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บทคัดยอ 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลระยะเฉียบพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบอยูกับที่(SS) แบบเคลื่อนที่(DS) และแบบการยืดเหยียดแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อดวยเทคนิค 

contract-relax (PNF-CR) ที่มีตอแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนา กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้ง

นี้เปนนิสิตพลศึกษา เพศชาย อายุ 18-21 ป มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน ซึ่งไดมาโดยวิธีการ

สุมอยางงาย (simple random sampling) จํานวน 30 คน โดยที่กลุมตัวอยางทุกคนจะไดรับการทดสอบแรง

เชิงมุมสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนา คนละ 4 ครั้ง คือ แบบไมมีการยืดเหยียด (NS) และภายหลังการยืด

เหยียดกลามเนื้อ 3 แบบ แตละแบบ เวนระยะหางกัน  48 ชั่วโมง  และในแตละครั้งที่ทําการทดลองนั้นกลุม

ตัวอยางจะตองเริ่มดวยการอบอุนรางกายโดยการปนจักรยาน ที่ความหนัก 60% HRR 5 นาที แลวทําการยืด

เหยียดกลามเนื้อ จํานวน 3 ครั้งๆ ละ 15 วินาที แลวจึงทดสอบแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนา ดวย

เครื่องไอโซคิเนติค Biodex system 3 ที่ระดับความเร็วเชิงมุม 60 และ 120 องศาตอวินาที จากนั้นทําการ

วิเคราะหขอมูล โดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียวและเปรียบเทียบความ

แตกตาง เปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey  กําหนดระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง 3 แบบ มีคาเฉลี่ยของแรงเชิงมุมสูงสุดที่มุม       

60 องศาตอวินาที ของกลามเนื้อตนขาดานหนาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยที่การยืด

เหยียดกลามเนื้อแบบ DS (225.17 Nm) รองลงมาเปนแบบ PNF-CR (213.15 Nm) และ แบบ SS (209.93 Nm) 

สวนคาเฉลี่ยของของแรงเชิงมุมสูงสุดที่มุม 120 องศาตอวินาที ของกลามเนื้อตนขาดานหนา พบวาการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบ DS (185.20 Nm) สูงกวาแบบ SS (177.73 Nm) และแบบ PNF-CR (180.58 Nm)  อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05  แตไมพบวามีความแตกตางระหวาง การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ PNF-CR กับ

แบบ SS จากการทดลองนี้พบวาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ DS ทําใหเกิดความแข็งแรงสูงสุดระยะเฉียบพลัน 

และสามารถนําไปประยุกตใชไดตอไป 

คําสําคัญ : การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ 

 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค Contract-Relax  แรงเชิงมุมสูงสุด  ผลระยะเฉียบพลัน
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ABSTRACT 
The purposes of this research were to study and compare the acute effects of static 

stretching (SS), dynamic stretching (DS), and proprioceptive neuromuscular facilitation contract-relax 

(PNF-CR) stretching on peak torque of quadriceps muscle. Thirty male participants aged 18-21 years 

were randomly selected from physical education students of Kasetsart University, Kamphaengsaen 

Campus. Repeated measures design was used. All subject were tested 4 times (non-stretching and 3 

after the stretches), 48 hours apart. During 4 separate laboratory visits, each subject performed 5 

minutes of stationary cycling at 60% HRR before performing the control condition, SS, DS, or PNF-CR. 

The peak torque of quadriceps muscle was measured on Biodex system 3 at angular velocities of 60 

and 120 ˚/s immediately after the stretching. The data were analyzed by using ANOVA with repeated 

measure and multiple comparison was performed by Tukey at 0.05 level of significance.  

The results indicated that the peak torque of quadriceps muscle at angular velocities of 60˚/s 

after stretching between each stretching methods (SS, DS and PNF-CR) were significant difference. 

The highest muscle strength was found in DS (225.17 Nm), second to PNF-CR (213.15 Nm), and the 

lowest value was observed in SS (209.93 Nm). In addition, the peak torque of quadriceps muscle at 

angular velocities of 120˚/s after stretching between SS (177.73 Nm) and DS (185.20 Nm), DS and 

PNF-CR (180.58 Nm) were significant difference. However, there were no significant difference 

between SS and each PNF-CR. The findings suggest that dynamic stretching may increase acute 

muscular strength. These findings may have important implications.  

