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สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวจัิย 
 1.  หลงัจากการยืดกลา้มเน้ือ Quadriceps ดว้ยเทคนิค Static stretching ในนกักีฬาฟุตบอล
ชายสมคัรเล่น พบว่าค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเอง (AROM) ระหว่างก่อนและ
หลงัการยืดกลา้มเน้ือมีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.000) ค่าเฉล่ียของช่วงการ
เคล่ือนไหวแบบกระท าให ้(PROM) ระหวา่งก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือ มีการเปล่ียนแปลงอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.020) ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกระหวา่งก่อนและ
หลงัการยืดกลา้มเน้ือ ไม่มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.412) ค่าเฉล่ียของเวลา
การตอบสนองระหว่างก่อนและหลงัการยืดกล้ามเน้ือ ไม่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติ (p= 0.061)  
 2.  หลงัจากการยืดกลา้มเน้ือ Quadriceps ดว้ยเทคนิค PNF stretching ในนกักีฬาฟุตบอล
ชายสมคัรเล่น พบว่าค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเอง (AROM) ระหว่างก่อนและ
หลงัการยืดกลา้มเน้ือมีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.00) ค่าเฉล่ียของช่วงการ
เคล่ือนไหวแบบกระท าให ้(PROM) ระหวา่งก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือ มีการเปล่ียนแปลงอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.001) ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกระหวา่งก่อนและ
หลงัการยืดกลา้มเน้ือ ไม่มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.104)  ค่าเฉล่ียของเวลา
การระหวา่งก่อนและหลงัการยดืกลา้มเน้ือ มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.009) 
 3. ผลต่างของค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเอง (AROM) ระหว่างก่อน 
(Pre) และหลงั (Post) การยืดของเทคนิค PNF stretching และเทคนิค Static stretching ไม่มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 4.  ผลต่างของค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าให้ (PROM) ระหวา่งก่อน (Pre) 
และหลงั (Post) การยืดของเทคนิค PNF stretching และเทคนิค Static stretching ไม่มีความแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 5.  ผลต่างของค่าเฉล่ียของความแขง็แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกของกลา้มเน้ือ Quadriceps 
ระหวา่งก่อน (Pre) และหลงั (Post) การยืดของเทคนิค PNF stretching และเทคนิค Static stretching 
ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
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 6.  ผลต่างของค่าเฉล่ียของเวลาการตอบสนอง ของเทคนิค PNF stretching และเทคนิค 
Static stretching ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
อภิปรายผลการวจัิย 
 การวิจัยคร้ังน้ีได้ท าการศึกษาในกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลชายสมัครเล่นของคณะเทคนิค
การแพทย ์มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ท่ีมีอายุระหวา่ง 18 – 23 ปี จ  านวน 20 คน โดยนกักีฬาทุกคนอยู่
ในช่วงการแข่งขนัฟุตบอลลีกภายในมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ เป็นผูท่ี้ไม่มีโรคประจ าตวัใดๆ เช่น โรค
หอบหืด โรคหัวใจ และ โรคเก่ียวกบัทางเดินหายใจและความดนัโลหิตอ่ืนๆ และไม่มีปัญหาการ
บาดเจ็บระบบโครงร่างกล้ามเน้ือ อาสาสมัครทุกคนผ่านการเซ็นใบยินยอมในการเข้าร่วม
โครงการวิจยั เพื่อเปรียบเทียบ ผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF ดว้ยเทคนิค Hold-relax with 
agonist contraction กบัการยืดแบบคา้งไว ้ (Static stretching) ต่อการเปล่ียนแปลง ความแข็งแรง
สูงสุดแบบไอโซเมตริก (Maximal isometric contraction) ของกล้ามเน้ือ Quadriceps ช่วงการ
เคล่ือนไหว (Range of motion) และเวลาการตอบสนองตั้งแต่เร่ิมมีส่ิงเร้ามากระตุน้จนส้ินสุดการ
เคล่ือนไหว (Response time)  
 จากผลการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของช่วงการเคล่ือนไหว (AROM , PROM) 
ระหวา่งก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือ Quadriceps ดว้ยเทคนิค PNF stretching พบวา่ค่าเฉล่ียของ
ช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเอง (AROM) ระหว่างก่อนและหลังการยืดกล้ามเน้ือมีการ
