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ทีม่ำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 การยืดกลา้มเน้ือเป็นวิธีท่ีใชก้นัอยา่งแพร่หลาย เพื่อช่วยเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว (Range of 
motion; ROM) รอบๆขอ้ต่อ (Behm และคณะ, 2004) การยืดกลา้มเน้ือมกัท ากนัโดยทัว่ไป เป็น
ส่วนประกอบของขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย จุดประสงคห์ลกัของการยืดกลา้มเน้ือ คือเพื่อคงสภาพ 
หรือเพิ่มความยดืหยุน่ใหดี้ข้ึน การยดืกลา้มเน้ือช่วยในการป้องกนัการบาดเจบ็ และชะลอการลา้ของ
กลา้มเน้ือ (Higgs และ Winter, 2009) นอกจากน้ีการยืดกลา้มเน้ือยงัมีประโยชน์อีกหลายอยา่ง เช่น 
การเพิ่มอุณหภูมิกลา้มเน้ือ ลดการยึดติดของ Musculo – tendinous unit และลดความเส่ียงของการ
บาดเจ็บและช่วยพฒันาสมรรถภาพของนกักีฬา (Alpkaya และ Koceja, 2007) หลกัฐานล่าสุด ได้
กล่าวว่าการยืดกลา้มเน้ืออาจเป็นสาเหตุท่ีท าให้ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความสามารถในการ
กระโดดแนวตั้ง (Vertical jump) ความเร็วในการวิ่ง และความสมดุลของร่างกายและปฏิกิริยา
ตอบสนองของร่างกายลดลงอย่างเฉียบพลัน ในทางตรงกันข้ามมีบางการศึกษาท่ีพบว่าการยืด
กล้ามเน้ือไม่มีผลท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงต่อ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเน้ือถีบปลายเท้า 
(Plantar flexors) เวลาในการวิ่ง 100 หลา ช่วงจลนพลศาสตร์ในการกระโดดแนวตั้ง  ความสามารถ
ในการการกระโดดแนวตั้ง และช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ อย่างไรก็ตามแมจ้ะมีหลกัฐานท่ี
ขดัแยง้กนับางประการเก่ียวกบัผลเฉียบพลนัของการยืดก่อน (Pre - stretching) ต่อสมรรถภาพทาง
กาย แต่ก็มีหลกัฐานจ ากดัท่ีรายงานวา่การยืดก่อนท ากิจกรรมจะช่วยท าให้เพิ่มสมรรถภาพทางกาย
ได้ (Egan และคณะ, 2006) การศึกษาจ านวนมากได้ตรวจสอบผลเฉียบพลันของการยืดต่อ 
สมรรถภาพทางกายในนกักีฬา  เช่น การศึกษาของ Alpkaya และ Koceja (2007) ท าการศึกษาผล
เฉียบพลนัของการยืดกล้ามเน้ือแบบ Static ต่อความสามารถในการผลิตแรงระเบิด (Explosive 
force) และเวลาของปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) จากการยืดกลา้มเน้ือ Gastrocnemius และ 
Soleus  พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั ทั้งแรงและ Reaction time ระหวา่งก่อนยืดและหลงัยืด ผล
เหล่าน้ีแสดงให้เห็นวา่การยืดไม่ไดมี้ผลต่อเวลาของปฏิกิริยาตอบสนอง และแรงระเบิด การศึกษา
ของ Behm และคณะ (2004) ได้ท าการศึกษาผลเฉียบพลนัของการยืดแบบ Static ของรยางค์
ส่วนล่างต่อแรง ความสมดุลของร่างกาย การรับรู้ของขอ้ต่อ ปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว พบวา่
ตวัแปรดงักล่าวไม่มีความแตกต่างกนัในเร่ืองของแรง ระหวา่งก่อนยืดและหลงัยืด แต่มีการลดลง
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อย่างมีนัยส าคัญของความสมดุลของร่างกาย และมีการเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญของเวลาของ
ปฏิกิริยาและเวลาการเคล่ือนไหว ผลเหล่าน้ีแสดงให้เห็นวา่การยืดกลา้มเน้ือมีผลกระทบท าให้เกิด
การเปล่ียนแปลง ปฏิกิริยาและเวลาของการเคล่ือนไหว อยา่งไรก็ตามจากสมมติฐานของ Unick และ
คณะ (2005) ท่ีวา่ "ผลของการฝึกท่ีเพิ่มการฟ้ืนตวัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ หรือกลไกอ่ืน ๆ 
อาจเป็นเหตุในการลดผลกระทบจากการยืดกล้ามเน้ือและช่วยคงสมรรถภาพทางกายของ
อาสาสมคัร” จึงมี การศึกษาของ Egan และคณะ (2006) ท่ีท าการศึกษาถึงผลเฉียบพลนัของการยืด
กลา้มเน้ือแบบ Static ต่อ Peak torque และ Mean power output ในนกักีฬาบาสเกตบอล พบวา่ไม่มี
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนต่อ Peak torque และ Mean power output  ซ่ึงช้ีให้เห็นวา่นกักีฬาท่ีผา่น
การฝึกอาจไดรั้บผลกระทบจากการยดืนอ้ยกวา่กลุ่มคนปกติท่ีไม่ใช่นกักีฬา 

