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บทที่1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญ 

ความอ่อนตวั คือ ความสามารถ ในการเคล่ือนไหวขอ้ต่อ และกลา้มเน้ือ ที่ไดร้ะยะทาง หรือมุมการ

เคล่ือนไหวมากที่สุด เป็นองคป์ระกอบของ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ส าคญั และส่งผลต่อความสามารถ

ในการเคล่ือนไหว 

ความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่นตวัของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ (Flexibility) เป็นทกัษะที่มีความส าคญัต่อผู ้

ออกก าลงักายหรือนกักีฬาอย่างมาก เพราะถา้ขาดความอ่อนตวัจะส่งผลให้ ความสัมพนัธ์และ ความสามารถใน

การเคล่ือนไหวลดลง มีโอกาสที่จะประสบอุบตัิเหตุหรือไดร้บับาดเจ็บ นอกจากน้ีความอ่อนตวัยงัเป็น

องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) ที่มีความส าคญัและส่งผล

ต่อความสามารถทางกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายในขณะเล่นกีฬาหรือออกก าลงักาย ถา้ขาดความอ่อนตวั

อาจจะท าให้การพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นต่างๆ เป็นไปไดย้าก (กรมพลศึกษา, 2556 และเจริญ กระบวน

รัตน์, 2557) 

ความอ่อนตวัจะลดลงตามการใชง้านขอ้ต่อที่นอ้ยลงและอายุที่เพิ่มข้ึน ดงันั้น วิธีการพฒันาความอ่อนตวัที่มี

ประสิทธิภาพมากวิธีหน่ึง คือ การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ ซ่ึงควรปฏิบตัิเป็นประจ า สม ่าเสมอตงัแต่อายุยงันอ้ย เพื่อ

เพิ่มประสิทธิภาพการเคล่ือนไหว ป้องกนัการบาดเจ็บและป้องกนัการสูญเสียความอ่อนตวัที่เร็วเกินวยั 

โยคะเกิดในประเทศอินเดียเมื่อประมาณ 6,000 ปีมาแลว้ บรรดาโยคีหรือฤาษีฝึกท่าอาสนะเพื่อ

เสริมสร้างความแข็งแกร่งให้กบัร่างกายและจิตใจ โดยมีความเช่ือว่าการที่คนเราจะมีจิตใจแข็งแรงและสมบูรณ์

ไดน้ั้น จะตอ้งมีร่างกายสมบูรณ์และแข็งแรงเป็นพื้นฐานเสียก่อน 

โยคะมาจากศพัทข์องค าว่า “ยุชิร” หรือ “ยุช” ซ่ึงแปลว่าเทียมแอก ผูกมดั ประกอบ หรือรวมกนั ตาม

ความหมายของศพัท ์โยคะหมายถึงการเพ่งเล็งหรือการท าสมาธิเพื่อให้จิตสู่ความหลุดพน้ 

การฝึกโยคะในปัจจุบนัเป็นที่นิยมกนัมาก เพราะโยคะมีประโยชน์มากมาย โยคะเป็นการบริหารกายที่

สมบูรณ์แบบ นอกจากจะท าให้ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรงแลว้ ยงัมีผลต่อจิตใจ ช่วยบ าบดัอาการเครียด ก่อให้เกิด



ความสงบแก่จิตใจดว้ย เมื่อฝึกอย่างต่อเน่ืองโยคะจะช่วยปรับสมดุลร่างกายจากภายในสู่ภายนอก ร่างกายจะ

แข็งแรงข้ึนและเพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย ระบบภูมิคุม้กนัและเลือดลมหมุนเวียนดีข้ึน รวมทั้งยงัช่วยเร่ือง

รูปร่าง ท าให้รูปร่างกระชบัสมส่วน สวยงาม อ่อนชอ้ย ผิวพรรณสวยงาม และโยคะท าให้ดูอ่อนกว่าวยัอีกดว้ย 

หลกัส าคญัในการฝึกโยคะคือ การเรียนรู้ที่จะควบคุมจิตวิญญาณ ร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรงเป็นเพียงผล

พลอยได ้โดยปฏิบตัิตามขั้นตอนแต่ละขั้นตอน การประสานการเคล่ือนไหวทางร่างกายและจิตใจใหเ้กิดความ

สมดุล ตอ้งตระหนกัรู้ถึงลมปราณ โดยการสังเกตทุกขณะที่ท่านปฏิบตัิโยคะแต่ละท่า โดยการปฏิบตัิอย่างผ่อน

คลาย ให้ความส าคญักบัจงัหวะชา้ๆในการที่จะยืดเหยียด เบิกบานกบัการเสริมกลา้มเน้ือและประสาทภายใน 

ควรฝึกโยคะอย่างสม ่าเสมอและอดทน ตามสภาพความพร้อมของร่างกายเท่าที่ท าได ้ไม่ควรหักโหม และตอ้งฝึก

ไปพร้อมกบัระบบการหายใจที่ถูกตอ้ง อยู่ในสถานที่ปลอดโปร่ง อากาศบริสุทธ์ิ รวมทั้งการรับประทานอาหารที่

มีคุณภาพ จะเป็นการท าให้การปฏิบตัิมีคุณภาพมากข้ึน 

การควบคุมธรรมชาติจิตเบื้องต ่าคือโยคะ 

ท่านปตญัชลี (Patanjali) ไดช่ื้อว่าเป็นมหาโยคีผูม้ีประสบการณ์ในเร่ืองสมาธิ ท่านไดเ้ขียนโศลกซ่ึงถือ