Keywords : Static Stretching, Dynamic Stretching,  Proprioceptive Neuromuscular Facilitation  Contract-Relax Technique 

 Stretching, Peak Torque, Acute Effect. 
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คํานํา 
              สมรรถภาพทางกายที่ดี ถือไดวาเปนพื้นฐานทางดานรางกายที่ทุกคนตองการ เพื่อที่จะรองรับการ

เคลื่อนไหวและการสรางแรงหดตัวของกลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังที่ ศิริรัตน (2544) กลาววา แรงที่

เกิดขึ้นในขณะที่กลามเนื้อมีการเคลื่อนที่เปนเสนตรงนั้นจะเปนไปตามกฎของนิวตัน แตหากมีการเคลื่อนที่เชิงมุม

หรือมีการบิดหมุนไปของกลามเนื้อ แรงชนิดนี้ ตามหลักกลศาสตร เรียกวา ทอรคหรือแรงเชิงมุม (torque) และ

ความสามารถในการหดตัวกลามเนื้อเพื่อเอาชนะแรงตานภายนอกและภายในนั้น ตามหลักการสรีรวิทยา เรียกวา

ความแข็งแรงกลามเนื้อ (สนธยา, 2547)  ทั้งนี้การที่บุคคลทั่วหรือนักกีฬาจะสามารถแสดงทักษะการเคลื่อนไหว

ไดอยางมีประสิทธิภาพก็จะตองอาศัยความพรอมการสรางแรงหดตัวของกลามเนื้อและขั้นตอนสําคัญที่จะสงผล

ตอการใชแรงของกลามเนื้อ คือ การอบอุนรางกายหรือรูปแบบการยืดเหยียดกลามเนื้อ ซึ่งรูปแบบและวิธีการ

ดังกลาวนักกีฬาสามารถปฏิบัติไดเองและอาศัยผูชวยในบางรูปแบบ  แตบางครั้งมักถูกละเลยและขาดการ

คํานึงถึงขั้นตอนและวิธีการที่ถูกตอง สงผลใหรางกายขาดความพรอมและเปนผลเสียตอการแสดงทักษะ
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ความสามารถทางกายลดลง ดังเชน เจริญ (2538) กลาววา การยืดเหยียดกลามเนื้ออยางสม่ําเสมอ จึงมี

ประโยชนเพื่อรักษาและเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของขอตอใหมากขึ้นไมทําใหขอตอหลวม หรือเกิดความไมมั่นคงได 

เพราะการยืดเหยียดกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อรอบๆ ขอตอยืดหยุนไดงาย เอ็นและเอ็นยึดขอตอหนาและ

แข็งแรงขึ้น  

การยืดเหยียดกลามเนื้อมีรูปแบบและวิธีที่แตกตางกัน ซึ่งแตละวิธีมีขอไดเปรียบเสียเปรียบแตกตางกัน 

ดังเชน การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท (proprioceptive neuromuscular facilitation) มี

ความปลอดภัยนอยหากผูฝกปฏิบัติขาดประสบการณ วิธีการดังกลาวมักใชในการบําบัดรักษา ฟนฟูทั้งคนทั่วไป

และนักกีฬา จากการศึกษาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่เปรียบเทียบกับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

กระตุนระบบประสาทดวยเทคนิค contract-relax และ agonist contract-relax ที่มีผลตอการทํางานของ

กลามเนื้อและชวงการเคลื่อนไหว พบวา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาททั้งสองสงผลให

กลามเนื้อมีการทํางานและชวงการเคลื่อนไหวมากขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 

(Ferber, 2002)  

 สวนรูปแบบการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (static stretching) เปนวิธีการที่สามารถปฏิบัติได

ดวยตัวเองซึ่งมีความปลอดภัยและมีประสิทธิภาพมาก อยางไรก็ตามผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีผลตอ

ความแข็งแรงในกลามเนื้อ ดังที่ Zakas et al. (2005) กลาววา ผลระยะเฉียบพลันการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

อยูกับที่ มีผลใหชวงการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้นและอาจสงผลทําใหความแข็งแรงและกําลังในกลุมกลามเนื้อที่ถูกยืด

ลดลงได   5-30% (Cramer et al., 2004 และ Cornwell et al. 2001) สอดคลองกับ Power et al. (2004) ได

ศึกษาผลของ การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่  ใชชวงเวลาการยืดนาน (long duration) เปนเวลารวม 270 

วินาที พบวา แรงหดเกร็งกลามเนื้อสูงสุด (maximal isometric force) ของกลามเนื้อตนขาดานหนาลดลง 9.5 % 

แตไมพบวามีผลตอความสามารถในการกระโดด 

ขณะที่การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (dynamic stretching) นั้นเปนการปฏิบัติโดยการทําซ้ําๆ 

กัน โดยใหสวนของรางกายที่เคลื่อนไหวไดยืดออกในชวงของการเคลื่อนไหวที่กวาง เชน การกระโดดแยกขา แขน 

ขณะลอยอยูในอากาศ เปนตน การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบไมอยูกับที่ นี้เปนที่นิยมในหมูนักกีฬากันมาก ใน

