
 

ก 

 

 

ผลของการฝึกความอ่อนตัวต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน 

นักมวยไทยอาชีพ  ค่ายเควสไทยแลนด์ 
 

 

 

ธนพงศ์  ขุนหารแก้ว 
 

 

 

วทิยาศาสตรมหาบณัฑติ 
สาขาวชิาวทิยาศาสตร์การกฬีา 

 

 

 

 

บัณฑติวทิยาลยั 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

พฤษภาคม  2558 

 

 



 

ข 

 

 

ผลของการฝึกความอ่อนตัวต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน 

นักมวยไทยอาชีพ  ค่ายเควสไทยแลนด์ 
 

 

 

ธนพงศ์   ขุนหารแก้ว 
 

 

 

 

การค้นคว้าแบบอสิระนีเ้สนอต่อมหาวทิยาลยัเชียงใหม่เพ่ือเป็นส่วนหน่ึง                        

ของการศึกษาตามหลกัสูตรปริญญาวทิยาศาสตรมหาบัณฑติ 

สาขาวชิาวทิยาศาสตร์การกฬีา 
 

 

 

 

 

 

บัณฑติวทิยาลยัมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

พฤษภาคม  2558 
 

ก 



<lla.,ttftUt
P{ A U O { n 1 t r{ nfl ? I rJ o 0 u 9t ? 9t o n ? I il fl a o { r [n Gi ? i o {"h

lu #nrues'lvr so rfi vurirsrnr o'ln sua u s{

d9
IUill.lfl UU?{1:tln?q

---y. I a 3,""1 9)- a 6q9/u d1 , & dfll:Pluf,i'l'ltluU0d:Uu tq:Unl:v,l0lTOJ't0UlJgr tt1uuriluaruHil,lUo.:nt:dnutqt-uJl.tahAfl:q , ..-..,,q.i--_

rJ? ry ry r ?u u r fl r dfl : rJ fi I u-at.yr^sr

arrriryrim uraranfnr:fi wr

Ft€uv R :: rJ RI : Vr'rJT nu r

Lt il:vrrun::unr:. Y{ .orolr,ifi:J6nurr#n

t{rirueran : r or:d q :.rfi u: "fi'u rilrru')

.-..... .<l--^....... 0't0t:ultilTnut:?lJ

( flrir u nr a n : r r r : ri er : . il : v n r a I rry f rn o r q ulu vi;

(:oraran:ror:eirun: dr.r#ou)

tflrirueran:r or : ri e :.rfi u: "fi'u rirxf)
<,/' (:

YL**- ,hrrr- n::unr:
,Yt J q 

^ 
a 4 a

( pJs? ufl I del : I 0 1 : u a T.R 11 : 1ir T dl1 r rAfl Viflr A )

11 y,tqun-lnil 2558

aajaudor
o a1dmt10 iul.t1?yt u'tauluu{ [?r xJ



 

ง 

 

 

กติตกิรรมประกาศ 

ก ารค้ น ค ว้ าแ บ บ อิ ส ร ะ ค ร้ั ง น้ี ป ร ะส บ ค ว าม ส า เร็ จ ไ ด้ ด้ ว ย ค ว าม ก รุ ณ าจ าก                                                  

ผูช่้วยศาสตราจารย ์ ดร.เพียรชยั  ค  าวงษ ์ ประธานกรรมการท่ีป รึกษาการค้นคว้าแบบอิสระ                     

ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ประภาส  โพธ์ิทองสุนนัท ์  กรรมการท่ีปรึกษาการคน้ควา้แบบอิสระท่ีไดใ้ห้

ความรู้ ค  าปรึกษาแนะน าและตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆท่ีเป็นประโยชน์ และท าให้การคน้ควา้

แบบอิสระมีความถูกตอ้งสมบูรณ์ยิ่งข้ึน ผูศึ้กษาวิจยัจึงขอกราบขอบพระคุณกรรมการสอบการคน้ควา้

อิสระทุกท่านเป็นอยา่งสูงมา ณ โอกาสน้ีดว้ย 

 ใน ก ารด า เนิ น ก าร ศึกษ า ก าร ฝึกซ้ อม  ได้ รับ ความอ นุ เค ราะ ห์ ส ถ าน ท่ี ฝึ กซ้ อม                              

ค่ายมวยเควสไทยแลนด์  และนักกีฬามวยไทยอาชีพ  สุดทา้ยน้ีขอกราบขอบพระคุณท่านคณาจารย ์

สาขาวชิาวิทยาศาสตร์การกีฬา ทุกท่านท่ีไดเ้มตตากรุณาถ่ายทอดความรู้ความเขา้ใจ และประสบการณ์

ต่างๆ ท่ีเป็นประโยชน์ในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ี 

ธนพงศ ์  ขนุหารแกว้ 

 

 

 

 

 

ค 



 

ง 

 

 

หัวข้อการค้นคว้าแบบอิสระ ผลของการฝึกความอ่อนตัวต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน                  

นกัมวยไทยอาชีพค่ายเควสไทยแลนด ์

ผู้เขียน    นายธนพงศ ์  ขนุหารแกว้ 

ปริญญา    วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต (วทิยาศาสตร์การกีฬา) 

คณะกรรมการที่ปรึกษา  ผศ.ดร.เพยีรชยั  ค  าวงษ ์   อาจารยท์ี่ปรึกษาหลกั 

    ผศ.ดร.ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท ์  อาจารยท์ี่ปรึกษาร่วม 
     

บทคดัย่อ 
การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกความอ่อนตวัที่มีต่อความคล่องแคล่ว

วอ่งไว ในนกักีฬามวยไทยกลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี คือ นักมวยไทยอาชีพที่เป็นชาวต่างชาติ

ค่ายมวยทีมเควสไทย จ านวน 12 คนฝึกด้วยโปรแกรมความอ่อนตวั โดยการยดืเหยยีดแล้ว ทดสอบ

ความอ่อนตวั ดว้ย Sit  and reach box และทดสอบคล่องแคล่วว่องไวดว้ยวิธี   Quadrant  Jump  Test ก่อน 

และ หลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์   ผลการศึกษาพบว่า  ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนฝึกมีค่า                       

25.17 ± 3.79 คร้ัง/วินาที  และภายหลงัฝึกมีค่า  27.33± 2.96  คร้ัง/10 วินาทีมีความแตกต่างกนัอยา่งมี

นยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั  P < 0.05  โดยมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มขึ้นร้อยละ  8.5   การฝึกความอ่อนตวั

ดว้ยโปรแกรมน้ี  มีผลต่อการเพิม่ความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬามวยไทย 
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Abstract 
 The purpose of this research was to study the effects of  flexibility training  on  agility of 

Thai boxing athletes. The sample group used in this research was 12 foreign professional Thai 

boxing athletes of Quest Thai boxing gym.  The subjects  were  trained through  the  flexibility  
program for 8 weeks. They were tested the flexibility (Sit and reach box) and agility (Quadrant 

jump test) before and after training.  The study found that agility before  training was                           

25.17 ± 3.79 times per second and  27.33. ± 2.96 times per 10 second after training. There was 
statistically significant difference  in agility of before and after training. (p<0.05) that  increased  by 

8.5 percent.   Flexibility  training  with  this program could  improve agility in  Thai boxer. 
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ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 
 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
มวยไทยเป็นศิลปะการป้องกนัตวั คนในสมยัโบราณจะฝึกมวยเพื่อท่ีจะป้องกนัตวัเองจากภยั

อนัตรายท่ีจะเกิดจากธรรมชาติ และเกิดจากการกระท าของมนุษย์เอง เช่นสงครามในสมยัก่อนท่ี
เกิดข้ึนบ่อยคร้ัง เพื่อสิทธิในการครอบครองเป็นเจา้ของ เพื่อเสรีภาพ  การต่อสู้อาจจะตอ้งใชก้ าลงัทาง
กาย การต่อสู้ของมนุษยมี์วตัถุประสงค์ คือความอยูร่อดของชีวิตจากการต่อสู้ มนุษยก์็ไดมี้การคน้หา
วิธีการต่อสู้เพื่อท่ีจะป้องกนัตวัเอง จากการต่อสู้ดว้ยมือเปล่าเพื่อให้ตนเองปลอดภยัจากส่ิงรอบขา้ง 
โดยใช้อวยัวะของร่างกายเป็นอาวุธในการต่อสู้ เช่น มือและเท้า ต่อมาได้มีการดัดแปลงในการใช้
อวยัวะของร่างกาย เช่น มือ เทา้ เข่า ศอก และศีรษะ ในการต่อสู้ป้องการตวัเองจากภยัท่ีจะเกิดข้ึนกบั
ตวัเอง โดยมีการปิดป้องกนัส่วนท่ีอ่อนแอของร่างกายเป็นอยา่งดี  

มวยไทย เป็นศิลปะการต่อสู้ของไทยในสมยัโบราณไดมี้การอบรมสั่งสอนมาจนถึงปัจจุบนั
การชกมวยในสมยัก่อน ชกการท่ีลานกวา้งและต่อมาไดน้ าเชือกมากั้นเป็นบริเวณสนาม และนกัมวย
จะชกกนับนพื้นดิน จะใชจ้อกหรือกะลามะพร้าวลอยน ้าเป็นมาตราในการก าหนดเวลา พอกะลาจมน ้ า
คร้ังหน่ึง เรียกว่า หมดหน่ึงยก ในสมยัก่อน ยงัไม่มีกติกาข้อห้ามมากนัก ทั้ งไม่รัดกุมเหมือนสมยั
ปัจจุบนั นกัมวยทั้งสองฝ่ายจะ ตอ้งต่อสู้กนัอยา่งระมดัระวงั ศีรษะก็ใชช้นคู่ต่อสู้ได ้เพียงแต่หา้มกดักนั
เท่านั้นต่อมาไดแ้กไ้ขปรับปรุงกติกาการแข่งขนัเร่ือยมาจนถึงสมยัปัจจุบนั(จ ารัส จนัเป็ง: 2552)และ
การแข่งขนัมวยไทยในปัจจุบนัน้ี นกัมวยตอ้งสวมนวม ขนาด 4 ออนซ์ และแต่งกายแบบนกักีฬามวย 
คือ สวมกางเกงขาสั้น สวมกระจบั ส่วนผูใ้ดจะสวมปลอกรัดขอ้เทา้ และจะมีเคร่ืองรางของขลงัผกูไวท่ี้
แขนท่านบนก็ได ้ในการแข่งขนัมีผูต้ดัสินช้ีขาดบนเวที 1 คน มีผูต้ดัสินใหค้ะแนนอยูข่า้งเวที 2 คน มีผู ้
จบัเวลา 1 คน และมีแพทยป์ระจ าเวที 1 คน จ านวนยกในการแข่งขนัทั้งหมดมี 5 ยก ยกละ 3 นาที พกั
ระหวา่งยก 2 นาที การแข่งขนัแบ่งเป็นรุ่นตามน ้ าหนกั ตวัของนกัมวยเหมือนกบัหลกัเกณฑ์ของมวย
สากล ผูต้ดัสินมีอ านาจหนา้ท่ีตามกติกาการแข่งขนั อวยัวะท่ีใชใ้นการต่อสู้แข่งขนัไดคื้อ หมดั เทา้ เข่า 
และศอกเขา้ชก เตะ ถีบ ทุบ ถอง ตี ฯลฯ ไดทุ้กส่วนของร่างกายโดยไม่จ  ากดัท่ีชกดงันั้นการแข่งขนั
มวยไทยจึงยกระดบัเป็นกีฬาอาชีพซ่ึงมีการก าหนดพระราชบญัญติักีฬามวยข้ึนใน พ.ศ.2542และข้ึนอยู่
กบักฎขอ้บงัคบัของกระทรวงมหาดไทย ท่ีมิใช่อาชีพก็มีเพียงการฝึกสอน ทั้งน้ีเพื่อมิใหศิ้ลปะมวยไทย 
สูญหายไปและเพื่อรักษาไวซ่ึ้งการกีฬาประจ าชาติอนัเป็นศิลปะในการต่อสู้  ชาวต่างประเทศท่ีมี
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โอกาสได้มาท่องเท่ียวในประเทศไทย ก็มกัจะไม่ยอมพลาด โอกาสท่ีจะไปชมการแข่งขนัมวยไทย
จะตอ้งพยายามเขา้ชมการแข่งขนัมวยไทย ปรากฏว่าเป็นท่ีน่าสนใจของชาวต่างประเทศมาก เพราะ
มวยไทยมีวิธีชกแปลก ท่ีสุดในโลก และยิ่งกว่านั้ นนักมวยไทยยงัได้เคยเดินทางไปแสดงใน
ต่างประเทศหลายคร้ังจนเป็นท่ีรู้จกักนัแพร่หลายทัว่ไป มีศิลปะการต่อสู้ของชาติต่าง ๆ ไดข้อเขา้มา
ต่อสู้กบัมวยไทย เช่น ยูโด คาราเต ้เทควนัโด มวยสากล มวยปล ้า มวย Kick Boxing, Martial art ฯลฯ 
ซ่ึงการต่อสู้แต่ละคร้ังมวยไทยจะเป็น ฝ่ายไดรั้บชยัชนะ ท าให้ชาวต่างชาติเห็นว่าการต่อสู้แบบมวย
ไทย เป็นวิธีการต่อสู้ท่ีมีพิษสงรอบดา้น โดยปัจจุบนัมวยไทยอาชีพไดเ้ผยแพร่จนเป็นท่ีรู้จกัทัว่กนั จน
มีการจดัการแข่งขนัมวยไทย ในต่างประเทศบ่อย ๆ เช่น องักฤษ อเมริกา แคนาดา เนเธอร์แลนด ์ญ่ีปุ่น 
ฯลฯ เป็นการแข่งขนัมวยไทยระหว่างนักมวยไทยกบัมวยต่างชาติท่ีฝึกและนิยมมวยไทย หรือการ
แข่งขนัระหวา่งนกัมวยไทยดว้ยกนัเองในต่างแดนจากความสนใจของชาวต่างชาติท่ีฝึกมวยไทยน้ีเอง 
จึงมีนักมวยต่างชาติเข้าใจและมีฝีมือ ในการต่อสู้แบบมวยไทยเป็นอย่างดียิ่งข้ึน(อ้างอิงจาก   
http://student.sut.ac.th/muaythaiclub) 

กีฬามวยไทย การเคล่ือนเทา้เป็นส่ิงส าคญัท่ีสุดของการชกมวยไทย จะหาระยะชกใหถู้กคู่ต่อสู้
มีการเขา้ออกไดอ้ย่างรวดเร็ว หรือหลบหลีกคู่ต่อสู้ข้ึนอยูก่บัการเคล่ือนเทา้ไม่วา่จะเป็น การเคล่ือนท่ี
ตรงไปดา้นหนา้  ดา้นหลงั   ทางดา้นขวา  และ ทางดา้นซ้าย(จรัสเดช  อุลิต :2527)จ ารัส  จนัเป็ง(2552) 
กล่าววา่ มวยไทยเป็นมวย ท่ีตอ้งอาศยัความคล่องแคล่วว่องไว  โดยอาศยัทกัษะการเคล่ือนไหวและ
การท างานของกลา้มเน้ือเป็นส าคญั ซ่ึงการท างานของกลา้มเน้ือ ในลกัษณะท่ีเหยียดออก และงอเขา้  
ในแบบ Agonist  และกลา้มเน้ือมดัตรงขา้ม Antagonist ในการท างานร่วมกนั เพื่อท าให้การเคล่ือนไหว
เป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ   และ พีระพงศ์  บุญศิริ  (2538)  กล่าวไวว้่า  ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬา
มวยเป็นการเคล่ือนไหวอย่างอิสระ  สามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนไหวได้ตามความตอ้งการ  
เช่น  ในการชกความสามารถหลบหมดัคู่ต่อสู้และตอบโตไ้ดท้นัที 