เป็นพระสูตรแห่งโยคะเรียกว่า โยคะสุตรา ( Yoga- Sutra) ถือว่าเป็นพระสูตรบทแรก 

องค์แปดของโยคะ 

โยคะคือระเบียบการบริกรรมแห่งโยคะไม่ใช่ศาสนา หากเป็นหนทางหรือวิถีทางอนัหน่ึงที่ไม่ว่าถือ

ศาสนาใด หรือไม่ถือศาสนาเลย อาจน าไปปฎิบตัิได ้เพื่อความสูงส่งแห่งจิตใจตน และเพราะว่าหลกัโยคะตั้งอยู่

บนฐานของศีลธรรม 

วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโยคะ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ของนักศึกษาฝึกงานฟิตเนสไลฟ์สไตล์

อุดรธานี 

2.เพื่อเปรียบเทียบความอ่อนตวั ของนกัศึกษาฝึกงานฟิตเนสไลฟ์สไตลอุ์ดรธานี 

 

 



ค าถามของงานวิจัย 

การฝึกโยคะที่ส่งผลต่อความอ่อนตวัของนกัศึกษาฝึกงานฟิตเนสไลฟ์สไตลอุ์ดรธานีหรือไม่และมาก

นอ้ยเพียงใด 

ขอบเขตของการวิจัย 

กลุ่มตัวอยางที่ใช้ในวัย เป็นนักศึกษาฝึกงาน ฟิตเนสไลฟ์สไตล์อุดรธานี จังหวัดอุดรธานี  

กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นวิจยัครั้ งน้ี เป็นนกัศึกษาฝึกงานฟิตเนสไลฟ์สไตลอุ์ดรธานี ช่วงอายุ 21-23 ปี จ านวน 12 คน 

แบ่งเป็น เพศชาย 10 คน เพศหญิง 2 คน โดยท าการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง รวมระยะการฝึกทั้งหมด 4

สัปดาห์( สัปดาห์ที่1-4 กลุ่ม ตวัอย่างเขา้ร่วมคลาสโยคะ สัปดาห์ละ 3 วนัๆ 40 นาที)จากนั้น ท าการเปรียบเทียบ

ผล ก่อนและหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

ตัวแปรศึกษา 

1.ตัวแปรต้น ไดแ้ก่  

1.1 โปรแกรมการฝึกโยคะ 

2.ตัวแปรตาม ไดแ้ก  

2.1 ความอ่อนตวั  

2.2 Sit and Reach Test 

3.ระยะเวลา 

ระยะเวลาที่ใชใ้นการฝึก 4 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั ( จนัทร์ พุธ ศุกร์ ) ใชเ้วลาการฝึกวนัละ 60 นาที 

สนามศึกษา 

 ฟิตเนสไลฟ์สไตลอุ์ดรธานี จงัหวดัอุดรธานี 

 

 



ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1.นกัศึกษาฝึกงานมีความอ่อนตวัมากข้ึน 

2.รู้วิธีการเพิ่มความอ่อนตวั แบบถูกตอ้งและปลอดภยั 

นิยามค าศัพท์ 
1.โยคะ คือ การท าจิตใจให้สงบ การที่จิตไมร่ับรู้อารมณ์ คือ รูป เสียง กล่ิน รส และสัมผสัต่าง ๆ วิธีการควบคุม

ร่างกายและจิตใจไดอ้ย่างสมบูรณ์โดยการท าจิตใหเ้ป็นสมาธิ 

2.ความอ่อนตวั คือ ความสามารถ ในการเคล่ือนไหวขอ้ต่อ และกลา้มเน้ือ ที่ไดร้ะยะทาง หรือมุมการเคล่ือนไหว

มากที่สุด เป็นองคป์ระกอบของ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ส าคญั และส่งผลต่อความสามารถในการ

เคล่ือนไหว 

กรอบความคิดวิจัย 

 

 

  

กลุ่มตัวอย่างจำนวน  6 คน ได้จากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ฝึกโดยโปรแกรม

การฝึกโยคะ ครั้งละ 60 นาที 3 วัน (จันทร ์พุธ ศุกร์ ) ระยะเวลา 4 สัปดาห์ 

นำมาวัดความอ่อนตัวก่อนการทดลอง 

ออกกลังกายด้วยการฝึก

โยคะ  

วัดความอ่อนตัวหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 

วิเคราะห์ค่าเฉล่ียของความอ่อน

ตัว 



บทที่2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ประเภทของความอ่อนตัว  

คนส่วนใหญ่มกัไม่ค่อยไดใ้ส่ใจถึงความแตกต่างของความอ่อนตวั ซ่ึงโดยทัว่ไปความอ่อนตวัแบ่ง ออกเป็น 2 

ชนิด คือ ความอ่อนตวัแบบคงสภาพ (Static Flexibility) เป็นมุมหรือระยะสูงสุดที่ขอ้ต่อนั้นสามารถ เคล่ือนไหว

ได ้โดยการคงสภาพท่าทางนั้นไวแ้ละความอ่อนตวัแบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic Flexibility) เป็น มุมหรือ

ระยะสูงสุดที่ขอ้ต่อนั้นสามารถเคล่ือนไหวได ้โดยมีการเคล่ือนไหวในท่าทางนั้น (Alter, 2004; Charles et al, 

2008 และ Charles et al, 2011) ส่วน เจริญ กระบวนรัตน์ (2552) และ ถาวร กมุทศรี (2560) ได ้กล่าวถึงความ