ขณะเดียวกันผูฝกสอนกีฬาจําเปนตองมีพื้นฐานความรูทางดานการเคลื่อนไหวที่ดีพอสมควร (ศิริรัตน, 2534) 

และในดานการศึกษานั้นยังไมมีขอสรุปชัดเจน ดังที่ Unick et al. (2005) ไดทําการศึกษาเรื่องการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ กลุมตัวอยางเปนนักกรีฑา เพศหญิง จํานวน 16 คน วัตถุประสงคของ

การวิจัยเพื่อศึกษาผลระยะเฉียบพลันของการยืดเหยียดของกลามเนื้อที่มีรูปแบบตางกันมีผลตอความสามารถใน

การกระโดด ผลการวิจัยไมพบวามีความแตกตางระหวางการยืดเหยียดทั้งสองรูปแบบตอความสามารถในการ

กระโดด   

ดังจะเห็นไดจากการพยายามหาวิธีการคงไวซึ่งระดับแรงเชิงมุมหรือสมรรถภาพดานความแข็งแรงนั้นยอม

สงผลดี เนื่องจากทําใหนักกีฬาสามารถแสดงทักษะทางกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ ทั้งในขณะทําการฝกซอม

และตลอดชวงการแขงขัน และวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อนั้นจําเปนยิ่งในขั้นการเตรียมพรอมรางกายที่จะให

กลามเนื้อใชงานและออกแรงหดตัวสูงสุด นอกเหนือจากความแข็งแรงที่เปนผลโดยตรงกับกลามเนื้อ และ

การศึกษาผลจากการยืดเหยียดกลามเนื้อนักวิจัยสวนใหญมุงศึกษาผลจากการฝก (training or chronic effects) 

แตการตรวจสอบประเมิน แรงสูงสุดที่เปนผลมาจากระยะเฉียบพลัน (acute effects) ของการใหโปรแกรมการยืด
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เหยียดกลามเนื้อนั้นมีความนาสนใจ ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงทําการศึกษาผลท่ีจะเกิดขึ้นกับการสรางแรงการหดตัว

ของกลามเนื้อ      โดยเชื่อวาผลระยะเฉียบพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ แบบเคลื่อนที่และแบบ

กระตุนระบบประสาทกลามเนื้อมีตอแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนาแตกตางกัน ทั้งนี้เพื่อนํา

ผลการวิจัยครั้งนี้ไปเปนแนวทางทําใหเกิด ความแข็งแรงสูงสุดระยะเฉียบพลัน และสามารถนําไปประยุกตใชได

ตอไป 

วัตถุประสงคของการวิจยั 
เพื่อศึกษาผลระยะเฉียบพลันจากแบบไมมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบอยูกับที่  แบบเคลื่อนที่ และแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อที่มีตอแรงเชิงมุมสูงสุดที่ความเร็วเชิงมุม 60 

และ 120 องศาตอวินาที ของกลามเนื้อตนขาดานหนา  

อุปกรณและวิธีการ 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนิสิตพลศึกษา เพศชาย อายุ 18-21 ป มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

วิทยาเขตกําแพงแสน ซึ่งไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย (simple random sampling) จํานวน 30 คน เปนผูที่มี

สุขภาพดีและไมมีปญหาการบาดเจ็บระบบกลามเนื้อ กอนการยืดเหยียดกลามเนื้อ ทั้ง 3 แบบ ใหกลุมตัวอยางงด

การออกกําลังกาย 1 วัน เพื่อใหไดพักผอนอยางเต็มที่ ไมใหกลามเนื้อเกิดอาการลาระหวางที่กําลังทําการทดสอบ  

จากนั้นชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับขั้นตอนการฝก รวมถึงความเสี่ยงและประโยชนตางๆ ที่กลุมตัวอยาง

อาจไดรับจากการเขารวมโครงการวิจัยเมื่อกลุมตัวอยางรับทราบรายละเอียดและยินดีเขารวมโครงการวิจัย จึงให

กลุมตัวอยางและผูปกครองลงนามยินยอมและปฏิบัติตามขั้นตอนดังนี้  

 1. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ใบบันทึกผลการทดลอง และเอกสารอธิบายรายละเอียดของโครงการวิจัย

เพื่อแสดงตอกลุมตัวอยาง จากนั้นชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับขั้นตอนการฝก รวมถึงความเสี่ยงและประโยชนตางๆ 

ที่กลุมตัวอยางอาจไดรับจากการเขารวมโครงการวิจัย และเมื่อกลุมตัวอยางรับทราบรายละเอียดและยินดีเขารวม

โครงการวิจัย จึงใหกลุมตัวอยางและผูปกครองลงนามยินยอม  

 2. กลุมตัวอยางทําการอบอุนรางกาย (warm up) โดยการปนจักรยาน (cycle ergo meter) เปนเวลา    