ความคล่องแคล่ววอ่งไวถือเป็นองคป์ระกอบพื้นฐาน ของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความส าคญั
และจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาในชนิดต่างๆ  ซ่ึงในการท่ีจะพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวข้ึนอยู่กับ
สมรรถภาพทางกายหลายๆด้าน  ซ่ึง มาลีรัตน์  มณีเขียว (2544) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว 
ข้ึนอยู่กบัองค์ประกอบหลายๆด้าน  เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  ความเร็ว ความอ่อนตวั  การ
ท างานร่วมกนัของกลา้มเน้ือ  และการทรงตวั  ซ่ึงจะส่งผลให้ความสามารถในการเคล่ือนไหว  เปล่ียน
ต าแหน่ง และทิศทาง ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เช่นเดียวกับ เจริญ  กระบวนรัตน์ (2547)  กล่าวว่า 
ความคล่องแคล่วว่องไว  ต้องมีองค์ประกอบทางด้าน  การรับ รู้ทางกายท่ีต้องอาศัยความ
กระฉับกระเฉง  ความเร็ว  ความอ่อนตวั  ก าลัง  การทรงตวั และความสัมพนัธ์ในการเคล่ือนไหว
ร่างกายท่ีดี จากการศึกษาเอกสารพบว่า  ความอ่อนตวั  เป็นองคป์ระกอบพื้นฐานท่ีส าคญัในการเล่น
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กีฬา ดังท่ี  วราภรณ์  ไชยสุริยานันท์ (2546)  กล่าวว่า  ความอ่อนตัวเป็นคุณสมบัติเฉพาะเจาะจง
มากกว่าคุณสมบัติทั่วๆ ไป  ถ้าบุคคลท่ีมีความอ่อนตัวสูงจะสามารถประหยดัพลังงานในการ
เคล่ือนไหว เพราะกล้ามเน้ือ เอ็นกล้ามเน้ือ เอ็นยึดข้อต่อ  เยื่อหุ้มข้อต่อ และเน้ือเยื่อเก่ียวพนัท่ีอยู่
บริเวณโดยรอบกล้ามเน้ือและขอ้ต่อส่วนนั้นมีการยืดยาวออก  จึงท าให้การเคล่ือนไหวดีข้ึน  และ 
สนธยา  สีละมาด (2551)  อธิบายไวว้า่ การมีความอ่อนตวัจะสามารถเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวได้
ง่าย  และช่วยเพิ่มขีดความสามารถของนักกีฬา ในทางตรงกันข้ามการขาดความอ่อนตัว จะเป็น
อุปสรรคในการพฒันาการเคล่ือนไหว  Wilmore  &Costil (1994)กล่าววา่ กลา้มเน้ือท่ีมีความอ่อนตวั
มาก เม่ือท าการยืดเหยียด ก็จะท า ให้สามารถยืดออกไดม้าก ในทางการกีฬานั้น เพื่อท่ีจะท าให้ในการ
ปฏิบติัทกัษะต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมี ประสิทธิภาพ 

โดยหลกัการและเหตุผลดงักล่าวพบวา่ ความส าคญัของความอ่อนตวั มีความจ าเป็นต่อการฝึก
ส าหรับกีฬาทุกประเภท  นอกจากจะท าให้มีสมรรถภาพทางทักษะกีฬา เพิ่มข้ึนแล้ว  ยงัเป็นการ
ป้องกนัการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดข้ึนไดจ้ากการเล่นกีฬาไดอี้กทางหน่ึง  ในฐานะผูว้ิจยัเป็น ผูฝึ้กสอน/
นักมวยไทย  จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา  “ผลการฝึกความอ่อนตวัต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน
นกักีฬามวยไทยอาชีพ  (ชาวต่างชาติ) ” เพื่อท่ีจะพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวทางดา้นความคล่องแคล่ว
วอ่งไวในนกักีฬามวยไทย   ซ่ึงผลในการศึกษาคร้ังน้ีจะสามารถน าไปเป็นแนวทางในการพฒันาความ
คล่องแคล่ววอ่งไวในชนิดกีฬาต่างๆ ได ้ 

 

วตัถุประสงค์การวจัิย 

เพื่อศึกษาถึงผลการฝึกความอ่อนตวัท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว ในนกักีฬามวยไทย 
 

สมมติฐานงานวจัิย 

การฝึกความอ่อนตวัท าใหน้กักีฬามวยไทยมีความคล่องแคล่ววอ่งไวมากข้ึน 

ขอบเขตการวจัิย 

 กลุ่มประชากร นกัมวยไทยอาชีพ (ชาวต่างชาติ)ค่ายมวยทีมเควสไทย จ านวน 12 คน 
 การวจัิยเป็นการวจัิยเชิงการทดลอง (Experimental  research) โดยศึกษาผลของการฝึกความ
อ่อนตวัท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬามวยไทย 
 ระยะเวลาในการวิจัย  ท าการฝึกตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 3 วนั 
(จนัทร์ /พุธ/ศุกร์)เวลา  18:00 น.  – 20:00  น. 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 

ความอ่อนตวั  หมายถึงความสามารถในการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่างๆ  ท่ี 
สามารถยืดเหยยีดอยา่งอิสระไดอ้ยา่งเต็มช่วงของการเคล่ือนไหว  ซ่ึงข้ึนอยูก่บัมุมการเคล่ือนไหวของ
ขอ้ต่อต่างๆ โดยไม่เกิดการบาดเจบ็ 
 ความคล่องแคล่ววอ่งไว  หมายถึง   การเคล่ือนไหวอยา่งอิสระ  สามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางใน
การเคล่ือนไหวไดต้ามความตอ้งการดว้ยความเร็วและมีประสิทธิภาพ  
 นกักีฬา  หมายถึง  นกักีฬามวยไทยอาชีพ ชาวต่างชาติค่ายมวยทีมเควสไทยแลนด ์

 

ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 

1. พฒันาการทกัษะทางดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬามวยไทย 

2. ผลการวิจยัท่ีไดใ้นคร้ังน้ี ผูท่ี้สนใจสามารถน าไปประยุกต์ใช้เป็นแนวทางในการพฒันา

ความคล่องแคล่ววอ่งไว ในชนิดกีฬาอ่ืนๆ ได ้ 
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บทที ่ 2 

เอกสารงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 
ในการศึกษาคร้ังน้ีผูศึ้กษาไดศึ้กษาเอกสารงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง  ทั้งในประเทศและต่างประเทศ

รวบรวมเสนอดงัต่อไปน้ี 

- ความหมายความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) 
- ความส าคญัของความคล่องแคล่ววอ่งไว 
- การเสริมความคล่องแคล่ววอ่งไว 
- ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว 
- ความอ่อนตวั  

o ประเภทของความอ่อนตวั 
o องคป์ระกอบท่ีท าใหเ้กิดความอ่อนตวั   
o วธีิฝึกความอ่อนตวั   

- ล าดบัขั้นตอนของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
- กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีควรยดืเหยยีดเป็นประจ า 
- ประโยชน์ของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  
- หลกัการฝึกซอ้ม  
- งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

ความหมายความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
 ความคล่องแคล่ววอ่งไว  เป็นองค์ประกอบหน่ึงของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้ง

กับทักษะ (Skill - related  Physical fitness) เป็นความสามารถท่ีส าคัญมากในการเล่นกีฬาหลาย
ประเภทท่ีใชค้วามเร็วในการเร่ิมตน้เคล่ือนไหวส่วนต่างๆ  ของร่างกายอยา่งรวดเร็ว  หยุดและเปล่ียน
ทิศทางอย่างรวดเร็ว คล่องแคล่วอนัก่อให้เกิดประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาของนักกีฬา  ซ่ึงความ
คล่องแคล่วว่องไวนั้น  เป็นความสามารถในการกระท าให้ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย
เป ล่ียนทิศทางหรือเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว สอดคล้องกับ  เจริญ  กระบวนรัตน์  (2545)                                
ให้ความหมาย   ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวได้ใน
ระยะเวลาท่ีสั้นท่ีสุด เป็นการท างานท่ีตอ้งการความสัมพนัธ์ของระบบประสาทกลา้มเน้ือ ซ่ึงท าหนา้ท่ี
ประสานงานกนัไดเ้ป็นอยา่งดี มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็ว สามารถเคล่ือนท่ีและ
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เคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางไดอ้ย่างคล่องแคล่ววอ่งไวเช่นเดียวกบั  พีระพงศ์  บุญศิริ  (2538)  กล่าวว่า  
ความคล่องแคล่วว่องไว  เป็นความรู้สึกในการเคล่ือนไหวอยา่งอิสระ  สามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางในการ
เคล่ือนไหวไดต้ามความตอ้งการ  เช่น  ในการชกมวย  สามารถหลบหมดัคู่ต่อสู้และตอบโตไ้ดท้นัที   
 ดงันั้นสรุปไดว้า่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็นการเคล่ือนท่ีไปยงัทิศทางต่างๆ ตามเป้าหมายท่ี
ก าหนดอยา่งมีประสิทธิภาพ ดว้ยความรวดเร็วในระยะเวลาสั้นๆ  และยงัมีผลต่อประสิทธิภาพในการ
ปฏิบติักิจกรรมทุกอยา่งในการด าเนินชีวติประจ าวนัและเป็นพื้นฐานของการเคล่ือนไหวท่ีดี 

ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
 ชูศกัด์ิ  เวชแพทย์ และกันยา ปาละวิวธัน์ (2536)  ได้อธิบายถึงความส าคญัของความ
คล่องแคล่วว่องไวมีความส าคญัในกิจกรรมทุกอย่าง  ที่เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนต าแหน่งของ
ร่างกายหรือส่วนหน่ึงส่วนใดได้อย่างรวดเร็ว  การออกเดินได้เร็ว  การออกวิ่งได้เร็ว  การหยุด
หรือการเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว  เป็นพื้นฐานของสมรรถภาพที่ดีในการเล่นกีฬาหลายอย่าง  
เช่น ฟุตบอล  ฟุตซอลบาสเกตบอล  วอลเลย์บอล  แบดมินตนั  กีฬายิมนาสติก  ย่อมต้องการ
การเค ลื ่อนไหว   อย ่างรวด เร็วและ เป ลี่ยนต าแหน่งของร่างกายได ้อย ่างรวด เร็วด ้วย ซ่ึ ง
สอดคล้องกับ วุฒิพงษ์  ปรมตัถากร และ อารี  ปรมตัถากร (2537)  ได้กล่าวว่า ความคล่องตวั
มีผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบตัิกิจกรรมทุกอย่างโดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมที่ต ้องอาศยั
การเปลี่ยนทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งร่างกาย ที่ต ้องการความรวดเร็วและถูกต้อง  เช่น การ
ออกวิ่งได้เร็วหยุดได้เร็ว และเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวที่ถูกต้อง  ฉะนั้นความคล่องตวัจึง
เป็นพื ้นฐานของสมรรถภาพทางกายที ่เป็นปัจจยัส าคญัต่อการเล่นกีฬ าหลายอย ่าง  เช่น 
บาสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟุตบอล เป็นตน้ 

การเสริมความคล่องแคล่วว่องไว (อา้งอิงจาก www.ednet.kku.ac.th/~ed-phym/botkwam/a1.doc) 
หลักพื้นฐานในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะต้องฝึกปฏิบตัิการเคลื่อนไหวนั้น ๆ 

อย่างถูกต้องซ ้ าและซ ้ าเล่า  และด้วยความเร็ว  และก่อนที่จะท าการฝึกอย่างนั้นได้ต้องมีการ
เตรียมพร้อมในเร่ืองของการสร้างความสัมพนัธ์ของกล้ามเน้ือที่จะใช้งาน   การฝึกให้เกิด
ทกัษะและความช านาญ  เพื ่อพฒันาในด้านความเร็วการสร้างก าล ังและความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือให้พร้อมโดยเฉพาะกล้ามเน้ือมัดใหญ่ ๆ   ท่ีจ  าเป็นต่อการเคล่ือนท่ีของร่างกาย 
 วุฒิพงษ์  ปรมตัถากร และอารี  ปรมตัถากร (2539) อธิบายถึง  การเสริมสร้างความ
คล่องแคล่ววอ่งไว   จะตอ้งยึดหลกัในการฝึกเพื่อเป็น พื้นฐาน   และจะตอ้งฝึกปฏิบติัการเคล่ือนไหว
นั้นๆ   อยา่งถูกตอ้งซ ้ าแลว้ซ ้ าเล่า   และดว้ยความเร็วสูง   ซ่ึงพอสรุปไดด้งัน้ี   

1. การสร้างความสัมพนัธ์ของกลุ่มกลา้มเน้ือ  หมายถึง  กลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีอยา่งใด 
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อย่างหน่ึง  หรือตอ้งท างานร่วมกบัขอ้ต่อเพื่อใช้ส าหรับกิจกรรมนั้นๆ  จะต้องได้รับการฝึกให้เกิด
ทกัษะ  และความช านาญเพื่อพฒันาในดา้นความเร็ว 

2. พลงัและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  โดยเฉพาะอยา่งยิง่กลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ  ท่ีจ  าเป็น 
ต่อการเคล่ือนท่ีของร่างกาย  ซ่ึงเป็นส่วนท่ีช่วยให้เกิดความคล่องตวัไดดี้  รวมทั้งการควบคุมทิศทาง
ในการเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งแม่นย  า 

3. เวลาปฏิกิริยา  จะตอ้งไดรั้บการฝึกในการตอบสนองท่ีรวดเร็ว  เม่ือไดรั้บการกระตุน้ใน 
ระดบัใดระดบัหน่ึง  ดงันั้น การสร้างสมาธิหรือการท าจิตใจให้สงบ  เพื่อเตรียมรับสถานการณ์ท่ีเป็น
ตวัแปรอยา่งหน่ึงท่ีจะท าใหก้ารตอบสนองนั้นชา้หรือเร็ว 

4. ความอ่อนตวั  เป็นความสามารถของขอ้ต่อหรือกลา้มเน้ือท่ีท าใหก้ารเคล่ือนไหวร่างกาย 
เป็นไปไดเ้ต็มช่วงของการเคล่ือนท่ี  การฝึกความอ่อนตวัหากจะฝึกในช่วงท่ีมีอยูใ่นระดบัเจริญเติบโต
จะมีผลมากกวา่วยัอ่ืนๆ  และจะตอ้งค่อยเป็นค่อยไป ไม่หกัโหม 

เจริญ   กระบวนรัตน์  (2545) กล่าวถึง หลักการเสริมความคล่องแคล่วว่องไวความ                
คือ  สามารถของร่างกายท่ีจะบังคับควบคุมในการเปล่ียนทิศทางของการเคล่ือนท่ีได้ด้วยความ  
รวดเร็วและแน่นอน ตลอดทั้งร่างกาย หรือเพียงส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกายอย่างรวดเร็ว เช่นการ
เคล่ือนออกไดอ้ยา่งรวดเร็ว การหยุดการเปล่ียนทิศทาง เช่น นกัแบดมินตนั นกัเทนนิส ตอ้งการความ
คล่องตวัในการเขา้หาลูก การเล้ียงบอลหลบเขา้ยงิประตูของนกับาสเกตบอล ฯลฯ  ในการพฒันาความ
คล่องตวั มีส่วนประกอบดา้นต่าง ๆ ไดแ้ก่ 

- การพฒันาร่วมกนัในส่วนของลกัษณะกิจกรรมนั้น ๆ หรือชนิดกีฬาต่าง ๆ ท่ีตอ้ง 
บงัคบัควบคุมในการเปล่ียนทิศทางของการเคล่ือนท่ีไดด้ว้ยความรวดเร็วและแน่นอน ตลอดทั้งร่างกาย 
หรือเพียงส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกายอยา่งรวดเร็ว 