แตกต่างกนัของความอ่อนตวั โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มตามประเภทกิจกรรมการเคล่ือนไหวที่น ามาใช้ ในการฝึก

ปฏิบตัิให้นกักีฬาหรือการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพส าหรับบุคคลทัว่ไป ส าหรับประเภทความอ่อนตวัที่มี การ

เคล่ือนไหวรวมอยู่ดว้ย เรียกว่า ไดมามิก (Dynamic) ส่วนประเภทที่ไม่มีการเคล่ือนไหว เรียกว่า สเตติก (Static) 

โดยท าการแบ่งประเภทของความอ่อนตวัออกเป็น 3 ลกัษณะ คือ 1) ความอ่อนตวัแบบมีการเคล่ือนไหว 

(Dynamic Flexibility) ความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่นตวัของกลา้มเน้ือในลกัษณะน้ี อาจจะเรียกไดอี้กอย่างหน่ึง 

ว่า Kinetic Flexibility ซ่ึงเป็นความสามารถในการปฏิบตัิงานของกลา้มเน้ือที่ท าให้เกิดการเคล่ือนไหวของแขน 

หรือขาไดสุ้ดมุมหรือระยะการเคล่ือนไหวที่เป็นธรรมชาติของขอ้ต่อส่วนนั้น 2) ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการ 

เคล่ือนไหวไวด้ว้ยแรงหดตวัของกลา้มเน้ือ (Static-Active Flexibility) เป็นความอ่อนตวัที่เร่ิมการเคล่ือนไหวดว้ย 

ตนเองไปสู่ต าแหน่งหรือท่าทางตามที่ตอ้งการ ซ่ึงอาจจะเรียกรูปแบบการฝึกความอ่อนตวัในลกัษณะน้ีว่า Active 

Flexibility จากนั้นคงสภาพท่าทางนั้นไวโ้ดยอาศยัการท างานของกลุ่มกลา้มเน้ือที่ท าหนา้ที่หดตวัออกแรง 

เคล่ือนไหวร่างกายไปในทิศทางที่ตอ้งการ (Agonist) ร่วมกบักลุ่มกลา้มเน้ือที่ช่วยสนบัสนุนการเคล่ือนไหวให้ 

บรรลุผลตามเป้าหมาย (Synergist) ซ่ึงจะท าหนา้ที่หดตวัออกแรงเคล่ือนไหวร่างกายไปสู่มุมที่ตอ้งการแลว้หด 

เกร็งไว ้ณ ต าแหน่งนั้น ในขณะที่กลุ่มกลา้มเน้ือตรงขา้ม (Antagonist) จะท าหนา้ที่คลายตวัหรือยืดเหยียดตวั 

ออก และ 3) ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคล่ือนไหวไวด้ว้ยเคร่ืองมือหรืออุปกรณ์ (Static Passive Flexibility) 

เป็นความอ่อนตวัที่เร่ิมดว้ยการเคล่ือนที่ไปสู่ต าแหน่งหรือท่าทางที่ตอ้งการ หลงัจากนั้นคงสภาพของ ท่าทางนั้น

ไวโ้ดยใชเ้คร่ืองมือหรืออุปกรณ์รองรับไว ้ณ ต าแหน่งนั้น โดยไม่มีการท างานหรือออกแรงของกลา้มเน้ือ ส่วน

นั้น การฝึกความอ่อนตวัของขอ้ต่อในลกัษณะน้ีจะอาศยัน ้าหนกัตวัในแต่ละส่วนของร่างกายทิ้งลงสู่ขอ้ต่อหรือ 



กลา้มเน้ือส่วนนั้น เพื่อเป็นแรงกระท าให้เกิดการยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อซ่ึงเรียกวิธีการฝึกความอ่อนตวั 

ดงักล่าวน้ีว่า Passive Flexibility ดงันั้น สามารถสรุปประเภทของความอ่อนตวัที่ส าคญัไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ คือ 

ความอ่อนตวัแบบคงสภาพการเคล่ือนไหวไว ้(Static Flexibility) และความอ่อนตวัแบบมีการเคล่ือนไหว 

(Dynamic Flexibility) 

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกบัความอ่อนตัว  

ความอ่อนตวัแสดงไดโ้ดยช่วงการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อขอ้ใดขอ้หน่ึงหรือหลายขอ้ 

รวมกนั เพื่อปรับเปล่ียนท่าทางการเคล่ือนไหวไดห้ลากหลายมุมการเคล่ือนไหวหรือหลากหลายอิริยาบถซ่ึงเป็น 

ผลที่เกิดจากองคป์ระกอบ 2 ปัจจยัที่ส าคญั คือ 1) อิทธิพลจากภายในร่างกาย ซ่ึงปัจจยัภายในร่างกายมีผลต่อ  

การพฒันาความอ่อนตวั ที่ส าคญัคือประเภทของขอ้ต่อในร่างกายที่มีหลายชนิด แต่ละชนิดมีผลท าให้การ

เคล่ือนไหวขอ้ต่อพร้อมกบัแรงตา้นภายในขอ้ต่อแตกต่างกันและลกัษณะของกระดูกจะมีผลดว้ยเช่นกนั ในส่วน 

ของกลา้มเน้ือจะข้ึนอยู่กบัความยืดหยุ่นตวัของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวัของเอ็นยึดขอ้ต่อ (Ligament) เอ็น 