5 นาที ความหนักที่ 60% HRR 

 3. จากนั้นกลุมตัวอยางทุกคนเขารับการทดสอบคาแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเนื้อตนขา (ทดสอบขาขาง

ขวา) แบบไมมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ (NS) ตั้งคาชวงการเคลื่อนไหว ที่ระดับความเร็วเชิงมุม ที่ระดับ 60 และ 

120 องศาตอวินาที จํานวน 3 และ 6 ครั้งตามลําดับ จากนั้นใหหยุดพัก 2 วัน 

 4. กลุมตัวอยางทุกคนเขารับการยืดเหยียดกลามเนื้อตนขาดานหนา ซึ่งกอนการยืดเหยียดกลุมตัวอยาง

ทุกคนจะตองทําการจับฉลากเพื่อสุมหาวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อจาก ทั้ง 3 แบบ คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบอยูกับที่ (SS) แบบเคลื่อนที่ (DS) และแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ (PNF-CR) และหลังจากนั้นให

ปฏิบัติตาม ขอที่ 2. และเขารับการยืดเหยียดกลามเนื้อเพียง 1 แบบ / คน / วัน จากการจับฉลากได โดยทั้ง 3 

แบบ ใชเวลาในการยืดเหยียด 15 วินาที จํานวน 3 คร้ัง (3 x 15) ใชเวลารวม 45 วินาที และหลังจากการยืด

เหยียดกลามเนื้อในแตละแบบใหหยุดพัก 2 วัน  
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 5. ทดสอบคาแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนาของกลุมตัวอยางหลังจากการยืดเหยียด

กลามเนื้อในแตละแบบสิ้นสุดลงเปนเวลา 3 นาที ใชการยืดเหยียดและการทดสอบคาแรงเชิงมุมสูงสุดของ

กลามเนื้อดวยขาขวา 

 6. การพัก (rest) ของกลุมตัวอยางระหวางการยืดเหยียดกลามเนื้อในแตละแบบ ใชเวลาหยุดพัก 2 วัน 

เพื่อใหกลามเนื้อฟนตัว (recovery) ภายหลังการทดสอบคาแรงเชิงมุมสูงสุด 

7. สถานที่และระยะเวลาการวิจัยครั้งนี้ คือ คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  

วิทยาเขตกําแพงแสน  เร่ิมตั้งแต เดือนกุมภาพันธ - มีนาคม 2551 เวลา 16.00-18.00 น. 

การวิเคราะหขอมูล 

1. คํานวณหาคาเฉลี่ย (mean) และคาความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน (standard error) ของคาแรงเชิงมุม

สูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนา  

2. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one way analysis of variance with repeated 

measures) ของคาแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนา จากแบบไมมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ และ

ภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ ทั้ง 3 แบบ 

 3. ภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา หากพบวามีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จะทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ดวยวิธีของ Tukey 

4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1 แสดงคาเฉล่ียและคาความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของลักษณะทางกายภาพและสรีรวิทยาของกลุม

ตัวอยาง  

 
Variables Subjects (n=30) 

     Age (year) 

     Height (cm) 

     Body mass (kg) 

     BMI (kg.m-2) 

     % Body fat 

     RHR (beat.min-1) 

     60 % HRR (beat.min-1) 

     Systolic BP (mmHg)  

     Diastolic BP (mmHg) 

20.00± 0.14 

172.60± 0.01 

64.03 ± 0.91 

21.51 ± 0.34 

16.23 ± 0.48 

66.13 ± 0.69 

146.45± 0.77 

113.67± 1.49 

75.00± 0.94 

Note: Data are means + SE; BMI = body mass index; RHR = resting heart rate; HRR=heart rate 

reserve; BP = blood pressure 
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ผลการวิจัยพบวา ลักษณะทางกายภาพและสรีรวิทยาของกลุมตัวอยาง (ตารางที่ 1) ประกอบดวย อายุ

(Age) สวนสูง (Height) น้ําหนักตัว (Body mass) อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (RHR) ดัชนีมวลกาย (BMI) 

เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (%Body fat) และอัตราการเตนหัวใจสํารองที่ระดับ 60 เปอรเซ็นต (60%HRR) และ

ความดันโลหิต(BP) จากขอมูลและองคประกอบตางๆ ดังกลาวทางดานทางกายภาพและสรีรวิทยาของกลุม

ตัวอยางมีความใกลเคียงกัน 

ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและคาความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของแรงเชิงมุมสูงสุดที่ความเร็วเชิงมุม 60 องศาตอ

วินาที ของกลามเนื้อตนขาดานหนาแบบ NS และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ ทั้ง 3 แบบ  