การศึกษาท่ียกตวัอย่างมาทั้งหมดน้ีเป็นการศึกษาท่ีใชเ้ทคนิคการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้
(Static stretching) อยา่งไรก็ตามนอกจากเทคนิคน้ีก็มีเทคนิคการยืดท่ีน่าสนใจอีกเทคนิคหน่ึง คือ 
เทคนิคการยืดแบบ Proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) ซ่ึงเป็นวิธีการโดยทัว่ไปท่ี ใช้
ในการกีฬาและทางคลินิกเพื่อเพิ่มทั้ง ช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเอง (Active ROM) และช่วง
การเคล่ือนไหวแบบมีผูก้ระท าให ้(Passive ROM) เพื่อประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือท่ี
เหมาะสมและเพื่อการฟ้ืนฟู เทคนิคการยืดแบบ PNF ไดมี้การวิจยัและสรุปผลไดว้า่เป็นเทคนิคการ
ยดืเพื่อผลของการเพิ่ม ROM ไดดี้ท่ีสุด โดยเฉพาะในการเปล่ียนแปลง ROM ในช่วงสั้นๆ (Sharman 
และคณะ, 2006) เทคนิคการยดืแบบ PNF อาจเป็นเทคนิคขั้นสูงกวา่เทคนิคการยดืแบบอ่ืนๆ เพราะมี
รูปแบบในการเร่งเร้าให้เกิดการยบัย ั้งการท างานของกลา้มเน้ือท่ีตอ้งการยืด (Baechle และ Earle, 
2000) มีตัวอย่างของงานวิจัยท่ีศึกษาถึงผลของการยืดกล้ามเน้ือด้วยเทคนิค PNF ต่อการ
เปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกาย เช่น การศึกษาของ Higgs และ Winter (2009) ท่ีท าการศึกษา
ผลระยะยาวของการยืดกลา้มเน้ือดว้ยเทคนิค PNF เป็นเวลา 4 สัปดาห์ต่อการเปล่ียนแปลงช่วงการ
เคล่ือนไหวและแรงบิดสูงสุดแบบ Isokinetic ของกล้ามเน้ือ Quadriceps พบว่าหลงัจากส้ินสุด
โปรแกรมการยืด 4 สัปดาห์ มีการเพิ่มข้ึนของช่วงการเคล่ือนไหวอย่างมีนยัส าคญั แต่ไม่พบการ
เปล่ียนแปลงของแรงบิดสูงสุดแบบ Isokinetic ของกลา้มเน้ือ Quadriceps  

การยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF ประกอบดว้ยเทคนิคการยืดหลายเทคนิค แต่เทคนิคท่ียอมรับวา่
มีประสิทธิภาพท่ีดีท่ีสุด คือ เทคนิค Hold-relax with agonist contraction เน่ืองจากเป็นเทคนิคท่ี
กระตุ้นให้เกิดกลไกทางประสาทสรีรวิทยาได้ดี คือมีการเร่งเร้าให้เกิดทั้ งกลไก Reciprocal 
inhibition และ Autogenic inhibition (Baechle และ Earle, 2000) ในกีฬาฟุตบอลก็ตอ้งมีการยืด
กลา้มเน้ือ จุดมุ่งหมายของการยืดกลา้มเน้ือ เพื่อท าให้กลา้มเน้ือและเส้นเอ็น โดย เฉพาะบริเวณขอ้
ต่อเกิดการยืดหยุ่น ท าให้กลา้มเน้ือเกิดความอบอุ่น ช่วยให้การไหลเวียนของโลหิตในกลา้มเน้ือ
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เป็นไปอย่างดี สามารถปรับสภาวะของร่างกายท่ีตอ้งท างานหนกัให้มีประสิทธิภาพเต็มท่ี หาก
กลา้มเน้ือไม่ไดรั้บการเตรียมตวัมาอย่างดี ผลท่ีตามมาก็คือ การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนไดทุ้กขณะ 
กลา้มเน้ือท่ีใชใ้นกีฬาฟุตบอลกลุ่มใหญ่ ๆ ท่ีตอ้งท างานหนกัและบาดเจ็บบ่อย ๆ คือ กลา้มเน้ือขา 
ดงันั้น การยืดกลา้มเน้ือให้ต่ืนตวัไดม้ากและดีกวา่ จะท าให้กลา้มเน้ือท างานไดเ้ต็มท่ีและลดการ
บาดเจ็บลงได ้ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญัส าหรับนกักีฬาฟุตบอล ความ
แข็งแรงของร่างกายส่วนล่างนั้นจะช่วยเพิ่มความเร็วและก าลงัขาในการวิ่งและการกระโดด ส่วน
ความแข็งแรงของร่างกายส่วนบนนั้น จะท าให้มีความสามารถต่อการปะทะ การกระแทก 
นอกจากน้ีกลา้มเน้ือท่ีมีความแขง็แรงท่ีดีจะช่วยป้องกนัการบาดเจ็บและสามารถรับแรงกระแทกได้
มากข้ึน ส าหรับปฏิกิริยาตอบสนองของนกัฟุตบอล ส าคญัเป็นอยา่งยิ่งในทุก ๆ ต าแหน่ง โดยเฉพาะ
ผูรั้กษาประตู และกองหลงั เพราะถ้าช้าโอกาสเสียประตูย่อมเกิดไดเ้สมอ ตลอดระยะเวลาการ
แข่งขนั 90 นาที ต าแหน่งผูรั้กษาประตู ซ่ึงจะเห็นได้ชัดเจนท่ีสุด ตอ้งมีปฏิกิริยาตอบสนองท่ี
ค่อนขา้งรวดเร็ว กองหลงั จะตอ้งมีส่ิงน้ีในการตดัเกม การตดับอลทิ้งในช่วงท่ีบอลอยู่ในเขต
อนัตรายและเส่ียงต่อการเสียประตู โดยเม่ือบอลเขา้มาสู่เขตอนัตรายตอ้งตดับอลทิ้งทนัที ถา้มีการ
ตอบสนองท่ีชา้ ปล่อยใหบ้อลตกพื้น ก็จะท าใหก้องหนา้ฝ่ายตรงขา้มไดเ้ปรียบและมีโอกาสท าประตู
ได ้ 