กลา้มเน้ือ (Tendon) ความยืดหยุ่นของผวิหนัง ประสิทธิภาพการหดและคลายตวัของกลา้มเน้ือในขณะ 

เคล่ือนไหวและอุณหภูมิบริเวณรอบขอ้ต่อที่สูงข้ึนจะท าให้ขอ้ต่อและกลา้มเน้ือยืดเหยียดไดอ้ย่างเต็มที่ และ 2) 

อิทธิพลจากภายนอกร่างกาย ซ่ึงปัจจยัภายนอกร่างกายควบคุมไดย้าก แต่มีผลต่อการฝึกความอ่อนตวัหรือการยืด 

เหยียดกลา้มเน้ือสูง โดยมีปัจจยัเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ อุณหภูมิสูง การยืดเหยียดท าไดด้ีข้ึน และช่วงเวลาระหว่างวนั 

เช่น ในช่วงบ่ายมีอุณหภูมิสูงท าให้การยืดเหยียดด าเนินไปไดเ้ร็ว นอกจากนั้นการบาดเจ็บ อายุ เพศ จะมีผลต่อ 

ความอ่อนตวัและความสามารถในการเคล่ือนไหวขอ้ต่อ รวมทั้งแรงจูงใจและความพยายามที่จะยืดเหยียดอย่าง 

เต็มที่จะเป็นองคป์ระกอบภายนอกที่ส่งผลต่อการพฒันาประสิทธิภาพทางดา้นความอ่อนตวัให้กบันกักีฬาหรือผู ้ 

ออกก าลงักาย 

ประเภทของการยืดเหยยีดกล้ามเน้ือ  

การยืดเหยียดกลา้มเน้ือมีหลายประเภทแต่ละประเภทมีหลกัการ รูปแบบ ขั้นตอน และวิธีการปฏิบตัิ 

แตกต่างกนัออกไป หากนกักีฬาหรือผูอ้อกก าลงักายตอ้งการให้บงัเกิดผลถูกตอ้งตามเป้าหมายหรือวตัถุประสงค์

ที่ ตอ้งการ จะตอ้งเรียนรู้และท าความเขา้ใจหลกัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือในแต่ละประเภทให้ถูกตอ้ง มิใช่กระท า

ดว้ย การลอกเลียนแบบหรือกระท าตามผูอ่ื้นโดยไม่รู้หลกัการที่แน่ชดั จะท าให้การยืดเหยียดกลา้มเน้ือไม่ไดผ้ล

ตาม วตัถุประสงคเ์ท่าที่ควร ซ่ึง กรมพลศึกษา (2556) ไดส้รุปประเภทการยืดเหยียดที่ส าคญัเป็น 5 ประเภท ไดแ้ก่ 

1) การยืดเหยียดแบบมีการกระแทก (Ballistic Stretching) เป็นวิธีที่ใชก้ารเคล่ือนไหวแบบปลายเปิด (Open 



Chain Movement) คือ เทา้หรือมือไม่สัมผสักบัพื้นหรือวตัถุขณะท าการยืดเหยียด เช่น การแกว่งแขน หรือขา

เร็วๆ ตามมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ไหล่หรือขอ้สะโพก มีการกระแทกในช่วงสุดทา้ยของมุมการเคล่ือนไหว 

(Bouncing Motion) โดยไม่มีการยืดแบบอยู่น่ิง เป็นตน้ ซ่ึงการยืดเหยียดแบบมีการกระแทก (Ballistic 

Stretching) จะไปกระตุน้กระบวนการตอบสนองเมื่อถูกยืด (Stretch Reflex) ท าให้กลา้มเน้ือหดตวั เกิดการ เกร็ง

กลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน แต่มุมการเคล่ือนไหวที่เพิ่มข้ึน น่าจะเกิดจากการให้แรงภายนอกชา้ๆ จึงเป็นสาเหตุให้เกิด การ

บาดเจ็บ เน่ืองจากเป็นการให้แรงภายนอกตา้นกบักลา้มเน้ือที่เกร็งตวั ไม่ควรใชว้ิธีน้ีกบัผูท้ี่มีอาการบาดเจ็บ หรือ

ผูท้ี่มีกลา้มเน้ือตึงมาก 2) การยืดเหยียดแบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) เป็นวิธีการยืดเหยียด 

กลา้มเน้ือที่เกิดจากกลา้มเน้ือหดตวั (Active) ท าให้เกิดการเคล่ือนไหวแขน ขา โดยเป็นการหดตวัของกลา้มเน้ือ 

ดา้นหนา้ (Agonist) และดา้นหลงั (Antagonist) ของแขน ขา ล าตวั สลบักนัอย่างต่อเน่ือง ในลกัษณะโมเมนตมั 

แบบไม่ใชแ้รงเหวี่ยงให้เกิดการเคล่ือนไหว ไม่มีการยืดแบบอยู่น่ิง (Static) หรือไม่มีการกระแทกในช่วงสุดทา้ย 

ของการเคล่ือนไหว (Bouncing) ซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหวร่างกายเลียนแบบท่าทาง ลกัษณะที่ท าในการออกก าลงั 

กายหรือเล่นกีฬาการยืดเหยียดแบบน้ีท าให้ร่างกายสามารถเคล่ือนไหวไดเ้ต็มช่วงการเคล่ือนไหว กลา้มเน้ือหลาย 

กลุ่มมีการท างานประสานสัมพนัธ์กนัและมีการหดตวัในลกัษณะคลา้ยคลึงกบัที่ใชใ้นการออกก าลงักายหรือ

