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บทที ่1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

    การยืดกล้ามเน้ือเป็นองค์ประกอบหน่ึงของการอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึกซ้อมหรือ
แข่งขนักีฬาและการออกก าลงักาย เน่ืองจากเช่ือกนัวา่มีประโยชน์ในการเพิ่มการไหลเวียนโลหิตไป
ยงัรยางคส่์วนปลายมากข้ึน และเพิ่มการประสานสัมพนัธ์ระหวา่งการท างานการเคล่ือนไหว (Smith 
C.A.,1994)  เพิ่มอุณหภูมิภายในร่างกายและอุณหภูมิของกล้ามเน้ือส่วนท่ีอยู่ลึกลงไป (Vaz et 
al,2007) ช่วยยดืเส้นเอน็และเน้ือเยือ่ต่างๆ ท าใหร่้างกายมีความอ่อนตวั สามารถท างานหรือเล่นกีฬา
ต่างๆ ไดดี้ข้ึน นอกจากน้ียงัช่วยป้องกนัการบาดเจ็บ ลดการฉีกขาดของกลา้มเน้ือและเส้นเอ็นต่างๆ 
ท่ีอาจจะเกิดข้ึนไดใ้นระหวา่งการฝึกซ้อม และออกก าลงักาย ซ่ึงอุณหภูมิของเซลล์ต่างๆ ในร่างกาย
ท่ีเพิ่มสูงข้ึนนั้น จะช่วยใหข้บวนการใชพ้ลงังานของเซลลต่์างๆ เกิดข้ึนไดอ้ยา่งรวดเร็ว อีกทั้งยงัเพิ่ม
ความไวต่อการรับความรู้สึกและการน าสัญญาณประสาท (Bishop, 2003) ดว้ยเหตุดงักล่าวจึงมีผล
ท าใหน้กักีฬาท่ีมีการอบอุ่นร่างกายอยา่งเพียงพอมีสมรรถภาพในการท างานดีข้ึน การอบอุ่นร่างกาย
ท่ีปฏิบติักนัทัว่ไปนั้นประกอบดว้ยการยดืกลา้มเน้ือ และการวิ่งระยะสั้น ใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที 
(Behm et al, 2004; Behm et al, 2001; Church et al, 2001; Fletcher et al, 2004; Fowels et al, 2000; 
Gleim et al, 1997; Knudson et al, 2001; Nelson et al, 2005; Power et al, 2004; Young et al, 2003)  

   การยืดกลา้มเน้ือมีหลายรูปแบบ ซ่ึงการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ (Static Stretching, SS) 
เป็นวิธีการดั้งเดิมของการอบอุ่นร่างกายท่ีนกักีฬาวิ่งนิยมใชเ้ช่นเดียวกบันกักีฬาประเภทต่างๆ โดย
หวงัผลในการเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว (Goat, 1994) เพื่อน าไปสู่การมีสมรรถภาพทางกายสูงสุด 
และเพื่อลดการบาดเจบ็จากการกีฬา ซ่ึงการเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวจะประเมินไดจ้ากความยืดหยุน่ท่ี
เพิ่มข้ึน อนัเป็นการประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวขอ้ต่อให้อยูใ่นช่วงของการเคล่ือนไหว
ท่ีปกติโดยไม่ส่งผลกระทบต่อการเปล่ียนแปลงโครงสร้างของกลา้มเน้ือและเอ็น(musculotendinous 
unit) (Chandler ,1990)  

  ผลของการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไวต่้อสมรรถภาพทางกายและความยืดหยุ่นนั้น ผล
การศึกษายงัไม่เป็นไปในทิศทางเดียวกนั หลายการศึกษาพบว่า การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวใ้ห้ผล
ในการลดสมรรถภาพทางกาย เช่น ลดพลงัและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (Behm, 2007; Shrier, 
2004; Shellock and Prentice,1985; Sayers et al, 2008; Odunaiya et al, 2005; Stewart et al, 2007; 
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Winchester et al, 2008; Nelson et al, 2005 ) ไม่สามารถลดความเส่ียงต่อการเกิดการบาดเจ็บจาก
การกีฬาได ้(Behm et al, 2001; Gleim et al, 1997; Herbert et al, 2002; Pope et al, 2000; Stewart et 
al, 1998) และไม่มีผลในการเปล่ียนแปลงความยืดหยุน่ (Young et al, 2004) ขณะท่ีหลายการศึกษา
พบวา่ไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงสมรรถนะทางกาย เช่น  เวลาของการแสดงปฏิกิริยา(Perrier et al, 
2011) ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความสามารถในการกระโดด เป็นตน้ (Power et al, 2004; Ce E 
et al, 2008; Gonzalez-Rave et al, 2009; Hayes et al, 2007; Kinser et al, 2008; Vetter et al, 2007; 
Wong et al; 2011; McMillian, 2006; Zakas et al, 2005; Bandy and Irion, 1994; Bandy et al, 1997; 
Taylor et al, 2007) และเพิ่มความยืดหยุ่น (Zakas, 2005) ซ่ึงผลการศึกษาท่ีแตกต่างกนัอาจ
เน่ืองมาจากปัจจยัดงัน้ีคือ 

 1. ระยะเวลาในการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้มีผลของปริมาณการยืดกล้ามเน้ือเขา้มา
เก่ียวขอ้ง (dose effect) โดยเม่ือเพิ่มระยะเวลาของการยืดแบบคา้งไว ้สมรรถภาพทางกายจะไดรั้บ
ผลกระทบในทางลบเพิ่มข้ึน ซ่ึงมีรายงานว่าการยืด กล้ามเน้ือแบบคา้งไวท่ี้ใช้เวลามากกว่าหรือ
เท่ากบั 30 วนิาทีใหผ้ลในการลดความสามารถในการหดตวัสูงสุดของกลา้มเน้ือ และความสามารถ
ในกระโดดสูง (Fletcher et al, 2004) ในขณะท่ีการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวท่ี้ใชเ้วลาน้อยกวา่ 30 
วินาทีนั้นไม่มีผลต่อเวลาแสดงปฏิกิริยา พลังและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความสามารถใน
กระโดดสูง ความสามารถในการวิ่งระยะสั้น และความคล่องแคล่วว่องไว ขณะท่ีการศึกษาของ 
Zakas (2005) พบว่าการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวท่ี้ใชเ้วลา 30 วินาทีไม่วา่จะเป็นยืด 30 วินาทีคร้ัง
เดียว ยืด 15 วินาที 2 คร้ังและยืด 5 วินาที 6 คร้ัง สามารถเพิ่มความยืดหยุน่ไดแ้ละแต่ละวิธีการใน
การยดืกลา้มเน้ือใหผ้ลในการเพิ่มความยืดหยุน่ไดไ้ม่แตกต่างกนั ซ่ึงแสดงให้เห็นถึงผลของปริมาณ
การยดืกลา้มเน้ือโดยรวมต่อความยดืหยุน่ 

 2. ระยะเวลาและความหนกัของการอบอุ่นร่างกาย มีรายงานว่าการอบอุ่นร่างกายนั้นควร
ใชเ้วลาไม่นอ้ยกวา่ 10 นาที ท่ีระดบัความหนกัปานกลาง (64-76% ของอตัราการเตน้หัวใจสูงสุด) 
(ACSM, 2006) เน่ืองให้ผลดีต่อการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย เช่น ความสามารถในการกระโดดสูง 
กระโดดไกล แรงหดตวัสูงสุด ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กนัการเพิ่มอุณหภูมิแกนกลางของร่างกายและการ
เพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจ (Fletcher et al, 2010) 

3. ระยะเวลาการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายหลงัการอบอุ่นร่างกาย ซ่ึงการศึกษาของ 
DiPino et al (2000) รายงานวา่ระยะเวลาท่ีลดผลดา้นลบของการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ hamstrings 
แบบคา้งไวคื้อ ระยะเวลาท่ีมากกวา่ 3 นาทีข้ึนไปหลงัจากเสร็จส้ินการยดืกลา้มเน้ือ  

4. ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ ซ่ึงการท าให้กล้ามเน้ือมีความยืดหยุ่นเพิ่มข้ึนหรือมี 
musculotendinous unit stiffness ลดลงจากการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวเ้ป็นเวลานาน (Wilson et al, 
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1991) หรือเกิดจากมีการเคล่ือนไหวแบบต่อเน่ือง เช่น การอบอุ่นร่างกายดว้ยการจ๊อกก้ิง (McNair et 
al, 2001) นั้น จะส่งผลใหค้วามสามารถในการเก็บ elastic energy ในช่วง eccentric phase ลดลง  
( Kubo et al, 2001) ประสิทธิภาพในการส่งแรงจากกลา้มเน้ือไปยงัเอ็นจึงลดลง (Kokkonen et al, 
1998)  และทา้ยท่ีสุดท าให้ความสามารถในการวิ่งลดลง (Fletcher et al, 2004) ซ่ึงอธิบายผลทาง
สรีรวทิยาไดว้า่เกิดจากการยบัย ั้งการท างานของระบบประสาท (acute neural inhibition) และลดการ
น าสัญญาณประสาทไปยงักลา้มเน้ือ (decrease in the neural drive to muscle) (Avela et al, 1999; 
Power et al, 2004) 

  จึงเกิดค าถามการวิจยัวา่หากมีการควบคุมปัจจยัดงักล่าวในขอ้ 1-4 โดยมีการยืดกลา้มเน้ือ
ขามดัละ 20 วนิาที อบอุ่นร่างกายไม่นอ้ยกวา่ 10 นาทีท่ีระดบัความหนกัปานกลางและมีเวลาพกัหลงั
การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวม้ากกวา่ 3 นาที การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวด้งักล่าวจะให้ผลอยา่งไรต่อ
สมรรถภาพทางกายและความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ นอกจากน้ีสมรรถภาพทางกายท่ีท าการศึกษา
ก่อนหน้าน้ี ส่วนใหญ่เป็นประเมินผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวต่้อการหดตวัของกลา้มเน้ือ
คร้ังเดียว เช่น พลงัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ หากเป็นการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีมีการ
หดตวัของกลา้มเน้ือแบบต่อเน่ืองและเลียนแบบการเคล่ือนไหวท่ีใชจ้ริงในการแข่งขนั เช่น วิ่ง 100 
เมตร ผลการศึกษาจะเป็นเช่นไร 
 

วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1. เพื่อศึกษาผลการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไวร่้วมกับการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวต่อ
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา เวลาท่ีใชว้ิง่ 100 เมตรและความยดืหยุน่  

2. เพื่อศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา เวลา
ท่ีใชว้ิง่ 100 เมตรและความยดืหยุน่ 

3. เพื่อเปรียบเทียบผลของการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้ร่วมกับการอบอุ่นร่างกายแบบ
เคล่ือนไหว กบัการอบอุ่นร่างกายเคล่ือนไหวเพียงอยา่งเดียวต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ
ขา เวลาท่ีใชว้ิง่ 100 เมตรและความยดืหยุน่  
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ข้อตกลงเบือ้งต้น 
1. ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาอาสาสมคัรระดบัมหาวทิยาลยัท่ีออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 3 วนัต่อสัปดาห์ 

ไม่มีอาการบาดเจ็บของหลังและรยางค์ขา และไม่เป็นนักกีฬา ระดับจงัหวดัและ/หรือ
ระดบัชาติเพื่อป้องกนัผลของเพดานความสามารถของผูเ้ขา้ร่วมการศึกษา (Ceiling Effect) 

2. การทดสอบในคร้ังน้ีผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาจะเขา้รับการทดสอบทั้ง 2 รูปแบบ 

3. การทดสอบในคร้ังน้ี ผูเ้ขา้รับการทดสอบใส่รองเทา้คู่เดิมในการทดสอบทั้ง 2 รูปแบบ 

4. ผูเ้ขา้รับการทดสอบจะไดรั้บการอธิบายและสาธิตวธีิการอบอุ่นร่างกาย รวมทั้งการยดื 

              กลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวก่อนเขา้รับการทดสอบจริง 

 

ขอบเขตของการวจัิย 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในงานวจัิย  

   เป็นการศึกษาแบบ Within-subject  measure design กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี
เป็นอาสาสมคัรเพศชายและหญิงท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัมหาวิทยาลยั อายุ 18-25 ปี จ  านวน 14 คน 
มีสุขภาพดี  ไม่มีอาการบาดเจ็บของหลงัและรยางค์ขา และไม่เป็นนกักีฬาระดบัจงัหวดัและหรือ
ระดบัชาติเพื่อป้องกนัผลของเพดานความสามารถของผูเ้ขา้ร่วมการศึกษา (Ceiling Effect)เม่ือ
ค านวณหา Power เพื่อวิเคราะห์ความแปรปรวนระหวา่งกลุ่มท่ีระดบัอลัฟาเท่ากบั 0.05, degree of 
freedom = 2 และ f = 0.60 ดว้ยช่วงความเช่ือมัน่ 95% พบวา่มี Power เท่ากบั 81% 

