยียดเขา จํานวน 2 เซ็ต ๆ ละ 15 คร้ัง ระยะพักระหวางเซ็ต 30 วินาที ใชเวลาโดยรวม 8 นาที ให
แรงตานตอการเคลื่อนไหวขณะทําการวัด power output ที่ 5, 30, and 60% ของแรงบิดเชิงมุมสูงสุด
ของการเหยียดเขา และ 2) ไมมีการยืดกลามเน้ือโดยใหน่ังพักเปนเวลา 8 นาที ผลการศึกษาพบวา
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หลังการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว power output มีคามากกวาการไมยืดกลามเน้ืออยางมี
นัยสําคัญทางสถิติในทุกชวงของแรงตาน  ซึ่งแสดงใหเห็นวาการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวซึ่ง
เปนสวนหน่ึงของการอบอุนรางกาย ชวยเพิ่มพลังของกลามเน้ือได

Jessica et al (2005) ศึกษาผลของการยืดกลามเน้ือแบบคางไว และการยืดกลามเน้ือแบบ
เคลื่อนไหวที่มีผลตอความสามารถในการกระโดด และศึกษาผลของระยะเวลาหลังการยืดกลามเน้ือ
ที่มีตอความสามารถในการกระโดด ทําการศึกษาในกลุมตัวอยางจํานวน 16 คน ผลการศึกษาพบวา
การยืดกลามเน้ือแบบคางไวและการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวใหผลไมแตกตางกันในการพัฒนา
ความสามารถในการกระโดดทั้ง countermovement และ drop jumps และไดใหขอเสนอแนะไววา
การยืดกลามเน้ือกอนการแขงขันน้ันไมสงผลกระทบตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาที่ฝกมาเปน
อยางดี

Unick et al (2005) ศึกษาผลของการยืดกลามเน้ือแบบคางไวและการยืดกลามเน้ือแบบ
เคลื่อนไหวที่มีผลตอความสามารถในการกระโดด และพลังของกลามเน้ือหลังจากการยืดกลามเน้ือ
ที่เวลา 15 และ30 วินาที โดยมีผูเขารับการทดสอบทั้งหมด 16 คน ทําการฝกการกระโดดขึ้นและลง
จากที่สูงหลังจากที่ไมทําการยืดเหยียดในแตละคร้ัง และหลังจากผูทดสอบทําการยืดกลามเน้ือแบบ
เคลื่อนไหว และยืดกลามเน้ือแบบคางไว ผลการศึกษาพบวาการยืดกลามเน้ือทั้งสองแบบใหผลใน
การเพิ่มความสามารถในการกระโดดและเพิ่มความยืดหยุนไมแตกตางกัน (p<0.05) และแนะนําให
มีการยืดกลามเน้ือกอนการแขงขัน เน่ืองจากไมใหผลดานลบตอความสามารถของนักกีฬา