Stretching Protocol PT at 60  (Nm) PT at 120  (Nm) 

Non Stretching (NS) 

Static Stretching (SS)  

Dynamic Stretching (DS)  

PNF Contract-Relax (PNF-CR) 

196.97± 5.99 

209.93± 5.76 

225.17± 5.19 

213.15± 5.26 

160.40± 5.99          

177.73± 4.58 

185.20± 4.87 

180.58± 5.29 

Note: Data are means + SE

จากตารางที่ 2 แสดงคาเฉลี่ยแรงเชิงมุมสูงสุดที่ความเร็วเชิงมุม 60 องศาตอวินาที ซึ่งเปนการวัดคา

ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนา จากแบบ NS และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ DS, แบบ SS 

และแบบ PNF-CR ของกลุมตัวอยาง และแรงเชิงมุมสูงสุดที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาที ซึ่งเปนการวัดคา

ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อตนขาดานหนา จากแบบ NS และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ DS, 

แบบ SS และการยืดเหยียดแบบ PNF-CR ของกลุมตัวอยาง 

ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ของแรงเชิงมุมสูงสุดที่ความเร็วเชิงมุม 60 องศาตอวินาที 

ของกลามเนื้อตนขาดานหนา จากแบบ NS และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ ทั้ง 3 แบบ 

           (หนวย : Nm) 

      แบบการยดืเหยียด         Χ                แบบ NS           แบบ SS             แบบ DS          แบบ PNF-CR  

        แบบ NS               196.97       -       -12.97*   -28.20*     -16.18* 

        แบบ SS               209.93                   -                -15.24*       -3.22* 

        แบบ DS         225.17                            -       12.02* 

        แบบ PNF-CR           213.15                                                - 

หมายเหต ุ เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey 

                  * P<0.05 
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จากตารางที่ 3 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวา การทดสอบแรงเชิงมุมสูงสุดที่

ความเร็วเชิงมุม 60 องศาตอวินาที ซึ่งเปนการวัดคาความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขาดานหนาของกลุมตัวอยาง 

พบวา คาเฉลี่ยแรงเชิงมุมสูงสุด จากแบบ NS แตกตางจากภายหลังการยืดเหยียดแบบ SS, แบบ DS และ      

แบบ PNF-CR อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 โดยมีแนวโนมวา การยืดเหยียดแบบ DS มีการเพิ่มขึ้นของแรง

เชิงมุมสูงสุดมากที่สุด และระหวางแบบ SS กับ แบบ PNF-CR พบวา แบบ PNF-CR มีแนวโนมทําใหเพิ่มขึ้นของ

แรงเชิงมุมสูงสุดมากกวา แบบ SS อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05 และพบวา ภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบ SS, แบบ DS และแบบ PNF-CR มีคาเฉลี่ยแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนามากกวา แบบ NS 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ของคาเฉล่ียแรงเชิงมุมสูงสุดที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอ 

 วินาที ของกลามเนื้อตนขาดานหนา จากแบบ NS และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ ทั้ง 3 แบบ 

             (หนวย : Nm) 

        แบบการยืดเหยียด       Χ                แบบ NS           แบบ SS             แบบ DS          แบบ PNF-CR 

         แบบ NS             160.40             -         -17.33*       -24.80*                -20.18* 

         แบบ SS             177.73                  -                      -7.47*          -2.48 

         แบบ DS             185.20                           -            4.63* 

         แบบ PNF-CR       180.58                                                                            - 

หมายเหต ุ เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey 

   * P<0.05 

จากตารางที่ 4 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู พบวา การทดสอบแรงเชิงมุมสูงสุดที่

ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาที ซึ่งเปนการวัดคาความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อตนขาดานหนาของกลุม

ตัวอยาง พบวา คาเฉลี่ยแรงเชิงมุมสูงสุด จากแบบ NS แตกตางจากภายหลังการยืดเหยียดแบบ SS,   แบบ DS 

และแบบ PNF-CR อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 โดยมีแนวโนมวา แบบ DS มีการเพิ่มขึ้นของแรงเชิงมุม

สูงสุดมากที่สุด และระหวางการยืดเหยียดแบบ SS กับแบบ PNF-CR พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 และพบวา การยืดเหยียดแบบ SS, แบบ DS และแบบ PNF-CR มีคาเฉลี่ยแรงเชิงมุม

สูงสุดของกลามเนื้อตนขาดานหนามากกวา แบบ NS อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

วิจารณ 
จากการศึกษาผลในระยะเฉียบพลัน จากแบบ NS และภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ SS,     

แบบ DS และแบบ PNF-CR พบวา แรงเชิงมุมสูงสุดที่ความเร็วเชิงมุม 60 องศาตอวินาที ซึ่งเปนการวัดคาความ