 
ตัวแปรทีศึ่กษา  

1. ตวัแปรอิสระ (Independent Variable) ไดแ้ก่รูปแบบการอบอุ่นร่างกายซ่ึงมีลกัษณะ 2 

แบบ ดงัต่อไปน้ี 

1.1 อบอุ่นร่างกายโดยให้ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาวิ่งเหยาะ 10 นาที ไม่ท าการยืดเหยียด 

จากนั้นวิ่ง 100  เมตร  จ านวน 3 รอบท่ีความหนกั 60, 80 และ 100% perceived maximal 

effort (Goodwins et al, 2007) 

1.2 อบอุ่นร่างกายโดยให้ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาวิ่งเหยาะ 10 นาที ตามด้วยยืด

กลา้มเน้ือแบบคา้งไวจ้ากนั้น วิ่ง 100 เมตรจ านวน 3 รอบ ท่ีความหนกั 60, 80 และ 100% 

perceived maximal effort (Goodwins et al, 2007) 

      2. ตวัแปรตาม (Dependent Variable) ไดแ้ก่ 
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     2.1 ความยดืหยุน่ 

2.2 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

2.3 ระยะเวลาในการวิง่ 100 เมตร 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

 การยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ หมายถึง การยืดกล้ามเน้ือท่ีจ  าเป็นตอ้งใช้ในการวิ่ง ได้แก่ 

quadriceps, gluteus maximus, hamstrings, adductors, tibialis anterior, gastrocnemius และsoleus 

ยืดคา้งไวม้ดัละ 20 วินาที ท าซ ้ า 2 เซ็ต ระยะเวลาพกัระหวา่งเซ็ต 30 วินาที (ปรับปรุงจาก Perrier, 

2011; Fletcher, 2010) โดยการยืดกลา้มเน้ืออย่างชา้ ๆ กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีหดตวัออกแรง

ท างานในขณะท่ีกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท าหน้าท่ีตรงขา้มผอ่นคลายและถูกยืดออก เม่ือยืดถึงช่วงสุดทา้ย  

(นคร, 2551) 

 การอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหว หมายถึง การเดินช้า ๆ ร่วมกบัค่อย ๆ ยกเข่าให้สูงข้ึน 

แลว้วิ่งเหยาะ ๆโดยก าหนดความเร็วดว้ยตนเอง ก าหนดความหนกัท่ี 64-76 % HRmax (อตัราการ

เตน้หวัใจสูงสุด) (ACSM, 2006) เป็นเวลา 10 นาที 

ความสามารถในการวิ่งระยะส้ัน หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากท่ี
หน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึงดว้ยการวิง่ระยะทาง 100 เมตรโดยใชเ้วลาสั้นท่ีสุด 

ความยืดหยุ่น (Flexibility) เป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง

ความสามารถในการเคล่ือนไหวขอ้ต่อให้อยูใ่นช่วงของการเคล่ือนไหวท่ีปกติ โดยไม่ส่งผลกระทบ

ต่อ musculotendinous unit (Chandler, 1990)  

ความยืดหยุ่นสูงสุด (Maximal flexibility) หมายถึงต าแหน่งท่ีขอ้ต่อสามารถไปถึงได้

ในช่วงสุดทา้ย จะถูกก าหนดให้เป็นต าแหน่งท่ีผูท้  าการทดสอบซ่ึงมีประสบการณ์สูงรู้สึกว่ามีการ

จ ากดัตวัของกลา้มเน้ือ (Ferber et al, 2002) 
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ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจัิย 
 ทราบผลของการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไวเ้พื่อให้ได้รับประโยชน์สูงสุดต่อความยืดหยุ่น 
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา และเวลาท่ีใชใ้นการวิ่ง 100 เมตร เพื่อน าไปประยุกตใ์ชส้ าหรับ
นกักีฬาวิง่ระยะสั้นต่อไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 