- พลงักลา้มเน้ือ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (ในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะ 
ในส่วนร่างของร่างกาย และส่วนล าตวั) ตลอดจนปฏิกิริยาตอบสนอง (เวลาท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวส่วนต่าง 
ๆ ของร่างกายท่ีตอบสนองต่อการกระตุน้) ซ่ึงทั้ง 3 ส่วนมีความส าคญัต่อความคล่องตวัในการเคล่ือนไหว
อยา่งรวดเร็ว และการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวตามสถานการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งแคล่วคล่องวอ่งไว 

ปัจจัยที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว   (วุฒิพงษ์   ปรมัตถากร  และ  อารี   ปรมัตถากร, 2539)             
 อธิบายไวว้า่   ความสามารถในการท างานร่วมกนัของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ  ซ่ึงทั้ง
สองระบบน้ีจะตอ้ง ท างานร่วมกนัอย่างมีประสิทธิภาพ  ถึงจะท าให้เกิดความคล่องตวัสูง  ดงันั้น  ถา้
จดักิจกรรมให้ร่างกายไดฝึ้กบ่อยๆ  ทกัษะและความช านาญจากการฝึกก็จะมีการพฒันา  และมีความ
คล่องตวัในท่ีสุดโดยอาศยัหลกั ดงัน้ี 
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1. ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อม  หมายถึง การท่ีให้ส่วนของร่างกายท่ีตอ้งการฝึกปฏิบติั
กิจกรรมนั้ นๆ  ได้มีโอกาสท างานมากกว่าปกติ  ท าให้มีผลการเปล่ียนแปลงพัฒนาการท างาน            
ซ่ึงระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกซ้อมน้ีจะตอ้งจดัให้เหมาะสมกบัผูฝึ้กซ้อม  กล่าวคือ  จะตอ้งพิจารณาถึง
ความแตกต่างด้านสมรรถภาพร่างกายของแต่ละบุคคลด้วย  เพราะจะต้องระมดัระวงัไม่ให้มีการ
ฝึกซ้อมยาวนานหรือ หนักหน่วงเกินไปจนอยู่ในภาวะ “ซ้อมเกิน” (Over  training)มีผลท าให้
สมรรถภาพทางกายเส่ือมลง 

2. รูปร่างของร่างกาย  คนท่ีมีรูปร่างผอมสูง  อว้นเต้ีย  มกัจะมีความคล่องตวันอ้ยกวา่คนท่ีมี
รูปร่างสูงปานกลาง  เน่ืองจากไม่มีขอ้จ ากดัด้านระบบการเคล่ือนไหว  แต่มีขอ้ยกเวน้  เพราะความ
คล่องตวัน้ีข้ึนอยูก่บัปัจจยัหลายประการ  โดยเฉพาะการฝึกซอ้ม 

3. น ้ าหนักของร่างกาย  คนท่ีมีน ้ าหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงต่อความคล่องตวั  เพราะ
น ้าหนกัจะเป็นตวัเพิ่มแรงเฉ่ือย  ท าใหก้ลา้มเน้ือตอ้งท างานหนกัข้ึน จึงเช่ืองชา้ 

4. อาย ุ เด็กจะมีการพฒันาในดา้นความคล่องตวัจนถึงอาย ุ 12 ปี  ต่อจากนั้นจะมีการพฒันา
อยา่งชา้ๆ  จนถึงวยัผูใ้หญ่  แลว้ความคล่องตวัก็จะค่อยๆ  ลดลงเม่ืออายมุากข้ึน 

5. เพศ  ถ้าเปรียบเทียบหญิงกับชาย  จะพบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายทุก
ประเภททั้ งโดยแท้  (สมรรถภาพท่ีแสดงออกจริง)  และโดยเทียบส่วน (เทียบกับน ้ าหนักตัวต่อ
กิโลกรัม) ขอ้ท่ีเห็นไดช้ัด  คือ  รูปร่างของหญิงดอ้ยกว่าชาย  น ้ าหนักเฉล่ียน้อยกว่า  ส่วนของน ้ าหนกัท่ี
เป็นกลา้มเน้ือเม่ือเทียบส่วนแลว้นอ้ยกวา่ส่วนของน ้าหนกั  ดว้ยเหตุน้ีความคล่องตวัของชายจึงสูงกวา่หญิง 

6. ความเม่ือยล้า  เน่ืองจากความคล่องตวัตอ้งอาศยัการท างานของกลุ่มกล้ามเน้ือ  ดังนั้นหาก
กลุ่มกลา้มเน้ือดงักล่าวเกิดการเม่ือยลา้จากการท างาน  ก็จะมีผลโดยตรงต่อระบบการสั่งงานให้กลา้มเน้ือ
ท างาน  คือ ระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือนัน่เอง  และจะส่งผลไปถึงความคล่องตวัดว้ย   

ปั จจัย ท่ี มี ผล ต่ อความค ล่องแค ล่ วว่อ งไว  มี ดั ง ต่ อไป น้ี  (ชู ศัก ด์ิ  เวชแพทย์  แล ะ                        
กนัยา ปาละววิธัน์, 2536)  

1. ลักษณะรูปร่างของร่างกาย  ขนาดรูปร่างและน ้ าหนักของนักกีฬามีความส าคัญต่อ
สมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องแคล่วว่องไว คนท่ีมีรูปร่างผอมสูงมกัมีความคล่องแคล่ววอ่งไวนอ้ย
เช่นเดียวกบัคนอว้นเต้ียคนท่ีมีความสูงขนาดกลางและมีกลา้มเน้ือแข็งแรงจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไว
ดีกวา่ อย่างไรก็ตามปัจจยัดา้นลกัษณะรูปร่างก็ยงัมีขอ้ยกเวน้ เพราะความคล่องแคล่ววอ่งไวจะข้ึนอยู่
กบัการฝึกมาเป็นอยา่งดีดว้ย 

2. อายุและเพศ เด็กจะมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 12 ขวบ ในช่วงต่อ
จากน้ีประมาณ 3 ปี ความคล่องแคล่วว่องไวจะไม่เพิ่มข้ึน แต่อาจจะลดลงบา้งหลงัจากระยะท่ี
ร่างกายเติบโตอย่างรวดเร็วผ่านไปแล้ว ความคล่องแคล่วว่องไวจะเพิ่มข้ึนอีกอย่างช้าๆ จนโต
เป็นผูใ้หญ่ความคล่องแคล่วว่องไวจะเร่ิมลดลง เด็กชายจะมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่า
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เด็กหญิงเพียงเล็กน้อยเมื่ออายุยงัน้อย แต่หลงัจากวยัหนุ่มสาวไปแล้วผูช้ายจะมีความคล่องแคล่ว
ว่องไวมากกว่าผูห้ญิงมาก 

3. ภาวะน ้ าหนักเกินน ้ าหนักตวัที่มากเกินไปจะมีผลโดยตรงท าให้ความคล่องแคล่ว
ว่องไวลดลง โดยจะเพิ่มแรงเฉ่ือยให้กับร่างกายและส่วนต่างๆ ของร่างกายท าให้ความเร็วใน
การหดตวัของกล้ามเน้ือลดลงการเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนไหวจึงช้าลง 

4. ความเมื่อยล้าความคล่องแคล่วว่องไวอาศยัการท างานของกลุ่มกล้ามเน้ือ ดังนั้นถ้า
กลุ่มกล้ามเน้ือเกิดความเมื่อยล้า ซ่ึงเป็นส่ิงที่ร่างกายตอบสนองต่อการปฏิบติักิจกรรมภายหลัง
การปฏิบตัิกิจกรรมส้ินสุดลงจึงต้องมีการพกัผ่อนที่พอเพียง ไม่เพียงแต่จะท าให้ร่างกายหาย
เมื่อยล ้าจากการปฏิบตัิกิจกรรมเพื ่อปรับตวัให้กล ับคืนสู่สภาพ เดิมได ้เท่านั้น  แต่ย งัท าให้   
สมรรถภาพร่างกายพฒันาเพิ ่ม ข้ึนมากกว่าปกติ (over compensation) ต่อกิจกรรมที่ปฏิบ ติั 
ด ังนั้น  ถ ้ากลุ่มกล ้ามเน้ือที่เกิดความเมื่อยล ้าจากการปฏิบตัิกิจกรรมที่หน ักเกินไป จะมีผล
โดยตรงต่อความสามารถในการแสดงออกถึงความคล่องแคล่วว่องไว ท าให้ประสิทธิภาพของ
ความคล่องแคล่วว่องไวลดลง 

5. ระยะเวลาท่ีใช้ฝึกซ้อมระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อม หมายถึง การให้ร่างกายฝึก
ปฏิบตัิกิจกรรมนั้นๆ  ห รือให้ร่างกายได ้มีโอกาสท างานมากกว่าปกติ มีผลท าให้เกิดการ
เป ลี่ยนแปลงพฒันาการท างาน  ซ่ึ งระยะ เวลาที ่ใช ้ในการปฏิบ ตัิกิจกรรม น้ีจะต ้องจดัให้
เหมาะสมกับผูป้ฏิบติั กล่าวคือ จะต้องพิจารณาถึงความแตกต่างทางด้านสภาพร่างกายของแต่
ละบุคคลด้วย เพราะจะต้องระมดัระวงัไม่ให้มีการฝึกซ้อมท่ียาวนานหรือหนักหน่วงจนเกินไป
จนอยู่ในภาวะ “ซ้อมเกิน” (overtraining) จะมีผลท าให้สมรรถภาพทางกายเส่ือมลง 

ความอ่อนตัว  
ความอ่อนตัวของขอ้ต่อ  ห รือความยืดหยุ ่นของกล ้าม เนื้อ  (Flexibility  or elasticty) 

หมายถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อหรือกล้ามเน้ือที่ได้ระยะทางหรือมุมการ
เคลื่อนไหวมากที่สุด โดยอาศยัการยืดเหยียดกล้ามเน้ือซ่ึงเป็นกระบวนการในการช่วยท าให้
กล้ามเน้ือ  เอ็นกล้ามเน้ือ เอ็นยึดขอ้ต่อ  เยื่อหุ้มขอ้ต่อ และเน้ือเยื่อเกี่ยวพนัที่อยู่บริเวณโดยรอบ
กล้ามเน้ือและขอ้ต่อส่วนนั้นมีการยืดยาวออก  การยืดกล้ามเน้ือมีทั้งที่สามารถกรท าด้วยตนเอง
และมีผูอ่ื้นหรือมีอุปกรณ์เขา้มาช่วยกระท าการยืดเหยียดให้ความอ่อนตวัเป็นคุณสมบติัเฉพาะของ
ขอ้ต่อแต่ละขอ้ต่อในร่างกาย  เช่น  ถ้าขอ้ต่อของแขนหรือไหล่มีความอ่อนตวัดี  มิได้หมายความ
ว่า  ขอ้ต่อของขาหรือสะโพกจะมีความอ่อนตวัดีตามไปด้วย ในท านองเดียวกนั หากขอ้ต่อของ
ร่างกายส่วนบนมีปัญหาหรือตอ้งศูนยเ์สียระยะทางในการเคล่ือนไหวไป ก็มิได้หมายความว่าขอ้
ต่อของร่างกายส่วนล่างจะตอ้งตกอยู ่ในสภาพเดียวกนัไปด้วย  ดงันั้นความสามารถในการ
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เค ลื ่อนไหวของข อ้ต ่อจ ึง เป็น เรื่ อ งความสามารถ เฉพาะของข อ้ต ่อแต ่ละส่วนห รือ เป็น
ความสามารถเฉพาะเจาะจงลงไปท่ีขอ้ต่อส่วนนั้นโดยเฉพาะ 

ซ่ึงมีน ักวิชาการ  มีผู ใ้ห ้ค  าจ ากดัความของความอ่อนตวัไวห้ลากหลายความหมาย                   
อาทิ เช่น 

Miller; & Allen (1995) กล่าวว่า ความอ่อนตวั คือ ความสามารถใน การเคล่ือนไหวข้อ
ต่อของร่างกายได้ตลอด เต็มมุมการเคล่ือนไหว โดยไม่มีอาการตึง   

Franks; &Howley(1998) ไ ด ้ใ ห ้ค ว าม ห ม าย ข อ งค ว าม อ ่อ น ต วั  ค ือ  เป็ น ก าร ว ดั
ความสามารถของข้อต่อในการเคล่ือนไหวตลอดมุมการเคล่ือนไหวปกติ   

Heyward (1998) ความอ่อนตวั เป็นความสามารถของข้อต่อ หรือล  าดบัข ้อต่อ ในการ
เคล่ือนไหวได้เต็มมุมการเคล่ือนไหว 

ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2539) กล่าวว่าความอ่อนตวั  หมายถึง  ความสามารถของส่วนของ 
ร่างกายและข้อต่อท่ีจะเคล่ือนไหวได้ตลอดช่วงของการเคล่ือนไหวและยงัได้กล่าวถึงความส าคญั 
ของความอ่อนตวัว่า  ความอ่อนตวัท่ีดีเป็นส่วนหน่ึงของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี   

วฒิุพงษป์รมตัถากร  และอารี  ปรมตัถากร (2542) ไดก้ล่าวถึง  ความส าคญัของความ อ่อนตวั
วา่  ผูมี้ความออ้นตวัดีจะสามารถเคล่ือนท่ีไดดี้  สูญเสียพลงังานน้อย  และถา้ขาดความอ่อนตวัก็จะท า
ใหก้ารเคล่ือนไหวเป็นไปอยา่งล าบาก  และยงัสูญเสียพลงังานมากกวา่ผูท่ี้มีความอ่อนตวัดี 

จากความหมายท่ีกล่าวมาขา้งตน้  พอสรุปได้วา้  ความอ่อนตวั  หมายถึง  ความสามารถใน
การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อต่างๆ  ภายในร่างกาย  ท่ีสามารถยืดเหยยีดและโคง้งอได ้อยา่ง
อิสระ  ซ่ึงข้ึนอยูก่บัมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อต่างๆ  เหล่านั้น  โดยไม่เกิดการบาดเจ็บ  และ ยงัท า
ใหมี้การสูญเสียพลงังานในการเคล่ือนไหวนอ้ยลงไปดว้ย 

 

ประเภทของความอ่อนตัว 
เจิรญ   กระบวนรัตน์ (2552)  ไดอ้ธิบายประเภทของความอ่อนตวัไวว้า่    ความแตกต่างของ

ความอ่อนตวั  สามารถจดัแบ่งออกตามกลุ่มของประเภทกิจกรรมการเคล่ือนไหวท่ีน ามาใชใ้นการฝึก
ปฏิบติัให้กบันกักีฬาหรือบุคคลทัว่ไปท่ีออกก าลงักายเพื่อสุขภาพส าหรับประเภทของความอ่อนตวัท่ีมี
การเค ล่ือนไหวอยู่ด้วย  เรียกว่า   ไดนามิก   (Dynamic)  ส่ วน ท่ีไม่ มีการเค ล่ือนไหวเรียกว่า                          
สเตติก (Static)  โดยท าการแบ่งประเภทของความอ่อนตวัไวด้งัน้ี  

1. ความอ่อนตวัแบบมีการเคล่ือนไหว  (Dynamic   flexibility) 
2. ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคล่ือนไหวไวด้ว้ยแรงหดตวัของกลา้มเน้ือ                            

(Static-active  flexibility) 
3. ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคล่ือนไหวไวด้ว้ยเคร่ืองมือ (Static-passive  flexibility) 
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ความอ่อนตวัมีหลายชนิด  ซ่ึงสามารถแยกได ้ดงัน้ี (Singh, 1984) 
1. ความอ่อนตวัชนิดไดนามิค (Dynamic  flexibility) ความอ่อนตวัชนิดน้ีเป็น 