เน่ืองจากท่ีผ่านมาการศึกษาเก่ียวกบัผลจากการยืดกลา้มเน้ือต่อสมรรถภาพทางกายส่วน
ใหญ่แล้วมกัจะเป็นการใช้เทคนิคการยืดแบบค้างไว ้ หรือไม่ก็เป็นการยืดแบบ PNFโดยเป็น
การศึกษาท่ีเลือกใชว้ิธีการยืดเพียงแบบใดแบบหน่ึงเท่านั้น และผลการศึกษาจากหลายๆงานวิจยัท่ี
ผ่านมาก็ยงัไม่สามารถหาขอ้สรุปท่ีแน่ชดัไดว้่าท่ีสุดแลว้การยืดกลา้มเน้ือจะส่งผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายอย่างไร รวมทั้งมีงานวิจยันอ้ยมากท่ีท าการศึกษาถึงผลจากการยืดกลา้มเน้ือต่อสมรรถภาพ
ทางกายโดยน าเทคนิคการยดืแบบ PNF และการยดืแบบคา้งไว ้มาเปรียบเทียบกนั เพื่อดูวา่เทคนิคใด
จะส่งผลต่อสมรรถทางกายมากกว่ากนั และอีกประการหน่ึงดว้ยเหตุผลท่ีว่า ในกีฬาฟุตบอลก่อน
การฝึกซ้อมหรือการแข่งขนัในทุกๆคร้ังจะตอ้งมีการยืดกล้ามเน้ือก่อนเสมอ ท าให้ผูว้ิจยัมีความ
สนใจท่ีจะท าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลเฉียบพลนัจากการยืดกลา้มเน้ือระหวา่งการยืดแบบ PNF 
ดว้ยเทคนิค Hold-relax with agonist contraction กบัการยืดแบบคา้งไว ้ ต่อการเปล่ียนแปลงของ
ประสิทธิภาพในการท างานของร่างกาย (Motor performance) ซ่ึงในการศึกษาน้ีจะประกอบไปดว้ย
ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก (Maximal isometric contraction) ของกลา้มเน้ือ Quadriceps 
ช่วงการเคล่ือนไหว (Range of motion) เวลาในการตอบสนองตั้งแต่เร่ิมมีส่ิงเร้ามากระตุน้จนส้ินสุด
การเคล่ือนไหว (Response time) ในนกักีฬาฟุตบอลสมคัรเล่นทั้งน้ีเพื่อจะสามารถน าผลการศึกษาท่ี
ไดม้าเปรียบเทียบถึงขอ้ดีขอ้เสียของการยืดในแต่ละเทคนิค และสามารถน าไปใช้เพื่อการแข่งขนั



 

 
4 

และการฝึกซ้อมรวมทั้งน าไปประกอบเป็นองคค์วามรู้เพื่อพฒันางานวิจยัทางดา้นวิทยาศาสตร์การ
กีฬาในอนาคตต่อไป 
 
วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 

1. เพื่อเปรียบผลเฉียบพลนัจากการยืดกลา้มเน้ือระหวา่งการยืดแบบ PNF ดว้ยเทคนิค Hold-
relax with agonist contraction กบัการยืดแบบคา้งไว ้ (Static stretching) ต่อการ
เปล่ียนแปลงของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก (Maximal isometric contraction) 
ของกลา้มเน้ือ Quadriceps ในนกักีฬาฟุตบอล 

2. เพื่อเปรียบผลเฉียบพลนัจากการยืดกลา้มเน้ือระหวา่งการยืดแบบ PNF ดว้ยเทคนิค Hold-
relax with agonist contraction กบัการยืดแบบคา้งไว ้ (Static stretching) ต่อการ
เปล่ียนแปลงของช่วงการเคล่ือนไหว (Range of motion) ในนกักีฬาฟุตบอล 

3. เพื่อเปรียบผลเฉียบพลนัจากการยืดกลา้มเน้ือระหวา่งการยืดแบบ PNF ดว้ยเทคนิค Hold-
relax with agonist contraction กบัการยืดแบบคา้งไว ้ (Static stretching) ต่อการ
เปล่ียนแปลงของเวลาในการตอบสนองตั้ งแต่เ ร่ิมมีส่ิงเร้ามากระตุ้นจนส้ินสุดการ
เคล่ือนไหว (Response time) ในนกักีฬาฟุตบอล 

 
สมมติฐำนของกำรวจัิย 

การยืดกลา้มเน้ือดว้ยเทคนิค Hold-relax with agonist contraction และการยืดแบบคา้งไว ้
(Static stretching) จะส่งผลให้มีการเพิ่มข้ึนของช่วงการเคล่ือนไหว แต่ไม่ส่งผลให้เกิดการ
เปล่ียนแปลงความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก ของกลา้มเน้ือ Quadriceps และเวลาในการ
ตอบสนองตั้งแต่เร่ิมมีส่ิงเร้ามากระตุน้จนส้ินสุดการเคล่ือนไหว (Response time) ในนักกีฬา
ฟุตบอล 
 