แข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนาของกลุมตัวอยาง พบวา การทดสอบแบบ NS  การยืดเหยียดแบบ SS     แบบ 

DS และแบบ PNF-CR มีความแตกตางระหวางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 เมื่อทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางเปนรายคู (ตารางที่ 3)  พบวา แบบ DS มีแนวโนมทําใหความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนา
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เพิ่มขึ้นมากที่สุด รองลงมาคือ แบบ PNF-CR แบบ SS และแบบ NS มีแนวโนมของความแข็งแรงกลามเนื้อตนขา

ดานหนาเพิ่มขึ้นนอยที่สุด ตามลําดับ 

แรงเชิงมุมสูงสุดที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาที ซึ่งเปนการวัดคาความแข็งแรงอดทนของ

กลามเนื้อ พบวา การทดสอบแบบ NS  การยืดเหยียดแบบ SS   แบบ DS และแบบ PNF-CR มีความแตกตาง

ระหวางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 เมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู (ตารางที่ 4)  พบวา 

แบบ DS มีแนวโนมทําใหความแข็งแรงอดทนเพิ่มขึ้นสูงกวา ทั้ง 3 แบบ โดยที่แบบ NS มีคาเพิ่มขึ้นนอยที่สุด สวน

ระหวางการยืดเหยียดแบบ SS และแบบ PNF-CR ไมพบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ 0.05 

แสดงวาสําหรับการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ตองใชความแข็งแรงกลามเนื้อตอเนื่องยาวนานนั้น การยืด

เหยียดทั้งสองแบบดังกลาว สงผลตอความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อไมแตกตางกัน และเมื่อคิดอัตราการ

เปล่ียนแปลงเปนรอยละของความแข็งแรงและความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อ

ทั้ง 3 แบบ เปรียบเทียบกับแบบ NS เพิ่มขึ้นระหวาง 6.58-13.19% และ 10.80-13.95% ตามลําดับ  

จากผลการศึกษาในครั้งนี้ พบวา มีความสอดคลองกับ Ferber (2002) ไดทําการศึกษาผลของการยืด

เหยียดกลามเนื้อดวยเทคนิคที่แตกตางกันที่มีผลตอการทํางานของกลามเนื้อในการงอเขาโดยศึกษาการยืด

เหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่เปรียบเทียบกับการยืดเหยียดแบบ PNF ดวยเทคนิค contract-relax (CR) และ 

agonist contract-relax (ACR) ที่มีผลตอการทํางานของกลามเนื้อและชวงการเคลื่อนไหว พบวา การยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบ PNF ทั้งสองแบบสงผลใหกลามเนื้อมีการทํางานและชวงการเคลื่อนไหวมากกวา เมื่อเปรียบเทียบ

กับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่   

Papadopoulos et al. (2005) ไดทําการศึกษาผลระยะเฉียบพลันของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยู  

กับที่และแบบเคลื่อนที่ ที่มีตอความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติค (maximal - isokinetic strength) ที่ความเร็ว

เชิงมุมที่เปนการประเมินความแข็งแรงและความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อเหยียดเขาและงอเขา ผลการ

ทดสอบพบวา คาแรงเชิงมุมของกลามเนื้อลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เมื่อมีการเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับ

ที่ แตในขณะที่การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่ ไมพบวาสงผล แสดงใหเห็นวา ผลระยะเฉียบพลันของการ

ยืดเหยียดแบบเคลื่อนที่ ไมสงผลเสียตอแรงเชิงมุมของกลามเนื้อเมื่อเทียบกับแบบอยูกับท่ี 

จากสมรรถภาพทั้งสองดานภายหลังการ ทดสอบทั้ง 4 แบบ พบวา จากการยืดเหยียดแบบ DS มีคาแรง

เชิงมุมสูงสุด มากที่สุด รองลงมาเปน แบบ PNF–CR ทั้งนี้เนื่องจากการยืดเหยียดกลามเนื้อ แบบ DS และ      

แบบ PNF-CR กลามเนื้อไดทํางานคลายคลึงกับการเคลื่อนไหวจริงของกลามเนื้อ คือ มีการหดตัวและคลายตัว

ของกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่หลัก (agonist) ในการเคลื่อนไหว สลับกับกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่ตรงกันขาม 

(antagonist) การเคลื่อนไหวสงผลใหเกิดการกระตุนที่ตัวรับความรูสึกจากกลามเนื้อและขอตอมากกวายืดเหยียด

กลามเนื้อแบบ SS ซึ่งเปนการยืดกลามเนื้อของกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่หลักในการเคลื่อนไหวโดยตรงเพียง

อยางเดียว แตขณะเดียวกันการที่ยืดเหยียดกลามเนื้อ แบบ PNF-CR มีคาแรงเชิงมุมต่ํากวา แบบ DS อาจเปนไป