ความสามารถในการเคล่ือนไหวในขณะท่ีร่างกายก าลงัเคล่ือนไหวอยู ่ ความอ่อนตวัแบบไดนามิค  มี
ลกัษณะตรงกบัการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬามากท่ีสุด 

2. ความอ่อนตวัท่ีตนเองเป็นผูก้ระท า (Active  flexibility) ความอ่อนตวัชนิดน้ีเป็น  
ความสามารถในการเคล่ือนไหวในขณะท่ีร่างกายก าลงัเคล่ือนไหวอยูก่บัท่ี  เช่น การเคล่ือนไหว ดว้ย
ก าลงัของกลา้มเน้ือ  

3. ความอ่อนตวัท่ีตนเองไม่ไดก้ระท า (Passive  flexibility) ความอ่อนตวัชนิดน้ีเป็น  
ความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยอาศยัความช่วยเหลือจากแรงภายนอก  เช่น  อาศยัผูช่้วย
หรืออุปกรณ์ 
 

องค์ประกอบทีท่ าให้เกดิความอ่อนตัว   
ชูศกัด์ิ  เวชแพทย ์ และกลัยา  ปาละวิวธัน์ (2536)  กล่าวว่า  ส่วนประกอบท่ีท าให้เกิด ความ

อ่อนตวั  คือ   
1. กระดูกและเอน็ของขอ้ต่อ  ตวัอยา่งท่ีเห็นไดช้ดัเจน  ไดแ้ก่  ขอ้ศอกและขอ้เข่า  เน่ืองจาก  

ลกัษณะรูปร่างของกระดูกกบัเอ็นขอ้ต่อดงักล่าวจึงไม่สามารถเหยียดได้เกิน  180  องศา  ซ่ึงมีความ
จ ากดัในช่วงการเคล่ือนไหว  เน่ืองจากโครงสร้างของกระดูก  

2. จ านวนของเน้ือเยือ่ท่ีอยูร่อบขอ้  ตวัอยา่งส าหรับปัจจยัน้ีก็คือ  การงอขอ้ศอกถูกจ ากดั โดย 
กลา้มเน้ือไบเซฟส์  ถา้กลา้มเน้ือไบเซฟส์มีขนาดโตเป็น  2  เทา่  จะท าใหก้ารงอขอ้ศอกนอ้ยลง เห็นไดช้ดั 

3.  การยดืไดข้องกลา้มเน้ือท่ีมีเอ็นยดึคร่อม  ตวัอยา่งในเร่ืองน้ีไดแ้ก่  ความพยายามท่ีจะงอขอ้
สะโพก  และสันหลังส่วนล่างในการล้มตวัเพื่อใช้มือแตะพื้น  การจะท าเช่นน้ีได้  กล้ามเน้ือและ 
เน้ือเยือ่ท่ีดา้นหลงัของขาและสันหลงัส่วนล่างจะตอ้งยดืไดม้ากพอสมควร  

การไม่ค่อยไดมี้การเคล่ือนไหวจะท าให้กลา้มเน้ือและเน้ือเยือ่ต่างๆ  เสียความสามารถใน การ
ยดืไปได ้ จึงท าให้ความอ่อนตวัเป็นไปไดไ้ม่ดี  นอกจากน้ีการไม่ค่อยไดเ้คล่ือนไหวจะท าให้มี ไขมนั
สะสมอยูใ่นร่างกาย  ก็ยิง่ท  าใหค้วามอ่อนตวัลดลดลงไปอีก 

 

วธีิฝึกความอ่อนตัว   
 เราสามารถบริหารร่างกายเพื่อเพิ่มพิกัดของความเคล่ือนไหวได้  คือ  อาศยัความยาวและ 

ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือและเอ็น  แต่ผลท่ีเกิดข้ึนในช่วงแรกๆ  อาจจะอยูไ่ดไ้ม่นาน  ดงันั้นจึงตอ้ง
ท าการบริหารซ ้ าบ่อยๆ  ในช่วงของการอบอุ่นร่างกาย  และส้ินสุดการบริหารร่างกายด้วยการยืด
(Stretching Exercise) กล้ามเน้ือและเอ็นทุกคร้ัง  จะช่วยให้ เกิดความอ่อนตัวของข้อต่อได้เป็น                    
อยา่งมาก (วุฒิพงษ ์ ปรมตัถากร  และ อารี  ปรมตัถากร, 2542)   ซ่ึงการฝึกความอ่อนตวัดว้ยวิธีการยืด
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เหยียดกลา้มเน้ือ  สาล่ี  สภุาภรณ์ (2544) ไดอ้ธิบายไว ้การยืดเหยยีดกลา้มเน้ือ เป็นกระบวนการท าให้
กลา้มเน้ือ เน้ือ เยื้อเก่ียวพนั และเน้ือเยื้ออ่ืน ๆ ท่ีบริเวณกล้ามเน้ือและขอ้ต่อมีการยืดยาวออก การยืด
เหยยีดกลา้มเน้ือ กระท าไดอ้ยา่งนอ้ย 5 วธีิ คือ 

1. การยดืแบบอยูก่บัท่ี (Static) 
2. แบบโยกหรือแบบเคล่ือนท่ี (Ballistic or dynamic)  
3. แบบออกแรงเอง (Active)  
4. แบบอาศยัผูช่้วย (Passive)  
5. แบบกระตุน้ผา่นขอ้ต่อและประสาทกลา้มเน้ือ (Proprioceptive Neuromuscular  

Facilitator: PNF)  
ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัจุดมุ่งหมายใน การยืดวา่ตอ้งการเลือกฝึกแบบใด การยืดเหยียดสามารถท าได้

ดว้ยตวัผูฝึ้กเอง หรือมีผูอ่ื้นช่วยเหลือเพื่อให้ไดมุ้มของการยืดเหยียดเพิ่มข้ึนซ่ึงสอดคลอ้งกบั สนธยา 
สลีะมาด (2547) ได้กล่าวถึงการ ยืดเหยียด (Stretching) หมายถึง กระบวนการยืดยาวออกของ
กลา้มเน้ือ การยืดเหยยีดกลา้มเน้ือ สามารถปฏิบติัไดห้ลากหลายวิธีข้ึนอยูก่บัจุดมุ่งหมาย ความสามารถ 
และสภาพการฝึกซอ้ม ซ่ึงการยดื เหยยีดกลา้มเน้ือจะมีเทคนิคพื้นฐานอยู5่ ประเภทคือ   

1. การยดืเหยยดีกลา้มเน้ืออยูก่บัท่ี (Static stretching)   
2. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจากแรงภายใน (Active stretching)   
3. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจากแรงภายนอก (Passive stretching)   
4. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือดว้ยการเคล่ือนไหว (Ballistic stretching)   
5. การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบกระตุน้การรับรู้ของระบบประสาทกลา้มเน้ือ (Proprioceptive 

Neuromuscular Facilitation) 
ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2539 )กล่าวถึง  การฝึกความอ่อนตัวโดยวิธีการยืดเหยียด กล้ามเน้ือ  

โดยทัว่ไปมี  4  วธีิ  คือ   
1.  การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบไม่อยู่กบัท่ีหรือแบบเคล่ือนท่ี (Ballistic stretching) เป็นการ 

ปฏิบติัโดยใช้หลกัการท าซ ้ าๆ  กนั  โดยให้ส่วนของร่างกายท่ีเคล่ือนไหวได้ยืดออกในช่วงของการ 
เคล่ือนไหวท่ีกวา้ง  เช่น  การกระโดดแยกขา  แขน  ขณะลอยอยูก่ลางอากาศ  เป็นตน้  การยืดเหยียด 
กลา้มเน้ือแบบไมอ่ยูก่บัท่ีน้ีเป็นท่ีนิยมในหมู่นกักีฬามาก  แต่ผูฝึ้กจ าเป็นตอ้งมีพื้นฐานการ เคล่ือนไหว
ท่ีดีพอสมควร  อยา่งไรก็ตาม  วิธีน้ีมีขอ้เสีย  คือ  การท าซ ้ าๆ  กนัหลายคร้ัง  อาจท าให ้เกิดการฉีกขาด
ของเน้ือเยื่อเก่ียวพนัและอาจเป็นอนัตรายท าให้กลา้มเน้ือฉีกขาดได ้ ดงันั้น  ในท่าท่ี ตอ้งเคล่ือนไหว
ส่วนของร่างกายหลายๆ  ส่วน  พร้อมๆ  กนั  ควรปฏิบติัเพียง  1-2  คร้ังเทา่นั้น   

2.  การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบอยู่กบัท่ี (Static stretching) เป็นวิธีการียืดกลา้มเน้ืออย่าง ช้าๆ  
โดยท่ีกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีหดตวัออกแรงท างาน (Agonist) จะหดตวัในขณะท่ีกลุ่ม กลา้มเน้ือท่ีท า
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หน้าท่ีตรงกันข้าม (Antagonist) จะผ่อนคลายและถูกยืดออก  เม่ือถึงในต าแหน่ง สุดท้ายของการ
เคล่ือนไหว  ให้หยุดคา้งในต าแหน่งนั้นไว ้10-30  วินาที  จึงกลบัสู่ท่าเดิม  เม่ือกลบั สู่ท่าเดิมหรือท่า
เร่ิมตน้  ควรผอ่นคลายกลา้มเน้ือประมาณ  5  วินาที  จึงเร่ิมปฏิบติัในคร้ังต่อไป  ปฏิบติัหลายๆ  คร้ัง  
วธีิยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัท่ีเป็นท่ีนิยมใชก้นัมากท่ีสุด  เพราะปลอดภยั  ง่ายและสะดวก   

3.  การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีผู่ช่วย (Partner-assisted static stretching) วิธีน้ีตอ้งมีผูช่้วย 
ในการออกแรงดนัหรือผลกัเบาๆ  ผูช่้วยจะตอ้งระมดัระวงัการใช่แรงช่วย  ควรออกแรงเพียง เล็กน้อย
ในการผลกัหรือดนั  การปฏิบติัให้ท าเช่นเดียวกบัการยืดเหยยีดแบบอยูก่บัท่ี  วิธีน้ีมกัใชก้บั ผูป่้วยท่ีอยู่
ในท่านอนนานๆ  ไม่ค่อยยมีการเคล่ือนไหว  หรือส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกายท่ีมีช่วงของ การ
เคล่ือนไหวได้ไม่มากนัก  เช่น  อาการไหล่ติด  งอเข่าไม่ได้  เป็นต้น  ผูท่ี้ถูกยืดไม่ควรท่ีจะเกร็ง 
กลา้มเน้ือตา้นกบัแรงผลกัหรือแรงดึงท่ีเกิดจากผูช่้วย  เพราะจะท าให้เกิดการบาดเจ็บไดง่้าย  ควรจะ 
ผอ่นคลายกล้ามเน้ือในขณะท่ีผูช่้วยออกแรงผลกัหรือดึง  ซ่ึงจะเป็นประโยชน์อยา่งมากในการท่ีจะ 
เพิ่มมุมในการเคล่ือนไหว     
 4.  การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระตุ้นระบบประสาท (Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation  หรือ  เรียกอีกอย่างหน่ึงว่า  PNF method) เป็นการยืดกล้ามเน้ือโดยอาศยัแรงจากผูอ่ื้น 
และเป็นวธีิการท่ีใชก้บัผูป่้วยท่ีตอ้งการฟ้ืนฟูและผูพ้ิการในการเคล่ือนไหว  ผูช่้วยปฏิบติัจะตอ้งมี 
 

ล าดับขั้นตอนของการยืดเหยยีดกล้ามเน้ือ 
 เจริญ  กระบวนรัตน์ (2552)  กล่าวว่า ล าดบัขั้นตอนการยืดเหยียดกลา้มเน้ือมีความส าคญัต่อ
ผลของงการผอ่นคลายโดยรวมท่ีจะเกิดกบัร่างกายโดยปกติ  ดงัน้ี  

1. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจะเร่ิมตน้ท่ีศูนยก์ลางของการเคล่ือนไหว ซ่ึงประกอบไปดว้ย  
ล าตวั  หลงั  สะโพก  ตน้ขา   

2. การยดืกลา้มเน้ือท่ีเป็นไปตามล าดบัขั้นจะส่งผลต่อความอ่อนตวัโดยรวมของร่างกาย 
อยา่งเตม็ท่ีและมีประสิทธิภาพ   

3. การยดืเหยยีดกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีเป็นแกนหลกัและช่วยในการยดึเกาะโครงร่างส่วนต่างๆ  
ของร่างกายเป็นอนัดบัแรก โดยเร่ิมจากกลา้มเน้ือมดัใหญ่ท่ีสุดก่อน  ซ่ึงจะมีผลท าให้ความยืดหยุน่ตวั
ของกลา้มเน้ือมดัเล็กและความอ่อนตวัของขอ้ต่อเพิ่มข้ึน    

4. การเคล่ือนไหวส่วนใหญ่ควรเร่ิมจากแกนกลางหรือจุดศูนยถ่์วงของร่างกาย  ซ่ึงไดแ้ก่   
กลุ่มกลา้มเน้ือหลงัส่วนล่าง  และสะโพกจะมีผลโดยตรงต่อกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั   ต่อจากนั้น จึง
เปล่ียนไปยดืกลา้มเน้ือกลุ่มท่ีช่วยในการยดึเกาะและพยงุร่างกายมดัอ่ืนต่อไป 

ข้อควรปฏิบัติในการยืดเหยยีดกล้ามเน้ือ (เจริญ  กระบวนรัตน์, 2552)   
1. การปฏิบติัในคร้ังแรกควรกระท าอยา่งค่อยเป็นค่อยไป   ชา้  และนุ่มนวล จนกระทัง่ 
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รู้สึกตึงท่ีบริเวณกล้ามเน้ือส่วนท่ีท าการยืดเหยียดโดยหยุดน่ิงค้างไว ้ ณ  ต าแหน่งท่ีมีการตึงของ
กลา้มเน้ือประมาณ  15- 30 วนิาที  จากนั้นผอ่นคลายกลบัสู่ท่ีเร่ิมตน้ 

2. การปฏิบติัในคร้ังท่ี 2 ควรเพิ่มระยะของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือให้มากกว่าคร้ังแรก  
จนกระทัง่ รู้สึกถึงความตึงของกล้ามเน้ือที่เพิ ่มมากข้ึนกว่าคร้ังแรกซ่ึงอาจมีอาการเจ็บปวด
เล็กน้อยเกิดข้ึนบริเวณกล้ามเน้ือ และเอ็นกล้ามเน้ือส่วนที่ได้รับการยืดเหยียด  หยุดน่ิงค้างไว ้ 
ณ ต าแหน่งที่มีอาการตึงหรือเจ็บปวดเล็กน้อย  ประมาณ 15-30 วินาที  จากนั้นจึงค่อยผ่อน
คลายกลับสู่จุดเร่ิมต้นใหม่ 

3. การปฏิบติัในคร้ังท่ี 3 และ 4 พยายามเพิ่มระยะของการเคล่ือนไหวหรือพยายามยดื 
กลา้มเน้ือให้มากเพิ่มข้ึนกวา่คร้ังท่ีผา่นมา  และหยุดน่ิงคา้งไว ้ ณ  ต าแหน่งท่ีมีอาการตึง หรือเจบ็ปวด
เล็กนอ้ยประมาณ 10-30 วนิาที  จากนั้นค่อยผอ่นคลายกลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ 

4. ไม่ควรท าการเคล่ือนไหวร่างกายในส่วนท่ีท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในลกัษณะของ 
การกระตุก  กระชาก  หรือการเคล่ือนไหวเร็วๆ ซ่ึงก่อให้เกิดปัญหาการบาดเจ็บ หรือการฉีกขาดของ
เอน็กลา้มเน้ือ (Tendon)  ในส่วนท่ีท าการยดืเหยยีดได ้ 