เปล่ียนแปลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.00) ค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าให ้
(PROM) ระหว่างก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือ มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 
0.001)  ตามล าดบั และจากผลการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของช่วงการเคล่ือนไหว 
(AROM , PROM) ระหวา่งก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือ Quadriceps ดว้ยเทคนิค Static Stretching 
พบว่าค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเอง (AROM) ระหว่างก่อนและหลังการยืด
กลา้มเน้ือมีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.000) ค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหว
แบบกระท าให ้(PROM) ระหวา่งก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือ มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p= 0.020) การยืดกลา้มเน้ือมีผลท าให้การเคล่ือนไหวเพิ่มข้ึน ซ่ึงเป็นผลมาจากปัจจยัทาง
ระบบประสาท (Neurological factors) และปัจจยัทางกลศาสตร์ (Mechanical factors) การยืดท าให้
เกิดการยบัย ั้งการท างานของรีเฟล็กซ์ (Reflex activity)โดยผ่านตวัรับรู้ Golgi tendon organ 
(Magnussonและคณะ, 1996) และมีการรายงานวา่การยืดมีผลต่อการเปล่ียนแปลงของ MTU การยืด
กลา้มเน้ือมีการส่งแรง (Force transmission)  อตัราการส่งแรง (Rate of force transmission) และ
อตัราการเปล่ียนแปลงความยาว (Length) หรือแรงตึงตวั (Tension) การยืดจึงท าให้เกิดการหยอ่นตวั
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ของเน้ือเยือ่ส่วนท่ียดืหยุน่ได ้(Elastic component) (Behm และคณะ, 2004) และเม่ือท าการวิเคราะห์
ทางสถิติเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเอง 
(AROM) และแบบกระท าให ้(PROM) จากการยดืกลา้มเน้ือของเทคนิค PNF stretching และเทคนิค 
Static Stretching พบว่าค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเองของทั้งสองเทคนิค ไม่มี
ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงผลการศึกษาท่ีไดน้ี้สอดคลอ้งกบัสมมติฐานท่ีตั้งไว ้
แสดงให้เห็นผลจากการศึกษาไดว้่าเทคนิคการยืดแบบ PNF และแบบคา้งไว ้(Static stretching) 
ส่งผลให้มีการเปล่ียนแปลงช่วงการเคล่ือนไหว (ROM) ท่ีเพิ่มข้ึนและให้ผลท่ีไม่แตกต่างกนัในการ
เพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว (ROM) และผลการศึกษาท่ีไดน้ี้สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Higgs และ 
Winter (2009) ท าการศึกษาผลระยะยาวของการยืดกลา้มเน้ือดว้ยเทคนิค PNF ต่อการเปล่ียนแปลง
ช่วงการเคล่ือนไหว ผลการศึกษาพบวา่หลงัจากส้ินสุดโปรแกรมการยืด 4 สัปดาห์ มีการเพิ่มข้ึนของ
ช่วงการเคล่ือนไหวรวมทั้งหมด 9.2 องศา และมีการเพิ่มข้ึนของช่วงการเคล่ือนไหวในแต่ละรอบ
ของการยืด 3 องศา Yuktasir และ Kaya (2007) ท่ีท าการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลระยะยาวของการ
ยืดแบบคา้งไวแ้ละ PNF ต่อช่วงของการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ (Range  of Motion) ผลการศึกษา
พบวา่ ROM มีค่าสูงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในกลุ่มท่ีไดรั้บการยืดทั้งสองแบบ และสอดคลอ้ง
กบัการศึกษาของ O'Hora และคณะ (2010) ศึกษาเพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของการยืดต่อความ
ยาวของกลา้มเน้ือ Hamstring โดยใชก้ารยืดแบบคา้งไว ้กบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF ดว้ยเทคนิค 
agonist contract ซ่ึงเป็นการยืดเพียงคร้ังเดียวทั้งสองเทคนิค ภายหลงัการศึกษาพบวา่ มีการเพิ่มข้ึน
ของช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้เข่าอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติของทั้งสองเทคนิค  
 จากผลการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก
ของกลา้มเน้ือ Quadriceps ดว้ยเทคนิค PNF stretching พบวา่ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงสูงสุดแบบ
ไอโซเมตริกระหวา่งก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือ ไม่มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
และจากผลการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกของ
กล้ามเน้ือ Quadriceps ระหว่างก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือ Quadriceps ด้วยเทคนิค Static 