ไดวา กลามเนื้อมีการเมื่อยลาจากการยืดเหยียด เพราะการยืดเหยียดแบบ PNF-CR จะมีการเกร็งของกลามเนื้อ

ตานแรงของผูชวยปฏิบัติ และนาจะเปนอีกเหตุผลที่คาแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเนื้อ นอยกวาการยืดเหยียด 

แบบ DS  สวนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ SS เปนการยืดแบบหยุดนิ่งคางไวในแตละทากายบริหารนั้น เมื่อการ
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เคลื่อนไหวของขอตอหรือการยืดเหยียดกลามเนื้อไปถึงตําแหนงที่ตองการ และการทดสอบแบบ NS จะมีเพียง

การเตรียมพรอมกลามเนื้อดวยการปนจักรยานเพียงอยางเดียวเทานั้นและไมมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ จึงอาจทํา

ใหการเพิ่มปริมาณการไหลเวียนเลือดเกิดขึ้นเฉพาะสวนเทานั้น ในทางตรงขามการยืดเหยียดแบบ DS และ แบบ 

PNF-CR มีการไหลเวียนของเลือดไปยังกลามเนื้อท่ีไดรับการยืดเพิ่มขึ้นมากกวา แบบ SS และการเพิ่มขึ้นของการ

ไหลเวียนเลือดนั้น  Woods et al. (2007) กลาววา จะทําใหเพิ่มความเร็วและความแรงในการหดตัวของ

กลามเนื้อ (speed and force) โดยการสันดาปพลังงานเพิ่มขึ้นและการลดความหนืดในกลามเนื้อลง (viscosity) 

สอดคลองกับ เจริญ (2538) กลาววา การเพิ่มปริมาณเลือดที่จะไปเลี้ยงอวัยวะตาง ๆ รวมถึงกลามเนื้อสวนตาง ๆ 

ของรางกายเพื่อสงสารอาหารและออกซิเจนไปกับเลือดที่จะนําไปใชผลิตเปนพลังงานตอเนื่องตอไปได ทําให

อุณหภูมิของรางกายหรือกลามเนื้อเพิ่มขึ้นและมีผลใหอัตราเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นเนื่องมาจาก

ความหนืดในกลามเนื้อลดลงอันเปนผลมาจากอุณหภูมิของรางกายเพิ่มขึ้น  

การเปลี่ยนของแรงเชิงมุมสูงสุดของกลามเนื้อน้ัน อาจจะมีสาเหตุมาจากความสัมพันธระหวางความยาว

และความตึงตัวของกลามเนื้อ เปนไปไดวา ภายหลังการยืดเหยียดแบบ DS มีเสนใยกลามเนื้อมีชวงความยาวที่

ถูกยืดออกอยางเหมาะสม (optimal sarcomere length) ทําใหโปรตีนแอกติน และไมโอชิน ในเสนใยกลามเนื้อ

หนาและบาง มีระยะการจับและการสไลดตัวเขาหากัน (cross bridge) อยางเหมาะสม คือ ชวงการจับตัวกันของ

โปรตีนทั้งสองไมแคบและหางกันเกินไป (over lap) จึงทําใหกลามเนื้อมีความตึงตัวมากขึ้นสามารถสรางแรงหด

ตัวไดดีที่สุด รองลงมาเปนแบบ PNF-CR, แบบ SS และแบบ NS ตามลําดับ สอดคลองกับ Bompa and 

Cormacchia (1998) กลาววา เมื่อมีการสรางแรงหดตัวของกลามเนื้อทําใหซารโคเมียรหดตัว จะเกิดการซอนกัน

ระหวางเสนใยกลามเนื้อชนิดหนาและชนิดบาง (thin) จะเพิ่มขึ้น ตรงกันขามเมื่อมีการยืดเหยียดกลามเนื้อการ

ซอนกันของซารโคเมียรในกลามเนื้อจะลดลง เพื่อยอมใหเสนใยกลามเนื้อยืดยาวออกไป และหากการซอนกันของ

ซารโคเมียรมีระยะการยืดยาวออกในชวงเหมาะสมหรือมีความยาวเทากับความยาวขณะพักกลามเนื้อจะมีแรง

หดตัวไดดีที่สุด สอดคลองกับ Cornwell et al. (2001) กลาววา การเปล่ียนแปลงของการสรางแรงเชิงมุมหรือแรง

หดตัวของกลามเนื้อ (force or torque production) อาจจะมีสาเหตุมาจากความสัมพันธของความยาวและความ

ตึงตัวของกลามเนื้อ (length–tension relationship) อยางไรก็ตามขณะที่องคประกอบความยืดหยุน (series 

elastic component, SEC) และพลังงานความยืดหยุน (elastic energy) จึงเปนอีกเหตุผลหนึ่งที่สําคัญในการ