5. ควรท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแต่ละส่วนอยา่งนอ้ย 2-3 คร้ัง  อยา่งมาก 4-6 คร้ัง 
6. ควรเร่ิมดว้ยการยดืกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ไปสู่กลา้มเน้ือมดัเล็ก 
7. ควรยดืกลา้มเน้ือทีละมดั หรือทีละส่วน  ไม่ควรยดืกลา้มเน้ือหลายๆ ส่วนในคราวเดียวกนั 
8. ควรผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนท่ีก าลงัท าการยดืเหยยีด 
9. ควรยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจนกระทัง่ถึงต าแหน่งท่ีมีอาการตึงหรือเจบ็ปวดเล็กนอ้ย 
10. ควรหยดุน่ิงคา้งไวป้ระมาณ 15-30 วนิาที ต าแหน่งท่ีมีอาการตึงหรือเจบ็ปวดเล็กนอ้ย 
11. ควรเนน้การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในส่วนท่ีมีอาการตึงใหม้ากเพื่อผอ่นคลายกลา้มเน้ือแต่ 

ตอ้งไม่ท าใหเ้กิดอาการเจบ็ปวดตามมาในภายหลงัเม่ือเสร็จส้ินการยดืกลา้มเน้ือ 
12. พยายามยดืเหยยีดกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีส าคญั และจ าเป็นตอ้งใชใ้นการ เคล่ือนไหวหรือจ าเป็นตอ้ง 

ใชใ้นกีฬาประเภทนั้น  ๆดว้ยการพยายามยดืเหยยีดใหเ้ตม็ระยะการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ 
13. ไม่ควรกลั้นลมหายใจขณะท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
14. ควรหายใจเขา้ และออกอยา่งชา้ๆ ในขณะท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ซ่ึงจะช่วยใหเ้กิด 

การผอ่นคลายไดดี้ยิง่ข้ึน 
15. ควรท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือเป็นประจ าทุกวนั หรืออยา่งนอ้ย 3 คร้ัง/สัปดาห์ 

กลุ่มกล้ามเน้ือทีค่วรยืดเหยยีดเป็นประจ า  (เจริญ  กระบวนรัตน์, 2552) 
1. กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้   (Hamstring)  
2. กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั  (Quadriceps) 
3. กลา้มเน้ือสะโพกดา้นใน (Hip Adductor) 
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4. กลา้มเน้ือสะโพกดา้นนอก (Hip  Abductor) 
5. กลา้มเน้ือบริเวณขาหนีบ (Groin) 
6. กลา้มเน้ือหลงั  (Back) 
7. ขอ้เทา้และเอน็ร้อยหวาย   (Ankle / Achilles Tendon) 
8. กลา้มเน้ือน่อง  (Calves) 
9. กลา้มเน้ือทอ้ง  (Abdominal) 
10. กลา้มเน้ือตามแนวกระดูกสันหลงัและเอว (Spine and Waistline) 
11. กลา้มเน้ือไหล่ และอก (Shoulder  and  Chest) 
12. กลา้มเน้ือตน้แขน  (Biceps/Triceps) 
13. กลา้มเน้ือปลายแขนและขอ้มือ (Forearm / Wrist) 
14. กลา้มเน้ือคอ   (Neck) 

ประโยชน์ของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ  (สนธยา  สีละมาด ,2551   และ Alter, 1990  อ้างใน              
ภทัรพนธ์  เหมหงษ,์2554)  

1. การยดืเหยยีดของกลา้มเน้ือสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา 
2. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสามารถเพิ่มขีดความสามารถในการเรียนรู้  การปฏิบติั และเพิ่ม 

ความสมบูรณ์ทางทกัษะการเคล่ือนไหวของนกักีฬา ตวัอยา่งเช่น  นกักระโดดไกลใชเ้ทคนิคการพบัขา 
(straddle  technique)  ต้องการความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือหุบสะโพก  กล้ามเน้ือขาหนีบ และ
กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 

3. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสามารถเพิ่มความพร้อมทางดา้นจิตใจและการผอ่นคลาย 
4. การยดืกลา้มเน้ือสามารถส่งเสริมการพฒันาสมาธิ (awareness) ของนกักีฬา 
5. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสามารถลดปัจจยัเส่ียงต่างๆท่ีมีต่อการเกิดขอ้พลิก   
6. การยดืเหยดีกลา้มเน้ือสามารถลดปัจจยัเส่ียงต่าง  ๆท่ีก่อใหเ้กิดปัญหากบัหลงัของนกักีฬา 
7. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสามารถลดการเจบ็ปวดของกลา้มเน้ือ 
8. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสามารถลดการเจบ็ปวดท่ีรุนแรงของการมีรอบเดือน ของ 

นกักีฬาหญิง 
9. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสามารถช่วยลดอาการตึงกลา้มเน้ือของนกักีฬา 
10. การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือจะช่วยเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว  และความสามารถในการยดื 

เหยยีดของกลา้มเน้ือ  และการเพิ่มในความสามารถของการเหยยีดตวัจะสนบัสนุนการเพิ่มข้ึนในความ
อดทนต่อการถูกยดืเหยยีด ของกลา้มเน้ือ 
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หลกัการฝึกซ้อม (http://stu-aff.oop.cmu.ac.th/sports/docs/KM_CMU/B_วิทยาศาสตร์การกฬีา.pdf) 
การฝึกซอ้ม ตามหลกัวทิยาศาสตร์การกีฬา  ในการฝึกซอ้มกีฬาแต่ละคร้ัง จะตอ้งประกอบดว้ย  
1. Warm up unit &stretching  
2. Skill unit  
3. Fitness unit  
4. Cool down unit &stretching  
Warm Up Unit & Stretching : ใช้เวลาประมาณ 10 – 15 นาที เป็นการกระตุ้นระบบต่าง ๆ 

ของร่างกายให้พร้อมท่ีจะออกก าลงักายหรือฝึกซ้อมกีฬา และยงัเป็นการป้องกนัการบาดเจ็บท่ีอาจจะ
เกิดจากการออกก าลงักายหรือฝึกซ้อมกีฬา ในการเล่นกีฬา / ออกก าลงักาย ในช่วงของการ Warm up 
หลงัจากท่ีเคล่ือนท่ีไดป้ระมาณ 3 – 5 นาทีแลว้ ให้ท าการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ ดว้ยวิธี Static ก่อน แลว้
ค่อยยึดเหยียดกล้ามเน้ือด้วยวิธีเคล่ือนท่ี (Dynamic stretching) ประมาณ 10 นาที ส่วนการยึดเหยียด
กลา้มเน้ือแบบมีผูช่้วย (Passive static stretching) ท าในช่วงหลกัจากการแข่งขนั / ฝึกซอ้ม / ออกก าลงักาย  

Skill unit :เป็นการฝึกซ้อมทักษะของกีฬาแต่ละประเภทต่าง ตามแผนการฝึกซ้อม โดยท่ี
ตวัเองหรือโคช้เป็นผูก้  าหนด  

Fitness unit :เป็นการฝึกสมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้น เช่น การฝึกความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนเลือด การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ การฝึกความเร็ว การฝึกความอ่อนตวั 
ฯลฯ โดยท่ีตวัเองหรือโคช้เป็นผูก้  าหนด  

Cool down unit &stretching :เป็นการลดสภาวะสู่ปกติ โดยการเคล่ือนท่ี เช่นวิ่งเหยาะ ๆ ใช้
เวลา 3 -5 นาที ยงัเป็นการลดอาการเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือท่ีเกิดจากกรดแลกติกในการออกก าลงักาย
หรือการฝึกซ้อมกีฬา แล้วจึงท าการยืดเหยียดกล้ามเน้ือส่วนต่าง ๆ แบบมีผูช่้วย (Passive Static 
Stretching) ใชเ้วลา 10-15 นาที                                                                                                                             
 

งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
ธนูชยั  พวัพนัธ์พงษ ์(2547) ไดท้  าการศึกษาผลการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือท่ีมีต่อ ความเร็วในการ

วา่ยน ้ าท่าผีเส้ือ  ระยะทาง  50  เมตร โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกยืดเหยียด
กลา้มเน้ือท่ีมีต่อ ความเร็วในการวา่ยน ้ าท่าผเีส้ือระยะทาง  50  เมตร   กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ัง
น้ีเป็นนักศึกษาวิทยาลยัพลศึกษาจ านวนทั้งส้ิน  40  คน  ท าการแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น  2  กลุ่มๆ  
ละ  20  คน  โดยกลุ่มควบคุมท าการฝึกวา่ยน ้ าทา่ผีเส้ือระยะทาง  50  เมตร  และกลุ่มทดลองท าการฝึก
วา่ยน ้ าท่าผีเส้ือระยะทาง  50  เมตรควบคู่กบัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือโดยท าการฝึกทั้งส้ิน  8  สัปดาห์
โดย ท าการทดสอบความเร็วในท่า ผีเส้ือระยะทาง  50  เมตร  ก่อนการฝึก  และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  
4  สัปดาห์ท่ี  8  มาวิเคราะห์ขอ้มูล ผลการวิจยั  พบวา่ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี  8  ความเร็วในการวา่ย
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น ้ าท่าผีเส้ือระยะทาง  50  เมตร  ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  ส่วนการเปรียบเทียบความเร็วในการว่ายน ้ าท่าผีเส้ือระยะทาง                       
50  เมตร  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สัปดาห์ท่ี  4  และ  8  ของกลุ่มควบคุมไม่พบความแตกต่าง                      
แต่พบความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั  .05  ในกลุ่มทดลอง 

สุรีย ์อตถัากร (2531) ไดศึ้กษาผลการฝึกความอ่อนตวัท่ีมีต่อการยืนกระโดดไกล ในการวจิยัน้ี 
มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการฝึกความอ่อนตวัท่ีมีต่อความสามารถในการยืนกระโดดไกล และเพื่อ
เปรียบเทียบความสามารถในการยืนกระโดดไกลระหวา่งกลุ่มฝึกการยนืกระโดดไกล ควบคู่กบัการฝึก
ความอ่อนตวั กบักลุ่มท่ีฝึกการยืนกระโดดไกลอยา่งเดียว กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ใน การศึกษาคร้ังน้ีเป็น
นกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 1โรงเรียนสายน ้ าผึ้ง กรุงเทพมหานคร ประจ าปีการศึกษา 2531จ านวน  
40 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกการยืน กระโดดไกลอยา่งเดียว กลุ่มท่ี 2 
ฝึกการยืนกระโดดไกลควบคู่กับการฝึกความอ่อนตวั ผลการศึกษา พบว่าความสามารถในการยืน
กระโดดไกลของกลุ่มท่ีฝึกการยืนกระโดดไกลอยา่งเดียว กบักลุ่มท่ีฝึก ยืนกระโดดไกลควบคู่กบัการ
ฝึกความอ่อนตวั มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี ระดบั .05 

Yamaguchi; & Ishii  (2005) ท าการศึกษา ผลของการยืดเหยียด แบบอยู่กับท่ีใน 30 วินาที 
และการยืดเหยียดแบบมีการเคล่ือนไหว ท่ีมีต่อพลงัของกลา้มเน้ือขา  จุดประสงค์ของการศึกษาเพื่อท่ีจะ
ต้องการศึกษาให้ชัดเจนของผลการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ แบบอยู่กับท่ีใน 30 วินาที และการยืดเหยียด
กลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวท่ีมีผลต่อพลงัในการเหยียดของกลา้มเน้ือขา โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้ในการ
ทดสอบมีทั้งหมด 11 คน กลุ่มตวัอยา่งท าการยดืเหยียดทั้ง 2 แบบ ท าการยดืเหยียดกลา้มเน้ือดว้ยกนั 5 กลุ่ม
กลา้มเน้ือ ของระยางค์ส่วนล่าง ท าการยืดเหยียดแบบวนัเวน้วนั ท าการวดัพลงัของกลา้มเน้ือขา ก่อนและ
หลงัจากการยืดเหยียดแบบอยูก่บัท่ี การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว และไม่ทาการยืดเหยียด 
พบว่าไม่ มีความแตกต่างกัน ระหว่างพลังของกล้ามเน้ือขา  หลังจากการยืดเหยียดแบบอยู่กับท่ี 
(1788.5±108.4 W) และค่ าจากการ ทดสอบพลังจากกลุ่มท่ี ไม่ ยืดเหยียดแบบมีการเคล่ือนไหว 
(2022.3±121.0 W) ค่าความมีนัยส าคญั แตกต่างกนัท่ีระดบั (p>.01) ซ่ึงมีค่ามากกว่าการไม่ยืดเหยียด ผล
การศึกษาน้ีแนะน าว่าการยืดเหยียด แบบอยู่กบัท่ี 30 วินาที หรือไม่ทั้งสองรูปแบบในการพฒันาพลงัของ
กลา้มเน้ือ และการยดืเหยยีดแบบมี การเคล่ือนไหวจะช่วยเสริมความสามารถของกลา้มเน้ือ 

Shrier (2004)ไดท้  าการศึกษาถึงการยืดเหยียดกลา้มเน้ือท่ีมีผลต่อการพฒันาความสามารถใน
การแสดงทักษะทางด้านกีฬา  โดยมีวตัถุประสงค์เพื่อหาหลักฐานสมมุติฐานท่ีว่าการยืดเหยียด
กล้ามเน้ือช่วยพฒันาความสามารถทางดา้นทกัษะการกีฬา   โดยผลการวิจยัพบว่า การยืดกลา้มเน้ือ
แบบฉับพลนั (ภายใน 60 นาที)  ไม่มีผลในการเพิ่มความสามารถในการแสดงทกัษะทางกีฬาในดา้น
แรง  การกระโดดสูง  แต่มีผลต่อความเร็ว  ส่วนการยืดกลา้มเน้ือแบบทัว่ไป (ท าเป็นประจ าต่อเน่ือง
เป็นสัปดาห์)สามารถช่วยเพิ่มแรง  การกระโดดสูง ความเร็วได ้
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Faigenbaum และ คณะ (2005) ได้ศึกษาผลของความความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬา
ระดบัเยาวชน  ดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบคงท่ี  และ การยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ี โดยท าการ
ทดสอบหลังจากการยืดเหยียดทั้ ง 2 แบบ  ด้วย  Shuttle run ,Vertical jump ,Medicine ball และ                          
วดัความสามารถทางแอนแอโรบิค ผลการศึกษาพบว่า ทั้ง 2 กลุ่ม มีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มข้ึน                  
แต่ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

Mcmillian และคณะ (2006)  ท าการศึกษาถึง การวอร์มอพั ดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบ
คงท่ี  และ การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ี  ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งจากก
นักเรียนนายร้อยทหาร จ านวน 30 คน   โดยหลังจากการทดสอบ T-test  Agility  พบว่า มีความ
คล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึน  ไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ทั้ง 2 กลุ่ม 

Oakley และ คณะ (2007)  ไดท้  าการศึกษาเร่ืองการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบคงท่ี  และ การยืด
กล้ามเน้ือแบบเคล่ือนท่ี ท่ีมีผลต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว  ซ่ึงการยืดกล้ามเน้ือทั้ ง                       
2 แบบ แสดงให้เห็นถึงเวลาท่ีลดลง และเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุม  ยงัแสดงให้เห็นวา่ การกลุ่ม
ท่ียดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนท่ี มีเวลาท่ีลดลงมากกวา่ กลุ่มท่ียดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบคงท่ี   