เล่น กีฬา ส่งผลให้ความตึงของกลา้มเน้ือลดลง อตัราการเตน้หัวใจและอุณหภูมิร่างกายเพิ่มข้ึน เป็นวิธีการเพิ่ม

ความ ยืดหยุ่นกลา้มเน้ือและขอ้ต่อที่ดีก่อนที่จะแข่งขนัหรือฝึกซ้อมกีฬา ส่งผลช่วยพฒันาความเร็วในการ

เคล่ือนไหว ก าลงักลา้มเน้ือ การท างานประสานสัมพนัธ์ระหว่างระบบประสาทและกลา้มเน้ือ เป็นตน้ 3) การยืด

เหยียดแบบ อยู่น่ิง (Static Stretching) เป็นวิธีที่ท าให้ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนจากแรงภายนอก เป็นการ

ให้แรงยืด กลา้มเน้ือไปถึงจุดที่รู้สึกตึงแต่ไม่เจบ็ แรงที่ให้คงคา้งไวท้ี่จุดนั้นเป็นระยะเวลา 15-30 วินาที ท าชา้ๆ 3-

5 ครั้ ง สามารถท าไดทุ้กวนั วตัถุประสงคข์องการยืดกลา้มเน้ือแบบอยู่น่ิงน้ี เพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นหรือเพิ่มช่วง

การ เคล่ือนไหว 4) การยืดเหยียดแบบกระตุน้ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ [Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation Stretching (PNF)] เป็นวิธีการยืดโดยให้กลา้มเน้ือหดตวัตา้นกบัแรงภายนอก โดยทัว่ไปมกัมีผูช้่วย ท 

าการเคล่ือนไหว และออกแรงตา้นที่กลา้มเน้ือที่ตอ้งการเพิ่มความยืดหยุ่น เทคนิคการยืดเหยียดแบบกระตุน้ 

ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ (PNF) ที่ใชบ้่อย ประกอบดว้ยขั้นตอนดงัน้ี ผูช้่วยท าการยืดกลา้มเน้ือที่ตอ้งการยืด 

ไปจนถึงจุดที่ตึงแต่ไม่เจ็บ แลว้บอกให้ผูถู้กยืดออกแรงเกร็งกลา้มเน้ือตา้นกบัแรงของผูช้่วย ในลกัษณะ

เกร็ง กลา้มเน้ืออยู่กบัที่ ไม่มีการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อใดๆ (Isometric) คา้งไว ้6-10 วินาทีผูช้่วยบอกให้ผูถู้กยืด

ผ่อน คลาย จากนั้นผูช้่วยท าการยืดกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนไปจนถึงจุดที่ตึงแต่ไมเ่จ็บใหม่ ท าชา้ 3-5 ครั้ ง การท าให้

กลา้มเน้ือ เกร็งตวัตา้นแรงก่อนจะถูกยืดเหยียดออก จะกระตุน้ให้แรงตา้นในกลา้มเน้ือลดลงอย่างรวดเร็ว ซ่ึงการ



ฝึกยืดดว้ย วิธีน้ี จะส่งผลให้เพิ่มความยดืหยุ่นไดม้ากกว่าการยืดเหยียดแบบอยู่น่ิง และ 5) การยืดเหยียดแบบ

กลา้มเน้ือยืด ยาวออกขณะหดตวัเกร็งตา้นแรงหดตวัเมื่อความยาวของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน (Eccentric Flexibility 

Training) เป็นวิธีทีต่อ้งมีผูเ้ช่ียวชาญให้ค าแนะน าขณะท าการยืดเหยียด ท่าที่ฝึกอยู่ในลกัษณะปลายปิด (Close 

Chain) คือ เทา้หรือมือสัมผสักบัพื้นหรือวตัถุขณะท าการยืดเหยียด โดยจะมีหรือไม่มีแรงตา้นจากภายนอกก็ได ้

ถา้มีแรงตา้น ตอ้งเป็นแรงตา้นจากน ้าหนักตวัเท่านั้น ขณะท าการยืดเหยียดดว้ยวิธีน้ีสามารถใชก้ารยืดเหยียดแบบ

กระตุน้ระบบ ประสาทกลา้มเน้ือร่วมดว้ยไดซ่ึ้งสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ ACSM (2014) ไดก้ล่าวถึงประเภท

ของการยืดเหยียด กลา้มเน้ือที่นิยมมากที่สุดที่ถูกน ามาใชฝึ้กพฒันาความอ่อนตวัในปัจจุบนั มีอยู่ 5 ประเภท คือ 

1) การยืดเหยียด แบบอยู่น่ิง (Static Stretching) 2) การยืดเหยยีดแบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) 3) 

การยืด เหยียดแบบกระตุน้ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ [Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Stretching 

(PNF)] 4) การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบโดยผูอ่ื้นเป็นผูก้ระท าให้(Passive Stretching) และ 5) การยืดเหยียด 

กลา้มเน้ือแบบมีการกระแทก (Ballistic Stretching) และ เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ไดส้รุปประเภทของการ ยืด

เหยียดกลา้มเน้ือที่ส าคญัและนิยมปฏิบตัิกนัโดยทัว่ไป ออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ 1) การยืดเหยียดกลา้มเน้ือที่ 

กระท าดว้ยตนเอง (Active Stretching) เป็นการที่นกักีฬาจะเป็นผูป้ฏิบตัิและควบคุมการเคล่ือนไหวในการยืด 