Stretching พบว่าค่าเฉล่ียของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกระหว่างก่อนและหลงัการยืด
กล้ามเน้ือ ไม่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ และเม่ือท าการวิเคราะห์ทางสถิติเพื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกของกล้ามเน้ือ 
Quadriceps จากการยืดกลา้มเน้ือของเทคนิค PNF stretching และเทคนิค Static Stretching พบว่า
ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกของกลา้มเน้ือ Quadriceps ของทั้งสองเทคนิค ไม่
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ซ่ึงผลการศึกษาท่ีไดน้ี้แสดงให้เห็นว่าเทคนิคการยืด
แบบ PNF และแบบคา้งไว ้(Static stretching) ไม่ส่งผลให้มีการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงสูงสุด
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แบบไอโซเมตริกของกลา้มเน้ือ Quadriceps และให้ผลท่ีไม่แตกต่างกนั ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสมมติฐาน
ท่ีตั้งไวแ้ละสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Egan และคณะ (2006) ท่ีศึกษาผลเฉียบพลนัของการยืด
แบบคา้งไว ้(Static stretching) ต่อแรงบิดสูงสุด (Peak torque) และค่า Mean power output ในช่วง
สูงสุด ผลการศึกษาไม่พบผลการเปล่ียนแปลงท่ีเก่ียวขอ้งกบัการยืดต่อ Peak torque หรือ Mean 
power output ระหว่างก่อนยืดและหลงัยืด ในทุกๆ ช่วงเวลาการทดสอบ และสอดคล้องกบั
การศึกษาของ Higgs และ Winter (2009) ท าการศึกษาผลระยะยาวของการยืดกลา้มเน้ือดว้ยเทคนิค 
PNF เป็นเวลา 4 สัปดาห์ต่อการเปล่ียนแปลงช่วงการเคล่ือนไหวและแรงบิดสูงสุดแบบ Isokinetic 
ของกลา้มเน้ือ Quadriceps พบวา่หลงัจากส้ินสุดโปรแกรมการยืด  4 สัปดาห์ มีการเพิ่มข้ึนของช่วง
การเคล่ือนไหว แต่ไม่พบการเปล่ียนแปลงของแรงบิดสูงสุดแบบ Isokinetic ของกล้ามเน้ือ 
Quadriceps เช่นกนั 
 จากผลการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของเวลาการตอบสนอง ดว้ยเทคนิค PNF 
stretching พบว่าค่าเฉล่ียของเวลาการตอบสนอง ระหว่างก่อนและหลังการยืดกล้ามเน้ือ มีการ
เปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.009)  จากการศึกษาของ Alpkaya และ Koceja (2007) 
แสดงให้เห็นว่าผลการยืดกล้ามเน้ือแบบเฉียบพลนัไม่ท าให้มีการเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง อยา่งไรก็ตามการศึกษาของ Behm และคณะ (2004) พบวา่มีการเพิ่มข้ึนของเวลาของ
ปฏิกิริยา และเวลาการเคล่ือนไหวภายหลงัจากการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้(Static stretching) คา้ง
ไวเ้ป็นเวลา 30 นาที ในขณะท่ีการศึกษาน้ีใชก้ารยืดดว้ยเทคนิคของ PNF ซ่ึงมีองคป์ระกอบต่างๆ 
เช่น การยืดคา้งไว ้(holding) การเกร็งอยู่กบัท่ี (Isometric) และการเคล่ือนไหวดว้ยตวัเอง (Active 
movement) ซ่ึงมีผลต่อระบบประสาทและกลา้มเน้ือ (Neuromuscular system) และจากผลการศึกษา
เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของเวลาการตอบสนอง ระหว่างก่อนและหลังการยืดกล้ามเน้ือ 
Quadriceps ดว้ยเทคนิค Static Stretching พบวา่ค่าเฉล่ียของเวลาการตอบสนอง ระหวา่งก่อนและ
หลังการยืดกล้ามเน้ือ ไม่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ซ่ึงผลการศึกษาท่ีได้น้ี
สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Alpkaya และ Koceja (2007) ท่ีศึกษาเพื่อตรวจสอบการเปล่ียนแปลง
ของความสามารถในการผลิตแรงระเบิดและเวลาของปฏิกิริยาตอบสนองท่ีเป็นผลตามมาจากการยืด
กลา้มเน้ือ Gastrocnemius และ Soleus แบบคา้งไว ้(Static stretching) ผลการศึกษาพบวา่มีไม่ความ
แตกต่างกนัในเวลาของปฏิกิริยาตอบสนองระหวา่งก่อนยืดและหลงัยืด  ผลการศึกษาท่ีไดน้ี้แสดง
ให้เห็นว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้ไม่ส่งผลต่อเวลาของปฏิกิริยาตอบสนอง อย่างไรก็ตาม
หลงัจากการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF จะส่งผลท าให้ค่าเวลาการตอบสนองดีข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกบั
การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้(Static stretching) 
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ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 
 งานวิจยัน้ีศึกษาเฉพาะในกลุ่มนักกีฬาฟุตบอล ของคณะเทคนิคการแพทย ์มหาวิทยาลยั 
เชียงใหม่ซ่ึงมีขอ้จ ากดัของจ านวนอาสาสมคัร การวิจยัคร้ังต่อไปควรน าเทคนิคการยืดไปใชใ้นกลุ่ม
นกักีฬาประเภทอ่ืนๆ  
 
 