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง  ก็สามารถสรุปถึงความส าคญัของความอ่อนตวั 
ว่า  มีความจ าเป็นต่อการฝึกส าหรับกีฬาทุกประเภท  นอกจากจะท าให้มีสมรรถภาพทางทกัษะกีฬา 
เพิ่มข้ึนแลว้  ยงัเป็นการป้องกนัการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดข้ึนไดจ้ากการเล่นกีฬาไดอี้กทางหน่ึง  การน า
หลักการการฝึกความอ่อนตัวมาฝึกเพื่อสร้างความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬามวยไทยอาชีพ                       
ค่ายเควสไทยแลนดเ์พื่อเป็นทางเลือกในการฝึกซอ้มอีกวธีิหน่ึง 
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บทที ่3 

วธีิการด าเนินการวจิยั 
 

การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการทดลองเชิงวจิยั (Experimental  research) โดยศึกษาผลของการฝึกความ
อ่อนตวัท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬามวยไทยอาชีพ ค่ายเควสไทยแลนด์ท าการฝึกเป็น
ระยะเวลา  8  สัปดาห์ ท าการเก็บขอ้มูลก่อนการฝึก (Pre-Test) และหลงัการฝึก (Post-Test) 

 

กลุ่มประชากร 
- ประชากรกลุ่มตวัอยา่ง  นกัมวยไทยอาชีพ ชาวต่างชาติท่ีสังกดัค่ายมวยเควส 

ไทยแลนดจ์ านวน 12  คน 
 

สถานทีด่ าเนินการวจัิย   
- ค่ายมวยเควสไทยแลนด ์ ส่ีแยกสนามบิน เชียงใหม่ 

ระยะเวลาวจัิย 
- 15  มกราคม 2557 ถึง  30  มีนาคม  2557 

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
1. โปรแกรมฝึกความอ่อนตวั โดยการยดืเหยยีด 
2. แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว (Quadrant  Jump  Test) 
3. กล่องวดัความอ่อนตวั (Sit and reach box) 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกบัเน้ือหา  ประชากรกลุ่มตวัอยา่ง  และสถานท่ีในการ 

เก็บขอ้มูล 
2. จดัเตรียมสถานท่ี  อุปกรณ์  ใบบนัทึกผลเพื่อท าการเก็บขอ้มูล 
3. ประชุม  อธิบาย  วตัถุประสงค์การวิจยั  ล าดบัขั้นตอนในการเก็บข้อมูล และ 

วธีิการทดสอบ 
4. การทดสอบก่อนการฝึกโดยวดัความอ่อนตวัดว้ย   Sit  and  Reach  Test  และ  
 ความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ย  Quadrant  Jump  Test(ภาคผนวก ข) 
5. ท าการฝึกซอ้มตามโปรแกรมการฝึกความอ่อนตวัตามท่ีก าหนดไวเ้ป็นระยะเวลา  

8  สัปดาห์สัปดาห์ละ  3 วนั  คือ วนัจนัทร์  พุธ  และศุกร์ (ภาคผนวก ก)ท าการ
ทดสอบหลังการฝึก โดยวดัความอ่อนตัวด้วย Sit and reach  test และ ความ
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คล่องแคล่วว่องไวด้วย Quadrant  Jump  Testน าผลท่ีได้มาท าการวิเคราะห์
ขอ้มูลทางสถิติ 

6. สรุป ขอ้เสนอแนะ  ท่ีไดจ้ากงานวจิยัในคร้ังน้ีในรูปของความเรียง 
 

สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
การวจิยัในคร้ังน้ีวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ โดยการ 

ค านวณ หาค่าเฉล่ีย (Mean)  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard  deviation)  เพื่อหาร้อยละของการ
เปล่ียนแปลงของความคล่องแคล่วว่องไว  ของนักกีฬากลุ่มตัวอย่าง เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่วว่องไว และความอ่อนตวัก่อน และหลงัการทดลอง ด้วย Dependent sample test ระดับ
นยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
  

 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาถึงผลการฝึกความอ่อนตวัท่ีมีต่อความคล่องแคล่ว
วอ่งไวในนกัมวยไทย กลุ่มตวัอยา่งคือ นกัมวยไทยอาชีพชาวต่างชาติ เพศชาย สังกดัค่ายมวยทีมเควส
ไทยแลนด ์จ านวน  12 คน เขา้รับโปรแกรมฝึกความอ่อนตวั เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

 
ผลการศึกษา 
ตารางที่ 1   ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งเพศชาย  (N =12) 

 ค่าต ่าสุด ค่าสูงสุด X  SD. 

อาย(ุปี) 
น ้าหนกั (กิโลกรัม) 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

20.00 
54.00 

162.00 

29.00 
97.00 

194.00 

25.33 
71.50 

176.08 

2.84 
12.72 
9.54 

 
 จ า ก ต า ร า ง ท่ี  1   แ ส ด ง ใ ห้ เ ห็ น ว่ า ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง มี อ า ยุ เฉ ล่ี ย  25.33± 2 .84  ปี                                 

น ้าหนกัเฉล่ีย 71.50 ± 12.72  กิโลกรัม   ส่วนสูงเฉล่ีย 176.08 ± 9.54  เซนติเมตร 
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ตารางที ่ 2  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแคล่วคล่องวอ่งไวและความอ่อนตวัก่อน
และหลงัการฝึก8 สัปดาห์ของกลุ่มตวัอยา่ง(N =12) 
 

 
ก่อนการฝึก 
X ±SD. 

หลงัการฝึก 
X ±SD. 

ผลต่าง t df Sig. 
(2-tailed) 

ความแคล่วคล่องวอ่งไว  
(คร้ัง/10วนิาที  ) 

25.17±3.79 27.33±2.96 2.17±1.59 2.803 11 .017* 

ความอ่อนตวั 
(เซนติเมตร) 

7.25±9.00 9.08±8.31 1.83±0.84 7.519 11 .000** 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั (p<0.05) 
**มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั (p<0.001) 
 
จากตารางท่ี   2   แสดงค่ า เฉ ล่ี ยและส่วน เบ่ี ยงเบนมาตรฐานของความแคล่วคล่องว่องไว                    

และ  ความอ่อนตวั ก่อนและหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มตวัอย่าง พบว่าความแคล่วคล่องว่องไว                         

มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการฝึกเท่ากับ   25.17±3.79 คร้ัง/10วินาที                  

และ  27.33±2.96คร้ัง/10วินาที ตามล าดับมีค่าความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังฝึกเท่ากับ                        

2.17±1.59 คร้ัง/10 วินาที   อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั (p<0.05) และความอ่อนตวัมีค่าเฉล่ีย                   

แ ล ะ ส่ ว น เบ่ี ย ง เบ น ม าต ร ฐ าน ก่ อ น แ ล ะห ลั ง ก า ร ฝึ ก เท่ า กั บ 7 .2 5 ±9 .0 0  เซ น ติ เม ต ร                                              

และ  9.08±8.31  เซนติเมตร  ตามล าดับ  มีค่าความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังฝึกเท่ากับ     

1.83±0.84 เซนติเมตร  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั (p<0.001) 
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ตารางที่  3  ค่าร้อยละของการเปล่ียนแปลงของความคล่องแคล่ววอ่งไว และความอ่อนตวั ของกลุ่ม
ตวัอยา่ง(N =12) 
 

 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก ร้อยละ การเปลีย่นแปลง 

ความแคล่วคล่องวอ่งไว
ความอ่อนตวั 

25.17 
7.25 

27.33 
9.08 

8.58 % 
25.24 % 

 

 จากตารางท่ี   3  แสดงค่าร้อยละของการเปล่ียนแปลงความคล่องแคล่วว่องไว  และ                     
ความอ่อนตัว  หลังจาการฝึก  8 สัปดาห์  พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หลังจากการฝึกมีการ
เปล่ียนแปลง ร้อยละ  8.58  และความอ่อนตวั หลงัจากการฝึกมีการเปล่ียนแปลง ร้อยละ 25.24  
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บทที ่5 
สรุปผลการวจิยั อภปิรายผล และ ข้อเสนอแนะ 

 

 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาถึงผลการฝึกความอ่อนตวัท่ีมีต่อความคล่องแคล่ว 
วอ่งไวในนกักีฬามวยไทย 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ นักมวยไทยอาชีพ ชาวต่างชาติค่ายมวยเควสไทย จ านวน 12 คน  โดยท า

การฝึกความอ่อนตวั ตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 3 วนั (จนัทร์ /พุธ/ศุกร์)โดย

น าผลมาวิเคราะห์เปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนการฝึก และ หลงัการเขา้รับการฝึก ในดา้นความ

อ่อนตวั และ ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

สรุปผล 

ผลการฝึกความอ่อนตัว  ร่วมกับโปรแกรมการฝึกตามปกติ ช่วงก่อนและหลังการฝึก 8 

สัปดาห์ของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่   

ความอ่อนตัว   มีค่ าเฉ ล่ียและส่วน เบ่ี ยงเบนมาตรฐานก่อนและหลังการฝึก เท่ ากับ                     

7 .25±9 .00 เซน ติ เมตร และ  9.08±8 .31  เซน ติ เมตร  ตามล าดับ  มี ค่ า เพิ่ ม ข้ึนหลังก ารฝึก                                       

1 .83±0 .84  เซน ติ เมตร คิ ด เป็ น ร้อยละ  25.24 มี ความแตก ต่ างอย่าง มีนั ยส าคัญท างส ถิ ติ                                             

ท่ีระดบั (p<0.001) 

ความแคล่วคล่องว่องไว   มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนและหลงัการฝึกเท่ากบั 

25.17±3.79 คร้ัง/10วินาที และ27.33 ±2.96คร้ัง/10วินาที ตามล าดบั มีค่าความแตกต่างระหวา่ง  ก่อน 

และหลงัฝึกเท่ากบั 2.17±1.59 คร้ัง/10 วินาที คิดเป็นร้อยละ  8.58แตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ             

ท่ีระดบั (p<0.05) 

ร้อยละของการเปล่ียนแปลงความคล่องแคล่ววอ่งไวลดลงหลงัจาการฝึก  มีการเปล่ียนแปลง             

ร้อยละ  8.58  และความอ่อนตวัเพิ่มข้ึน หลงัจากการฝึกมีการเปล่ียนแปลง ร้อยละ 25.24 
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อภิปรายผล 

 ผลการศึกษาพบวา่ความอ่อนตวัของนกักีฬาโดยวิธีการยืดเหยียดกลา้มเน้ือตามโปรแกรมการ

ฝึ ก นั้ น (ภ า ค ผ น ว ก  ก )   ค ว าม อ่ อ น ตั ว ข อ งนั ก กี ฬ า มี ค่ า เพิ่ ม ข้ึ น  อ ย่ า ง มี นั ย ส า คั ญ                                                 

ทางสถิติท่ีระดบั (p<0.001)   ซ่ึง  เกรียงไกร อินทรไชย (2547)  กล่าววา่  ความอ่อนตวัจะมีการพฒันา

สูงข้ึนถ้าได้รับการฝึกอย่างต่อเน่ืองและสม ่ าเสมอเป็นเวลาอย่างน้อย  6-8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั 

สอดคล้องกบั  พีระพงษ์  บุญศิริ (2536) กล่าวว่า ควรใช้ระยะเวลาการฝึก  6-8 สัปดาห์  จะสามารถ

เพิ่มพูนสมรรถภาพทางกายและทกัษะกีฬาเพิ่มข้ึน  Zakas   และคณะ  (2003) ไดศึ้กษาผลของการยืด

เหยยีดกลา้มเน้ือ ระหวา่งการอบอุ่นร่างกาย ท่ีมีผลต่อความอ่อนตวัในนกักีฬาแฮนดบ์อลระดบัเยาวชน 

จากการศึกษาพบว่า การอบอุ่นร่างกายควบคู่กบัการยืดเหยียด กลา้มเน้ือช่วยเพิ่มมุมการเคล่ือนไหว

ของ ขอ้สะโพก ขอ้เข่า ขอ้ทา้ และล าตวั 

 ทั้งน้ีผลของการฝึกความอ่อนตวั ร่วมกบัโปรแกรมฝึกมวยไทยยงัส่งผลให้เกิดความคล่องแคล่ว

ว่องไว เพิ่มข้ึน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ (p<0.05)โดยการฝึกความอ่อนตวัมีผลท าให้มุมการ

เค ล่ื อนไหวข้อ ต่ อต่ างๆ   เพิ่ ม ข้ึ น ส่ งผลให้ แรงในการเค ล่ื อนไหวได้ ดี ข้ึ นสอดคล้ องกับ                                    

Hardik  Trambadia  และคณะ (2012)  ไดศึ้กษา ผลของของการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบอยู่กบัท่ี และแบบ

เคล่ือน  ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวนักกีฬาเทนนิส พบว่า หลงัจากการฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือทั้ง                

2 แบบ มีความคล่องแคล่ววอ่งไวลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติเน่ืองจากการยดืกลา้มเน้ือ ท าใหร่้างกายและ

ขอ้ต่อท่ีจะเคล่ือนไหวไดต้ลอด ช่วงของการเคล่ือนไหว  ซ่ึงผูท่ี้มีความอ่อนตวัดีก็จะสามารถเคล่ือนท่ีไดดี้

ข้ึนโดยกล้ามเน้ือต้นขา น่อง และเอ็นร้อยหวาย   มีบทบาทส าคัญในการเคล่ือนไหวของกีฬาเทนนิส                   

ราตรี  สุดทรวง (2542)  ไดอ้ธิบายกลไกทางประสาทวิทยา ว่า  stretch  reflex  เป็นรีเฟล็กซ์ท่ีเกิดจาการยืด

เหยียดกลา้มเน้ือ  และกลา้มเน้ือท่ีถูกยืดนั้นหดตวัทนัที  ตวัรับของรีเฟล็กซ์เหล่านั้น คือ  muscle  spindles  

ซ่ึงเป็นตวัรับสัญญาณประสาท  โดยเส้นประสาทชนิด Ia  เขา้สู่ไขสันหลงัทาง  dorsal  root  ไป  synapse  

โดยตรงกบั  anterior  neuron  ซ่ึงส่งสัญญาณรีเฟล็กซ์ท่ีเหมาะสมไปตามเส้นประสาทมอเตอร์ไปสู่กลา้มเน้ือ

มดัเดียวกนั ท าให้เกิดการหดตวัข้ึน  ในขณะท่ี golgi  tendon  organ  จะถูกกระตุน้โดยความตึง (tension)                      

ท่ีเกิดโดยใยกลา้มเน้ือ โดยสัญญาณจาก golgi  tendon  organ  ส่งไปตามเส้นใยประสาทชนิดท่ี Ib  ซ่ึงเป็น

เส้นประสาทท่ีมีขนาดเล็กกวา่เส้นประสาทชนิดIa  เพียงเล็กน้อยเส้นประสาทน้ีจะน าสัญญาณไปสู่ไขสัน

หลงัโดยตรง จะกระตุน้  inhibitory  intemeuronesซ่ึงยบัย ั้งการท างานของ motor  neuron  ท่ีไปเล้ียงกลา้มเน้ือ

เดียวกนักบั golgi  tendon  organ  อยู ่ ท  าให้กลา้มเน้ือมดันั้นคลายตวั  เป็นผลให้กลา้มเน้ือมดันั้นไม่เกิดการ



 

26 

บาดเจ็บ และช่วยเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ  ท าให้นกักีฬาสามารถเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว

ว่อง ไม่เกิดแรงต้านภายในข้อต่อและกล้ามเน้ือ เป็นเหตุผลท่ีท าให้ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวใน

นกักีฬาลดลง สอดคลอ้งกบัหาญพล  บุญยะเวชชีวิน (2535) อธิบายวา่ความอ่อนตวัเป็นปัจจยัท่ีส าคญัท่ีจะ