ขอบเขตกำรวจัิย 
 ท าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบ ผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF ดว้ยเทคนิค Hold-relax 
with agonist contraction กบัการยืดแบบคา้งไว ้ต่อการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซ
เมตริก ของกลา้มเน้ือ Quadriceps ช่วงของการเคล่ือนไหว และเวลาในการตอบสนองตั้งแต่เร่ิมมีส่ิง
เร้ามากระตุน้จนส้ินสุดการเคล่ือนไหวของขาขา้งท่ีถนัด (Dominant leg) โดยท าการวดัค่าต่างๆ
เหล่าน้ีก่อนท าการยดืกลา้มเน้ือ และหลงัการยืดกลา้มเน้ือเพื่อเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
และเปรียบเทียบความแตกต่างของผลท่ีไดจ้ากการยดืทั้งสองแบบ 
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กลุ่มตัวอย่ำง 
 นกักีฬาฟุตบอลของคณะเทคนิคการแพทย ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ อายุระหวา่ง 18-23 ปี
จ านวน 20 คน 
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 

อำสำสมัคร หมายถึงนกักีฬาฟุตบอลของคณะเทคนิคการแพทย ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
จ  านวน 20 คน 

เวลำกำรตอบสนอง (Response time) หมายถึง ช่วงเวลาตั้งแต่เร่ิมมีส่ิงเร้ามา
กระตุน้ จนกระทัง่การเคล่ือนไหวเพื่อตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้นั้นส้ินสุดลง  

ควำมแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก (Maximal isometric contraction) หมายถึง 
ความแข็งแรงสูงสุดจากการท่ีกลา้มเน้ือออกแรงกระท าต่อวตัถุท่ีอยู่กบัท่ี โดยการเกร็งกล้ามเน้ือ 
และความยาวของกลา้มเน้ือคงท่ี 

ช่วงกำรเคลื่อนไหว (Range of motion) หมายถึง ช่วงท่ีขอ้ต่อสามารถเคล่ือนไหว
ไปในมุมต่างๆ ไดอ้ยา่งอิสระ 

 ช่วงกำรเคลื่อนไหวแบบกระท ำเอง (Active range of motion) หมายถึง ช่วงท่ีขอ้
ต่อสามารถเคล่ือนไหวไปในมุมต่างๆ ไดอ้ยา่งอิสระโดยการออกแรงเองของผูก้ระท า 

ช่วงกำรเคลื่อนไหวแบบกระท ำให้ (Passive range of motion) หมายถึง ช่วงท่ีขอ้
ต่อสามารถเคล่ือนไหวไปในมุมต่างๆ ไดอ้ยา่งอิสระโดยการออกแรงเองของผูก้ระท าร่วมกบัแรง
จากผูท่ี้ท  าการเคล่ือนไหวให้ 

กล้ำมเนือ้ (muscle) หมายถึง กลา้มเน้ือ Quadriceps ของขาขา้งท่ีถนดั 
 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับจำกกำรวจัิย 
1. ทราบถึงขอ้แตกต่างและขอ้ดีขอ้เสียระหวา่งการยืดกลา้มเน้ือดว้ยเทคนิค Hold-relax with 

agonist contraction กบัการยืดแบบคา้งไว ้ต่อการเปล่ียนแปลงของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซ
เมตริก ของกลา้มเน้ือ Quadriceps ช่วงของการเคล่ือนไหว เวลาการตอบสนองตั้งแต่เร่ิมมีส่ิงเร้ามา
กระตุน้จนส้ินสุดการเคล่ือนไหว ในนกักีฬาฟุตบอล 

2. การยืดกลา้มเน้ือดว้ยเทคนิค PNF กบัการยืดแบบคา้งไวส้ามารถท าให้เพิ่มความยืดหยุ่น
ของกลา้มเน้ือในนกักีฬาฟุตบอลและการยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF ท าใหเ้วลาการตอบสนองดีข้ึน 

3. การศึกษาน้ีสามารถน าไปประยุกตใ์ชเ้ป็นส่วนหน่ึงของโปรแกรมการฝึกซ้อมในนกักีฬา
ฟุตบอลได ้
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4. การศึกษาน้ีสามารถน าไปเป็นขอ้มูลเพื่อศึกษาวิจยัด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาในอนาคต
ต่อไป 

 