ชวยสนับสนุนถึงเปล่ียนแปลงคาแรงเชิงมุมสูงสุด จากการยืดเหยียดแบบ DS ที่มีคามากกวา แบบ PNF-CR, 

แบบ SS และแบบ NS ตามลําดับ  และสอดคลองกับ Alter (2004) ไดกลาวไววา ลักษณะพิเศษของการยืด

เหยียด แบบ DS นั้น มีผลขององคประกอบของความยืดหยุนกลามเนื้อเขามามีบทบาทเกี่ยวของมากกวาการยืด

เหยียดแบบ PNF และแบบ SS ซึ่งมีการศึกษาไดกลาวไววา องคประกอบของความยืดหยุนกลามเนื้อมีสวน

สําคัญในการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว (fast movements) ดังนั้น ประโยชนที่เกิดขึ้นกับผูที่นําไปฝกหรือนักกีฬา ก็คือ 

จะทําใหมีพลังงานยืดหยุนเก็บสะสมไวในกลามเนื้อและสามารถที่จะนํามาใชเพื่อเพิ่มความสามารถสูงสุดในการ

ทํางานของกลามเนื้อ และวิธีการฝกปฏิบัติกิจกรรมดังกลาวจึงตองทําดวยความตั้งใจและระมัดระวัง เพราะจะ

ชวยลดปจจัยเสี่ยงของการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นได  (Woods et al., 2007) 
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ดังนั้นการยืดเหยียดแบบ DS เปนวิธีการเตรียมพรอมกลามเนื้อที่จะใชความแข็งแรงในระยะเฉียบพลัน

สําหรับกลุมผูที่มีการทํากิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายอยางสม่ําเสมอ เชน นักพลศึกษา หรือบุคคลที่มีรางกาย

แข็งแรง จึงจะสงผลตอการออกแรงหดตัวของกลามเนื้อสูงสุดไดอยางเหมาะสมสูงสุด เมื่อเทียบกับ แบบ PNF-

CR,  แบบ SS และแบบ NS ซึ่งมีคาแรงเชิงมุมนอยที่สุด (ตามลําดับ) แตอยางไรก็ตามถึงแมวาการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบ DS จะมีความเหมาะสมและเปนที่นิยมแตยังมีขอจํากัด คือ สําหรับคนทั่วไปหรือผูที่มีพื้นฐานการ

เคลื่อนไหวที่ไมดี ควรจะปฏิบัติหลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ เพื่อใหรางกายไดรับการกระตุน 

เตรียมความพรอมของกลามเนื้อและขอตอกอน เปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได เพราะการปฏิบัติ 

ซ้ําๆ กันหลายครั้งจากแบบ DS อาจทําใหกลามเนื้อยืดมากเกินไป ทําใหเกิดอาการบาดเจ็บได (เจริญ, 2538) 

สรุปผลและเสนอแนะ  
 สรุป การศึกษาครั้งนี้พบวาวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อที่สงผลตอแรงเชิงมุมสูงสุดที่ความเร็วเชิงมุม      

60 องศาตอวินาที สําหรับการเตรียมความพรอมรางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีความเหมาะสมที่สุด

คือ การยืดเหยียดแบบ DS รองมาเปนแบบ PNF-CR, แบบSS และ แบบ NS สงผลนอยที่สุด สวนแรงเชิงมุม

สูงสุดที่ความเร็วเชิงมุม 120 องศาตอวินาที สําหรับการเตรียมความพรอมรางกายดานความแข็งแรงอดทนของ

กลามเนื้อที่มีความเหมาะสมที่สุดคือ การยืดเหยียดแบบ DS แตไมพบวามีความแตกตางกันระหวาง แบบ     

PNF-CR และแบบ SS สวนแบบ NS สงผลตอความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อนอยที่สุด 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลภายหลังการยืดเหยียดระยะ

เฉียบพลันทั้ง 3 แบบ ที่มีผลตอสมรรถภาพดานอื่นรวมดวย เชน ความออนตัว ความเร็ว กําลัง ความคลองแคลว

วองไว เปนตน 

ประโยชนของผลการวิจัยในครั้งนี้ จะเปนขอมูลเพื่อนําผลการวิจัยครั้งนี้ไปเปนแนวทางทําใหเกิดความ

แข็งแรงสูงสุดระยะเฉียบพลัน และสามารถนําไปประยุกตใชไดตอไป 

คําขอบคุณ 
 ขอขอบคุณนิสิตพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน  ที่เขารวมโครงการวิจัย     

ในครั้งนี้ จนทําใหงานวิจัยสําเร็จลุลวงไดเปนอยางดี  
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