ส่งผลใหน้กักีฬาสามารถใชค้วามเร็วไดดี้ข้ึน  เน่ืองจากมีมุมของขอ้ต่อท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวเพิ่มข้ึน  จึงท า

ให้ระยะทางในการเคล่ือนไหวนั้นเพิ่มข้ึนดว้ย  ส่งผลใหน้กักีฬาไดใ้ชแ้รงมากข้ึนและท าใหก้ารเคล่ือนไหว

เป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ  อรนุช  ศรีเขียวพงษ ์(2546)  ท าการศึกษา ผลของการฝึกความแขง็แรงและความ

อ่อนตวั ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกัฟุตบอลซ่ึงโปรแกรมการฝึกความอ่อนตวัควบคู่กบัการฝึก

ความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอลมีผลท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเพิ่มข้ึน

เน่ืองจากรูปแบบการฝึกมีความหลากหลายและคลา้ยคลึงกบัรูปแบบของการเคล่ือนไหวของระบบกลา้มเน้ือ

ในร่างกายท่ีตอ้งอาศยัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในการหดตวัและความสามารถในการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่ง

เต็มท่ีหรือการหยุน่ตวัของกลา้มเน้ือท าให้การเคล่ือนไหวคล่องตวัข้ึน  ซ่ึงการฝึกความอ่อนตวั  โดยวิธีการ

ยดืเหยียดกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัท่ีสามารถเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อต่างๆ ของร่างกายและยงัช่วยให้

กลา้มเน้ือ  เอ็น พงัผืด  รอบๆขอ้ต่อเคล่ือนไหวไดดี้ยิ่งข้ึน   ฉะนั้นการฝึกความอ่อนตวัดว้ยการยืดเหยียด

กลา้มเน้ือ สามารถเพิ่มระยะทางในการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ  เอน็กลา้มเน้ือรอบๆขอ้ต่อ  และเน้ือเยื่อ อ่ืนๆ  

ไดโ้ดยไม่ไดรั้บการบาดเจ็บหรือเกิดการฉีกขาดของกลา้มเน้ือ  ท าให้การเคล่ือนไหวคล่องตวัมากข้ึน  และ

ยงัมีผลพฒันาด้านความเร็วอีกด้วยโดยการศึกษาคร้ังน้ีได้ใช้โปรแกรมการฝึกความอ่อนตวัด้วยการยืด

เหยียดกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีจ  าเป็นต่อการเคล่ือนไหวในนกักีฬามวยไทย (ภาคผนวก ก)  ซ่ึงท าการทดสอบดว้ย 

การวดัความอ่อนตวัดว้ย  Sit and reach test และ ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ย Quadrant  Jump  Test   

ซ่ึงหลงัการฝึกตามโปรแกรมมีผลท าใหค้วามอ่อนตวัเพิ่มข้ึน และ ความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึน  

 สรุปได้ว่า ภายหลังการฝึกความอ่อนตวั ระยะเวลาการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์  โดยการยืด

เหยยีดกลา้มเน้ือ มีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬามวยไทย  ซ่ึงสามารถน าโปรแกรมน้ีไปใช้

ร่วมกบัการฝึกมวยไทย เพื่อเพิ่มทกัษะทางกีฬาดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวได ้ 

ข้อเสนอแนะ 
1. การวจิยัคร้ังต่อไป ควรมีการเปรียบเทียบกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง 
2. ควรมีการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกักีฬาประเภทต่างๆ 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมฝึกความอ่อนตัวและ โปรแกรมฝึกมวยไทย 
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โปรแกรมฝึกความอ่อนตัวและ โปรแกรมฝึกมวยไทย 

โปรแกรมการฝึกดว้ยความอ่อนตวั  มีขั้นตอนดงัน้ี 

โปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว มีขั้นตอนปฎิบัติดังนี้ 

1. WARM UP ร่างกายโดยการวิง่จอ๊กก่ิง ประมาณ 3-5 นาที  

2. ท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ จ  านวนท่าละ  2  เที่ยว เที่ยวละ  10-15  วนิาที  จ  านวน 18 ท่า  ตาม

กลุ่มกลา้มเน้ือ ดงัต่อไปน้ี  

- การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือไหล่และตน้แขนดา้นหลงั 

- การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือกลา้มเน้ือตน้ขา 

- การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือกลา้มเน้ือสะโพก 

- การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือคอดา้นขา้ง  

- การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือคอดา้นหลงั 

- การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้ขา  

- การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือตน้แขนดา้นหลงัและไหล่ดา้นหลงั 

- การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือล าตวั  

- การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือไหล่ดา้นหลงั และกลุ่มกลา้มเน้ือที่ช่วยหมุนไหล่ 

3. ท าการฝึกมวยไทยตามโปรแกรมปกติ 

4. COOL  DOWN  วิง่จอ๊กก่ิงเบาๆ  5  นาที 

5. ท าการยดืกลา้มเน้ือ 

6. ท าการฝึกเป็นประจ า ทุกวนั จนัทร์  พุธ และศุกร์  เวลา 17:00 น. -  19:00 น. 
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ท่าการยืดเหยยีดกล้ามเนือ้ 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังหลงัส่วนล่าง ล าตัวด้านข้างและน่อง 

 

 

  

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1.1 นัง่ตวัตรง เหยยีดขาซา้ยไปทางดา้นหนา้ งอเข่าขวาเขา้ดา้นใน กางตน้ขาขวาออกดา้นขา้ง

วางราบกบัพื้น ฝ่าเทา้ขวาสมัผสัตน้ขาซา้ยดา้นใน 

1.2 งอล าตวักม้ศีรษะลงทางดา้นหนา้ เหยยีดแขนทั้งสองไปทางปลายเทา้ซา้ย เข่าซา้ยเหยยีด

ตึวปลายเทา้ซา้ยตั้งขึ้น 

1.3 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 วนิาที โดย

อยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

1.4 ปฏิบติัลกัษณะเดียวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้ต่อกระดูกสนัหลงั ขอ้ไหล่มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอ ขอ้เข่า มีการ

เคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีดและงอ ขอ้สะโพก มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอและ

กาง 
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2. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง ต้นขาด้านหลัง หลังส่วนล่าง 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

2.1 นัง่หลงัตรง เหยยีดขาทั้งสองไปทางดา้นหนา้ เข่าเหยยีดตึง ปลายเทา้ตั้งขึ้น 

2.2 งอล าตวักม้ศีรษะลงทางดา้นหนา้ เหยยีดแขนทั้งสองไปทางปลายเทา้หรือจบัสน้เทา้ไว ้

2.3 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 วนิาที โดย

อยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้สะโพก ขอ้ต่อกระดูกสนัหลงั ขอ้ไหล่ มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอ ขอ้เข่า มี

การเคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีด 
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3. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัวด้านข้างและด้านหลังสะโพกด้านหลังและด้านนอก 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

3.1 นัง่ตวัตรง เหยยีดขาทั้งสองไปทางดา้นหนา้ล าตวั 

3.2 งอเข่าขวาชนัขึ้นทางดา้นหนา้ล าตวั ยกปลายเทา้ขวาขา้มตน้ขาซา้ยวางเทา้ลงกบัพื้น 

3.3 งอเข่าซา้ย ใชมื้อขวาช่วยดึงเทา้ซา้ยจนสน้เทา้ชิดสะโพกขวา 

3.4 บิดล าตวัไปทางขวาใหไ้ดม้ากที่สุดหนัหนา้ตาม มือขวาวางลงกบัพื้นทางดา้นหลงัสะโพก

ขวาเพือ่การทรงตวั 

3.5 ยกแขนซา้ยขา้มเข่าขวา พยายามใชต้น้แขนซา้ยหรือศอกซา้ยช่วยดนัเข่าขวาไปทางดา้นซ้ายของล าตวั 

จนกระทัง่สามารถใชมื้อซา้ยจบัที่เขา้ซา้ยหรือขอ้เทา้ขวาได ้หรืองอขอ้ศอกยกมือซา้ยขึ้น 

3.6 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 วนิาที โดย

อยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

3.7 ปฏิบติัลกัษณะเดียวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้ต่อกระดูกสนัหลงั มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีดและบิดหมุน    

ขอ้สะโพก ขอ้เข่ามีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอ ขอ้ศอก มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการ

เหยยีดและงอ 
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4. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลังและด้านนอก 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

4.1 นัง่ตวัตรง เหยยีดขาทั้งสองไปทางดา้นหนา้ล าตวั 

4.2 งอเข่าขวาชนัขึ้นทางดา้นหนา้ล าตวั ยกปลายเทา้ขวาขา้มตน้ขาซา้ยวางเทา้ลงกบัพื้น 

4.3 ปลายแขนทั้งสองกอดรัดเข่าขวาดึงเขา้หาอกหรือล าตวัใหไ้ดม้ากที่สุด 

4.4 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 วนิาที โดย

อยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

4.5 ปฏิบติัลกัษณะเดียวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

 ไดแ้ก่ ขอ้สะโพก ขอ้เข่า ขอ้ศอก มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอ ขอ้ต่อกระดูกสนั

หลงั มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีด 
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5. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า หน้าแข้ง ไหล่ ล าตัวด้านหน้าและด้านข้าง 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

5.1 นัง่คุกเข่าวางหลงัเทา้ราบกบัพื้น ล าตวัตรง 

5.2 เอนล าตวัไปทางดา้นหลงั เหยยีดแขนใชมื้อทั้งสองยนัพื้นรับน ้ าหนกัตวั 

5.3 งอศอกทั้งสองลงทางดา้นหลงัยนัพื้น คอ่ยๆ เอนตวั หงายหลงัราบลงกบัพื้น 

5.4 เหยยีดแขนทั้งสองขึ้นทางดา้นเหนือศีรษะ ตน้แขนอยูข่า้งใบหู งอศอก ใชมื้อจบัศอกดา้น

ตรงขา้ไวเ้หนือศีรษะ 

5.5 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 วนิาที โดย

อยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้เข่า ขอ้ศอก มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอ ขอ้เทา้ ขอ้สะโพก ขอ้ไหล่ ขอ้

ต่อกระดูกสนัหลงั มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีด 
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6. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหน้า สะโพกด้านหลังต้นขาด้านใน หลังส่วนล่าง ล าตัว

ด้านหลัง และไหล่ด้านหน้า 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

6.1 คุกเข่าวางหลงัเทา้ราบกบัพื้น ล าตวัตรง 

6.2 กา้วเทาซา้ยไปทางดา้นหนา้ล าตวั งอเข่าซา้ย วางปลายเทา้ ตน้ขา และสะโพกราบลงกบั

พื้นทางดา้นหนา้ล าตวั 

6.3 เหยยีดขาขวาไปทางดา้นหลงัสะโพกใหไ้ดม้ากทีสุ่ด โดยใหไ้หล่ สะโพก เข่า และขอ้เทา้

ขวาอยูใ่นแนวเดียวกนั 

6.4 มือทั้งสองประสานกนัทางดา้นหลงัล าตวัหมอบตวัลงทางดา้นหนา้พร้อมกบัเหยยีดแขน

ทั้งสองขึ้นทางดา้นหลงั กม้ศีรษะลงจรดพื้น 

6.5 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15วนิาที โดย

อยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

6.6 ปฏิบติัลกัษณะเดียวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

 ไดแ้ก่ ขอ้สะโพก มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีด/งอและบิดหมุน ขอ้เข่า มีการ

เคล่ือนไหว ในลกัษณะของการเหยยีด/งอ ขอ้ต่อกระดูกสนัหลงั มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการ

งอ ขอ้ไหล่และขอ้ศอกมีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีด 
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7. การยfืหยียดกล้ามเนื้อสะโพก และต้นขาด้านหลังต้นขาด้านใน ขาหนีบ หลังส่วนล่าง และ

น่อง 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

7.1 ยนืแยกเทา้กลา้งกวา่สะโพกหรือกวา่งที่สุดเท่าที่จะสามารถกระท าได ้

7.2 งอสะโพกกม้ศีรษะและล าตวัลงทางดา้นหนา้ใหไ้ดม้ากที่สุด วางมือทั้งสองลงสู่พื้น 

7.3 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 วนิาที โดย

อยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้สะโพก มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอและกาง ขอ้ต่อกระดูก 

สนัหลงั ขอ้ไหล่ ขอ้ศอก มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอ ขอ้เข่า มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะ

ของการเหยยีด 
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8. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัวด้านข้างและด้านหลัง สะโพก ต้นขาด้านใน และหน้าแข้ง 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

8.1 นัง่พบัเพยีบไม่ซอ้นเทา้ ล าตวัตรงสน้เทา้ขวาอยูด่า้นขา้งสะโพกขวา หลงัเทา้ขวาราบกบั

พื้น 

8.2 บิดล าตวัไปทางขวา มือทั้งสองจบัเข่าขวาเหน่ียวดึงล าตวักม้ศีรษะลงทางเข่าขวา 

8.3 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 วนิาที โดย

อยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

8.4 ปฏิบติัลกัษณะเดียวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้ต่อกระดูกสนัหลงั มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะขอ้การงอและบิดหมุน ขอ้สะโพก มี

การเคล่ือนไหวในลกัษณะของการกางและบิดหมุน ขอ้เข่า ขอ้ศอก มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของ

การงอ ขอ้เทา้มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีด 
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9. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขา สะโพก ล าตัว ไหล่ด้านหน้า และต้นขาด้านใน  

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

9.1 นัง่คุกเข่าตวัตรงในลกัษณะที่เข่าทั้งสองแยกออกจากกนัจรดพื้นอยูท่างดา้นหนา้ล าตวั 

9.2 เอนตวัไปทางดา้นหลงั เหยยีดแขนใชมื้อทั้งสองค ้ายนัพื้นไวท้างดา้นหลงัล าตวั 

9.3 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 วนิาที โดย

อยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้เข่า มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอ ขอ้ไหล่ ขอ้สะโพก ขอ้ต่อกระดูกสนั

หลงัมีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีด 
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10. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหน้า สะโพกด้านหลัง ต้นขาด้านใน หลังส่วนล่าง และ

ล าตัวด้านหลัง 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

10.1 คุกเข่าวางหลงัเทา้ราบกบัพื้น ล าตวัตรง 

10.2 กา้วเทา้ซา้ยไปทางดา้นหนา้ล าตวั งอเข่าซา้ย วางปลายเทา้ ตน้ขา และสะโพกราบ 

ลงกบัพื้นทางดา้นหนา้ล าตวั 

10.3 เหยยีดขาขวาไปทางดา้นหลงัสะโพกใหไ้ดม้ากทีสุ่ด โดยใหไ้หล่ สะโพก เข่า และ 

ขอ้เทา้ขวาอยูใ่นแนวกนั 

10.4 หมอบตวัลงพร้อมกบัเหยยีดแขนทั้งสองวางลงกบัพื้นทางดา้นเหนือศีรษะ 

10.5 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 

10-15 วนิาที โดยอยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดื 

เหยยีดกลา้มเน้ือ 

10.6 ปฏิบติัลกัษณะเดียวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้สะโพก มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีด งอและบิดหมุน ขอ้เข่า มีการ

เคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีดและงอ ขอ้ต่อกระดูกสนัหลงั ขอ้ไหล่ มีการเคล่ือนไหวใน

ลกัษณะของการงอ ขอ้ศอก มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีด 
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11. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ต้นขาด้านหน้าและด้านหลัง ไหล่และล าตัวด้านหลัง 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

11.1 คุกเข่าวางหลงัเทา้ราบกบัพื้น กา้วเทา้ขวาไปทางดา้นหนา้ล าตวั ปลายเทา้ขวาอยู ่