เหยียดกลา้มเน้ือดว้ยตนเอง จนกระทัง่ถึงจุดส้ินสุดระยะของการเคล่ือนไหว ซ่ึงเทคนิคน้ียงัสามารถแบ่งออกได ้

เป็นขั้นตอน ไดแ้ก่ ขั้นตอนที่ 1 การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบหยุดน่ิงคา้งไว ้(Active Static Exercise) การยืด 

เหยียดกลา้มเน้ือแบบน้ี นกักีฬาจะตอ้งค่อยๆ เคล่ือนไหวไปจนกระทัง่ถึงระยะหรือมุมการเคล่ือนไหวที่ท าให้ 

กลา้มเน้ือรู้สึกตึงจนไม่สามารถเคล่ือนไหวไดอี้กต่อไป และให้หยุดน่ิงคา้งไวท้ี่ต  าแหน่งนั้น ประมาณ 10-15 

วินาที เป็นอย่างนอ้ย และขั้นตอนที่ 2  การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว (Active Dynamic Exercise) 

เป็น การปฏิบตัิในล าดบัต่อจากการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบหยุดน่ิงคา้งไวห้รืออยู่กบัที่ เพื่อให้ขอ้ต่อและ

กลา้มเน้ือที่ ไดร้ับการยืดเหยียด สามารถท างานไดส้มบูรณ์แบบมากยิ่งข้ึน และ 2) การยืดเหยียดกลา้มเน้ือโดย

ผูอ่ื้นเป็น ผูก้ระท าให้ (Passive Stretching) การยืดเหยียดกลา้มเน้ือโดยใชแ้รงกระท าจากภายนอกหรือผูอ่ื้นเป็น

ผูก้ระท า ให้นั้น ผูท้ี่ท าหนา้ที่ในการให้ความช่วยเหลือในการยืดเหยียด (Partner) จะเป็นผูอ้อกแรงกระท าและ

ควบคุมการ เคล่ือนไหวในการปฏิบตัิการยืดเหยียดกลา้มเน้ือให้เป็นไปตามความตอ้งการดว้ยความระมดัระวงั 

จากแนวคิดเก่ียวกบัประเภทของการยืดเหยียดกลา้มเน้ือที่กล่าวมาแลว้ขา้งตน้ จะเห็นไดว้่าการยืด เหยียด

กลา้มเน้ือมีอยู่หลายประเภท แต่ละประเภทมีเป้าหมายหรือวตัถุประสงคแ์ตกต่างกนั ส่วนใหญ่การยืด เหยียด

กลา้มเน้ือที่ถูกน ามาใชฝึ้กพฒันาความอ่อนตวัที่ส าคญัมีอยู่ 3 ประเภท คือ 1) การยืดเหยียดแบบหยุดน่ิง คา้งไว้

(Static Stretching) 2) การยืดเหยียดแบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) และ 3) การยืด เหยียดแบบ



กระตุน้ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ [Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Stretching (PNF)] แต่ส าหรับ

ประเภทของการยืดเหยียดกลา้มเน้ือที่ใชก้ารฝึกเพื่อพฒันาความอ่อนตวัที่ง่ายและปลอดภยัมาก 

ที่สุดคือ การยืดเหยียดแบบหยดุน่ิงคา้งไว ้(Static Stretching) ซ่ึงเป็นวิธีที่ท าให้ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ 

เพิ่มข้ึนจากแรงภายนอก เป็นการให้แรงยืดกลา้มเน้ือไปจนกระทัง่ถึงระยะหรือมุมการเคล่ือนไหวที่ท าให้

กลา้มเน้ือ รู้สึกตึงจนไม่สามารถเคล่ือนไหวไดอี้กต่อไป และให้หยุดน่ิงคา้งไวท้ี่ต  าแหน่งนั้น ประมาณ 10-30 

วินาทีปฏิบตัิซ้า ในแต่ละท่า 3-5 ครั้ ง และสามารถปฏิบตัิไดท้กุวนั (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2539; กรมอนามยั, 2543; 

ACSM, 2014 และเจริญ กระบวนรัตน์, 2560) ซ่ึงสอดคลอ้งกับผลการศึกษาการฝึกยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบหยุด

คา้งน่ิงไว ้(Static Stretching) ทีม่ีต่อมุมการเคล่ือนของการงอสะโพกแบบโดยผูอ่ื้นเป็นผูก้ระท าให้(Passive Hip-

Flexion Range of Motion) กบักลุ่มทดลอง จ านวน 40 คน ท าการฝึก 6 ครั้ ง แต่ละครั้ งจะท าการวดัมุมการ

เคล่ือนของ การงอสะโพกแบบโดยผูอ่ื้นเป็นผูก้ระท าให้ในช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึกทนัที ผลการศึกษา

พบว่า การฝึกยืด เหยยีดกลา้มเน้ือแบบหยุดคา้งน่ิงท าให้มุมการเคล่ือนของการงอสะโพกแบบโดยผูอ่ื้นเป็น

ผูก้ระท าให้หลงัการฝึก สูงข้ึนกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (Andrew et al., 2014) และ

จากการศึกษาผลของ การฝึกยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบหยุดน่ิงคา้งไว ้(Static Stretching) ที่มีต่อความอ่อนตวัของ

กลา้มเน้ือตน้ขา ดา้นหลงั (Hamstring Flexibility) ในกลุ่มของผูท้ี่เคยไดร้ับบาดเจบ็กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัมา

ก่อน จ านวน 18 คน ผลการศึกษาพบว่า การฝึกยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบหยุดน่ิงคา้งไวส่้งผลให้ความอ่อนตวัของ

กลา้มเน้ือตน้ ขาดา้นหลงัในกลุ่มของผูท้ี่เคยไดร้ับบาดเจ็บกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงัมาก่อน หลงัการฝึกสูงข้ึนกว่า

ก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (Kieran et al., 2009) และผลการศึกษาการฝึกยืดเหยียด

กลา้มเน้ือแบบ หยุดน่ิงคา้งไว(้Static Stretching) ดว้ยชุดการฝึกยืดเหยียดพื้นฐานของกระทรวงสาธารณสุข กบั

นกัเรียนชาย และหญิง ชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 5 พบว่า ค่าเฉล่ียความอ่อนตวัก่อนการฝึกและหลงัการฝึก แตกต่างกนั

อย่างมี นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 โดยค่าเฉล่ียความอ่อนตวัหลงัการฝึกสูงกว่าค่าเฉล่ียความอ่อนตวัก่อนการ

ฝึก (นิวฒัน์ บุญสม, 2554) และยงัสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาเปรียบเทียบการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบหยุดน่ิงคา้ง

ไว ้(Static Stretching) ตามชุดการยืดเหยียดพื้นฐานของกระทรวงสาธารณสุขกบัการออกก าลงักายตามปกติ กบั 

กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชาการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ พบว่า ความอ่อนตวัหลงัการ 

ฝึกตามชุดการยืดเหยียดกลา้มเน้ือพื้นฐานของกระทรวงสาธารณสุขเพิ่มข้ึนมากกว่าก่อนฝึกการยืดเหยียด 

กลา้มเน้ืออย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และเมื่อเปรียบเทียบความอ่อนตวัของทั้งสองกลุ่ม พบว่า กลุ่มที่ 

ฝึกตามชุดการยืดเหยียดพื้นฐานของกระทรวงสาธารณสุข มีค่าเฉล่ียความอ่อนตวัสูงกว่ากลุ่มที่ท าการออกก าลงั 

กายตามปกติ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 (จรัสศรี ศรีโภคา และคณะ, 2559) และผลการศึกษาการยืด 



เหยียดกลา้มเน้ือแบบหยุดน่ิงคา้งไว(้Static Stretching) กบักลุ่มตวัอย่างเป็นอาสาสมคัรนิสิตชั้นปีที่ 1 ภาควิชา 

วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ ์พบว่า ความอ่อนตวัของการงอล าตวั และการ 

เอียงล าตวั ในการทดสอบหลงัการยืดเหยียดกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนมากกว่าการทดสอบก่อนการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 

อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

หลักและวธิีการปฏิบัติในการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ  

การยืดเหยียดกลา้มเน้ือเพื่อพฒันาความอ่อนตวั จะตอ้งเนน้การเคล่ือนไหวขอ้ต่อที่สัมพนัธ์กบักลุ่ม 

กลา้มเน้ือ เอ็นกลา้มเน้ือ (Tendon) และเอ็นขอ้ต่อ (Ligament) ที่มีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวของร่างกาย 

โดยเฉพาะขอ้ที่ท างานประสานกบักลุ่มหรือมดักลา้มเน้ือต่างๆ โดยตรง ดงันั้น การยืดเหยียดกลา้มเน้ือหากจะให้ 

บงัเกิดผลอย่างมีประสิทธิภาพ ควรปฏิบตัดิงัต่อไปน้ี(เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 1. ควรอบอุ่นร่างกายก่อนท า

การยืดเหยียดกลา้มเน้ือทุกครั้ ง 2. ควรยืดเหยียดกลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่ไปสู่กลุ่มกลา้มเน้ือมดัเล็ก 3. ควรยืด

เหยียดกลุ่มกลา้มเน้ือที่มีบทบาทส าคญัต่อการเคล่ือนไหวทุกกลุ่มและกลุ่มกลา้มเน้ือ ตรงขา้ม 4. กลุ่มกลา้มเน้ือ

เป้าหมายที่ตอ้งการยืดเหยียดควรอยูใ่นอาการผ่อนคลายหรือไม่เกร็ง 5. จดัต าแหน่งร่างกายหรือท่าทางในแต่ละ

อิริยาบถของการเคล่ือนไหวในขณะท าการยืดเหยียด กลา้มเน้ือให้ถูกตอ้ง 6. เคล่ือนไหวร่างกายหรือขอ้ต่อส่วนที่

ตอ้งการยืดเหยียดไปจนกระทัง่ส้ินสุดระยะการเคล่ือนไหวหรือ มีอาการตึง 7. หยุดน่ิงคา้งไวใ้นต าแหน่งที่ส้ินสุด

การเคล่ือนไหวหรือต าแหน่งที่มีอาการตึงหรือเจ็บปวดเล็กนอ้ยพอ ทนไดป้ระมาณ 10-30 วินาที 8. ไม่กลั้นลม

หายใจในขณะท าการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 9. การยืดเหยียดกลา้มเน้ือในแต่ละท่าหรือแต่ละอิริยาบถ ควรปฏิบตัิซ้า

อย่างนอ้ย 2-3 ครั้ ง 10. ควรยืดเหยียดกลา้มเน้ือกลุ่มเดียวกนั ดว้ยการใชท้่ากายบริหารให้มีความหลากหลาย 

 

 

 

 

 

 



บทที่3 

วิธีการด าเนินวิจัย 

การวิจยัครั้ งน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึก โยคะ ก่อนการฝึกและหลงั 