เลยเข่าขวาเข่าซา้ยและปลายขาซา้ยวางสมัผสัพื้น 

11.2 ขยบัสะโพกและโนม้ล าตวัไปทางดา้นหนา้ พร้อมกบัประสานมือทั้งสองเหยยีด 

แขนไปทางดา้นหนา้ใหไ้ดม้ากที่สุด 

11.3 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 

วนิาที โดยอยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีด 

กลา้มเน้ือ 

11.4   ปฏิบติัลกัษณะเดียวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้สะโพก มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีดและงอ ขอ้ต่อกระดูกสนัหลงั 

ขอ้ศอก ขอ้มือ มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีด ขอ้เข่า ขอ้ไหล่ มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะ

ของการงอ 
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12. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน ขาหนีบ หลงัส่วนล่าง และล าตัวด้านหลัง 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

12.1 นัง่หลงัตรง ฝ่าเทา้ประกบกนักางเข่าออกทาดา้นขา้งล าตวั มือทั้งสองจบัที่ปลาย 

เทา้ไว ้ดึงสน้เทา้เขา้หาเชิงกราบใหไ้ดม้ากที่สุด 

12.2 งอล าตวักม้ศีรษะลงหาปลายเทา้ทางดา้นหนา้ใชมื้อทั้งสองช่วยเหน่ียวดึงปลายเทา้  

เพือ่งอล าตวักม้ศีรษะลงใหไ้ดม้ากที่สุด งอศอกกางตน้แขนออกทางดา้นขา้งล าตวั 

12.3 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 

วนิาที 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้ต่อกระดูกสนัหลงั ขอ้เข่า ขอ้ศอก มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอ ขอ้

สะโพกมีการเคล่ือนไหว ในลกัษณะของการกางและงอ ขอ้ไหล่ มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการ

กางออก 
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13. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า และหน้าแข้ง 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

13.1 ยนืตวัตรง งอเข่าขวา ยกปลายเทา้ขวาขึ้นทางดา้นหลงัสะโพก 

13.2 มือทั้งสองจบัที่ปลายเทา้ขวาเหน่ียวดึงเขา้หาสะโพกใหไ้ดม้ากที่สุด 

13.3 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 

วนิาทีโดยอยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีด 

กลา้มเน้ือ 

13.4 ปฏิบติัลกัษณะเดียวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้เข่า มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอเทา้ ขอ้ต่อสะโพก ขอ้ต่อกระดูกสนัหลงั 

ขอ้ไหล่ มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการเหยยีด 
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14. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลัง และกลุ่มกล้ามเนื้อที่ช่วยหมุนไหล่ 

 

 

 

 

 

  

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

14.1 ยนืหรือนัง่ตวัตรง ใชแ้ขนขวาวางซอ้นบนแขนซา้ย โดยใหศ้อกขวาอยูเ่หนือขอ้พบั 

ของศอกซา้ย 

14.2 งอศอกทั้งสองเขา้หาตวั ไขวป้ลายมือซา้ยมาประกบกบัฝ่ามือขวาหรือใชมื้อซา้ยจบั 

ที่ขอ้มือขวาไว ้

14.3 ยกตน้แขนทั้งสองขา้งขึ้นสูงระดบัไหล่หรือสูงกวา่ไหล่เล็กนอ้ยจนกระทัง่รู้สึกตึง 

ที่บริเวณไหล่ดา้นหลงัและกลุ่มกลา้มเน้ือที่ช่วยหมุนไหล่ทางดา้นขวา 

14.4 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 

วนิาที โดยอยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีด 

กลา้มเน้ือ 

14.5 ปฏิบติัลกัษณะเดียวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้ไหล่ ขอ้ศอก มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอ 
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15. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลังและไหล่ด้านหลัง 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

15.1 ยนืหรือนัง่ตวัตรง ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะงอศอกขวาลงทางดา้นหลงัศีรษะ ตน้ 

แขนขวาอยูชิ่ดศีรษะทางดา้นขวา 

15.2 ใชมื้อซา้ยจบัที่ศอกขวา 

15.3 ออกแรงเหน่ียวดึงศอกขวามาทางดา้นไหล่ซา้ย โดยใหต้น้แขนขวาอยูท่างดา้นหลงั 

ศีรษะจนกระทัง่รู้สึกตึงที่บริเวณแขนดา้นหลงัและหวัไหล่ดา้นหลงั 

15.4 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 

วนิาที โดยอยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีด 

กลา้มเน้ือ 

15.5 ปฏิบตัิลกัษณะเดียวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้ไหล่ มีการเคล่ือนไหวอยูใ่นลกัษณะของการกาง ขอ้ศอก มีการเคล่ือนไหวใน

ลกัษณะของการงอ 
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16. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และต้นแขนด้านหลัง 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

16.1 ยนืหรือนัง่ตวัตรง ยกแขนขวาพาดผา่นดา้นหนา้ล าตวัมาทางซา้ย ตน้แขนอยูใ่น 

ระดบัไหล่ ศอกเหยยีดหรืองอเล็กนอ้ยในลกัษณะผอ่นคลาย 

16.2 ใชมื้อซา้ยจบัที่ศอกขวา กางศอกซา้ยขึ้นเหนือปลายแขนขวา 

16.3 ออกแรงเหน่ียวดึงศอกขวาเขา้มาหาไหล่ซา้ยใหไ้ดม้ากที่สุดหรือจนกระทัง่รู้สึกตึง 

ที่บริเวณหัวไหล่ขวาดา้นหลงัและตน้แขนดา้นหลงั 

16.4 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15  

วนิาที โดยอยู ่ในอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีด 

กลา้มเน้ือ 

16.5 ปฏิบติัลกัษณะเดียวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทสี าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้ไหล่ มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอ 
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17. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านข้าง  

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

17.1 ยนืหรือนัง่ตวัตรงเอียงศีรษะไปขา้งขวา 

17.2 ใชมื้อขวาจบัศีรษะทางดา้นซา้ย 

17.3 ออกแรงเหน่ียวดึงศีรษะไปทางขวาจนกระทัง่รู้สึกตึงที่บริเวณตน้คอทางดา้นซา้ย 

17.4 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 

วนิาที โดยอยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีด 

กลา้มเน้ือ 

17.5   ปฏิบติัลกัษณะเดียวกนัในดา้นตรงกนัขา้ม 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้ต่อกระดูกตน้คอ มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอทางดา้นขา้ง 
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18. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านหลัง 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 

18.1 ยนืหรือนัง่ตวัตรงกม้หนา้ลง 

18.2 ใชมื้อทั้งสองวางบนศีรษะเลยไปทางดา้นหลงัเล็กนอ้ย 

18.3 ออกแรงเหน่ียวดึงศีรษะใหก้ม้ลงมาทางดา้นหนา้ จนกระทัง่รู้สึกตึงที่บริเวณตน้คอ 

ดา้นหลงั 

18.4 หยดุน่ิงคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รู้สึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย ประมาณ 10-15 

วนิาที โดยอยูใ่นอาการผอ่นคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะท าการยดืเหยยีด 

กลา้มเน้ือ 

ต าแหน่งการเคลื่อนไหวทีส่ าคญั 

ไดแ้ก่ ขอ้ต่อกระดูกตน้คอ มีการเคล่ือนไหวในลกัษณะของการงอ 
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โปรแกรมฝึกมวยไทย ระยะเวลา 8  สัปดาห์ 

สัปดาห์ที่  1 และ 2 

วนั จนัทร์ วิง่   30   นาที 

กระโดดเชือก   15  นาที  

 ชกลม    1 ยก 

เตะกระสอบ   2 ยก  

เตะเป้า    2 ยก  

ลงนวม    2 ยก  

เล่นเชิง    2 ยก 

 วนัพธุ  วิง่   30   นาที   

กระโดดเชือก   15  นาที  

ชกลม    1 ยก 

เตะกระสอบ   2 ยก  

เตะเป้า    2   ยก  

ปล ้าตีเข่า   20 นาที 

 วนัศุกร์  วิง่   30   นาที   

กระโดดเชือก   15  นาที  

 ชกลม    1 ยก 

เตะกระสอบ   2 ยก  

เตะเป้า    2   ยก  

ลงนวม    2  ยก  

เล่นเชิง    2  ยก 

 หมายเหตุ 1 ยก = 4 นาที และใช้เวลาในการพกัระหว่างยก 1 นาท ี
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สัปดาห์ที่  3  และ 4 

 วนัจนัทร์ วิง่   30   นาที   

กระโดดเชือก   15  นาที  

ชกลม    1 ยก 

เตะกระสอบ   2 ยก  

เตะเป้า    2   ยก  

ปล ้าตีเข่า   20 นาที 

วนั พธุ  วิง่   30   นาที   

กระโดดเชือก   15  นาที  

 ชกลม    1 ยก 

เตะกระสอบ   2 ยก  

เตะเป้า    2   ยก  

ลงนวม    2  ยก  

เล่นเชิง    2  ยก 

วนัศุกร์  วิง่   30   นาที   

กระโดดเชือก   15  นาที  

 ชกลม    1 ยก 

เตะกระสอบ   2 ยก  

เตะเป้า    2   ยก  

ลงนวม    3 ยก  

เล่นเชิง    2 ยก 

หมายเหตุ 1 ยก = 4 นาที และใช้เวลาในการพกัระหว่างยก 1 นาท ี
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สัปดาห์ที่  5และ 6 

วนั จนัทร์ วิง่   40   นาที   

กระโดดเชือก   15  นาที  

 ชกลม    1 ยก 

เตะกระสอบ   3 ยก  

เตะเป้า    3 ยก  

ลงนวม    3 ยก  

เล่นเชิง    3 ยก 

 วนัพธุ  วิง่   40 นาที   

กระโดดเชือก   15  นาที  

ชกลม    1 ยก 

เตะกระสอบ   3 ยก  

เตะเป้า    3 ยก  

ปล ้าตีเข่า   20 นาที 

 วนัศุกร์  วิง่   40 นาที   

กระโดดเชือก   15  นาที  

 ชกลม    1 ยก 

เตะกระสอบ   3 ยก  

เตะเป้า    3 ยก  

ลงนวม    3 ยก  

เล่นเชิง    3 ยก 

 หมายเหตุ 1 ยก = 4 นาที และใช้เวลาในการพกัระหว่างยก 1 นาท ี
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สัปดาห์ที่  7และ 8 

 วนัจนัทร์ วิง่   45 นาที   

กระโดดเชือก   15  นาที  

ชกลม    1 ยก 

เตะกระสอบ   3 ยก  

เตะเป้า    3 ยก  

ปล ้าตีเข่า   25 นาที 

วนั พธุ  วิง่   45 นาที   

กระโดดเชือก   15  นาที  

 ชกลม    1 ยก 

เตะกระสอบ   3 ยก  

เตะเป้า    3 ยก  

ลงนวม    3 ยก  

เล่นเชิง    3 ยก 

วนัศุกร์  วิง่   45 นาที   

กระโดดเชือก   15  นาที  

 ชกลม    1 ยก 

เตะกระสอบ   3 ยก  

เตะเป้า    3 ยก  

ลงนวม    3 ยก  

เล่นเชิง    3 ยก 

หมายเหตุ 1 ยก = 4 นาที และใช้เวลาในการพกัระหว่างยก 1 นาท ี
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  และความอ่อนตัว 
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แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว Quadrant  Jump  Test[Non-Running Type Agility Test]  

: Johnson, B. L., & Nelson, J. K. (1986)  

 

เป็นแบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวโดยไม่ใชก้ารวิง่  โดยวดัความสามารถการ

เคล่ือนไหวรอบ Quadrant  Jump  Test  โดยใชค้วามเร็ว  และควบคุมการทรงตวั กบั การท างาน

ร่วมกนัของร่างกาย 

อุปกรณ์  นาฬิกาจบัเวลา 

  เทปกาว 

วธีิการทดสอบ  

1. ผูเ้ขา้รับการทดสอบ ยนืหลงัจุดเร่ิมตน้ 

2. ผูจ้บัเวลาใหส้ญัญาณ “เร่ิม”   ใหก้ระโดดเทา้คู่ ไปขา้งหนา้ ขา้มไปในช่องที่ 1 และ 2  

3. จากช่องที่ 2 ไป ช่องที่ 3  ใหก้ระโดดไปดา้นขา้งทางดา้น ขวา 

4. จากช่องที่ 3 ไป ช่องที่ 4   ใหก้ระโดดไปดา้น หลงั 

5. จากช่องที่ 4 ไป ช่องที่ 1  ใหก้ระโดดไปดา้นขา้งทางดา้น ซา้ย 

6. พอครบแลว้ ท าตามรูปแบบเดิมจนครบ 10 วนิาท ี(ทดสอบ 2 คร้ัง โดยใชผ้ลคร้ังที่ดีที่สุด) 

การนับคะแนน 

นบัคะแนน ช่องละ  1  คะแนน ตามที่ผูเ้ขา้รับการทดสอบท าได ้อยา่งถูกตอ้งภายใน 

ระยะเวลา 10 วนิาที   ทั้งน้ีในระหวา่งที่ทดสอบ ผูเ้ขา้รับการทดสอบตอ้งไม่กระโดดเหยยีบเสน้ หรือ 

กระโดดไปผดิช่อง   ตามล าดบัที่ก  าหนดไว ้ หากท าผดิจะถูกหกัคะแนน คร้ังละ 0.5  คะแนน  
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แบบทดสอบความอ่อนตัว 

 

เคร่ืองมือ 1. มา้วดัความอ่อนตวัมีที่ยนัเทา้  และมาตรวดัระยะทางเป็น +30 ซม.  

และ –30 ซม. จุด “0” อยูต่รงที่ยนัเทา้ 

2. เส่ือ หรือพรม หรือกระดาน  ส าหรับรองพื้นนัง่ 

3. ใชว้ธีินัง่งอตวั (Sit and reach) 

วิธีการ ใหผู้เ้ขา้รับการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรงสอดเทา้เขา้ใตม้า้วดั  โดยเทา้ทั้งสองตั้งฉาก

กบัพื้น  และชิดกนั  ฝ่าเทา้จรดแนบกบัที่ยนัเทา้  เหยยีดแขนตรงขนานกบัพื้นและ

ค่อย ๆ กม้ตวัไปขา้งหนา้ใหมื้ออยูบ่นมา้วดั  จนไม่สามารถกม้ไดต่้อไป  ใหป้ลายน้ิว

มือเสมอกนัและรักษาระยะทางไวไ้ด ้2 วนิาทีขึ้นไป  อ่านระยะจากจุด “0” ถึงปลาย

น้ิวมือ (หา้มโยกตวัหรืองอตวัแรง ๆ) 

การบันทึก บนัทึกระยะทางเป็นเซนติเมตร  ถา้เหยยีดปลายน้ิวมือเลยปลายเทา้ 

บนัทึกค่าเป็น +  ถา้ไม่ถึงปลายเทา้ค่าเป็น -  ใชค้่าที่ดีกวา่จากการทดสอบ 2 คร้ัง 
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ภาคผนวก ค 

รูปภาพระหว่างการฝึก 
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ประวัติผู้เขียน 

 

ช่ือ-สกลุ   นายธนพงศ ์  ขนุหารแกว้ 

วัน เดือน ปีเกิด  15 กรกฎาคม 2526 

วุฒิการศึกษา 

      2542 ส าเร็จมธัยมศึกษาชั้นปีที่ 3    โรงเรียนบา้นสนัทรายคองนอ้ย อ.ฝาง  

    จ. เชียงใหม่ 

   2545 ส าเร็จมธัยมศึกษาชั้นปีที่ 6     โรงเรียนฝางชนูปถมัภ ์อ.ฝาง 

     จ.เชียงใหม่ 

2552 ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรี พลศึกษา สถาบนัการพลศึกษา 
วทิยาเขตเชียงใหม่  จ.เชียงใหม่ 

 

 

 

 
 