การฝึก ของนกัศึกษาฝึกงานฟิตเนสไลฟ์สไตลอุ์ดรธานี จ.อุดรธานี โดยมีขั้นตอนวิธีการด าเนินการ 

ดงัน้ี 

1. ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

2. เคร่ืองมือที่ใชใ้นการท าวิจยั 

3. อุปกรณ์ประกอบการท าวิจยั 

4. การเก็บรวบรวมขอ้มูล  

5. การวิเคราะห์ขอ้มูล 

1.ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครั้ งน้ีไดแ้ก่นกัศึกษาฝึกงาน ฟิตเนสไลฟ์สไตลอุ์ดรธานี จ.อุดรธานี จ านวน 12 คน 

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครั้ งน้ีไดแ้ก่นกัศึกษาฝึกงาน ฟิตเนสไลฟ์สไตลอุ์ดรธานี จ.อุดรธานี จ านวน 2 คน 

โดยไดจ้ากการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

 

 

 

 



2.เคร่ืองมือและอุปกรณ์ทีใ่ช้ในการท าวิจัย 

เคร่ืองมือทีใ่ช่ในการวิจัย 

 การออกก าลงักายโยคะ โดยมีการฝึก 4 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั (จนัทร์ พุธ ศุกร์) โดยใชเ้วลา 60 นาที 

3.อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 

1.ไมบ้รรทดัหรือสายวดัยาวไม่นอ้ยกว่า 25 น้ิว 

2.เส่ือโยคะ 

4.การเก็บรวบรวม 

 ในการด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลการวิจยัครั้ งน้ีผูว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง  

ซ่ึงมีขั้นตอนในการเก็บรวบรวมขอ้มูลดงัน้ี 

1. ประชุมช้ีแจงวตัถุประสงคแ์ละรายละเอียดในการทดลองให้กลุ่มตวัอย่างทราบและเขา้ใจ 

ตรงกนั โดยผูว้ิจยัเป็นผูช้ี้แจงและสาธิตรายละเอียดในการปฏิบตัิกิจกรรม พร้อมท าการนดัหมาย 

2. ท าการวดัความอ่อนตวัดว้ย Sit an reach test ก่อนเร่ิมการฝึก 

3.น าโปรแกรมการฝึก โยคะ ไปใชก้บักลุ่มทดลองเป็นเวลา 4 สัปดาห์ ๆ ละ3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และ 

วนัศุกร์ วนัละ 60 นาที 

4.ท าการวดัความอ่อนตวัดว้ย Sit and Reach Test ทั้ง 2 กลุ่ม หลงัการฝึกในสัปดาห์ที่2 และสัปดาห์ที่4 

5. น าขอ้มูลที่ไดม้าวิเคราะห์ขอ้มูล อภิปรายผล สรุปผล และรายงานผลการวิจยั 

 

 

 

 



5.การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. หาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตวัของกลุ่มตวัอย่างสัปดาห์ก่อนการ 

ฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4  

2. วิเคราะห์เปรียบเทียบหาความแตกต่างค่าเฉล่ียความอ่อนตวัของกลุ่มตวัอย่าง สัปดาห์ก่อนการฝึกและหลงัการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4 ดว้ยโปรแกรมวิเคราะห์ผลส าเร็จรูปทางสถิติ(Dependent t-test) 

3. ก าหนดค่าความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

4. น าเสนอขอ้มูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิภาพ  



บทที่4 

ผลวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจยัครั้ งน้ีผูว้ิจยัไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลผลของการฝึกโยคะ ที่ส่งผลต่อความอ่อนตวัของนกัศึกษา

ฝึกงาน 

ฟิตเนสไลฟ์สไตลอุ์ดรธานี จ.อุดรธานี ก่อนทดลองและหลงัทดลอง โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความ

เรียงและแผนภูมิ 

  เมื่อเก็บขอ้มูลแลว้จึงน ามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ โดยใชค้อมพิวเตอร์ดว้ย โปรแกรม

ส าเร็จทางสถิติส าหรับงานวิจยั แลว้น าผลการวิเคราะห์ขอ้มูลมาเสนอในรูปแบบตาราง ความเรียง และแผนภูมิ

ภาพ  

ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

 สัปดาห์ที่ 1  

-ก่อนเขา้คลาส ท าการวดัโดยค่าความอ่อนตวัของนกัศึกษา 2 คน โดยคนแรก ผูช้ายมีค่าเป็น ติดลบ 6 

ผูห้ญิงมีค่า ติดลบ 1 ซ้ึงทั้งคู่ไม่มีค่าอ่อนตวัที่ดีมากนกัจึงเหมาะสมกบัการทดสอบยิ่งนกั 

-หลงัจากเขา้คลาสท าการวดัทุกครั้ ง โดยค่าเฉล่ียยงัไม่มีค่าที่พฒันาและขยบัข้ึนอยู่คงเหมือนเดิม 

สัปดาห์ที่ 2 

-ท าการวดัหลงัจากที่มีการเขา้คลาสเป็นอนัที่เรียบร้อย  โดยผลทดสอบของการวดัยงัไม่มีการพฒันาแต่อย่างใด

แต่ผูท้  าการทดสอบมีความผ่อนคลายมากข้ึนเก่ียวกบัการหายใจ  

สัปดาห์ที่ 3 

-หลงัจากเชา้คลาสท าการทดสอบอีกเหมือนเคย มีการพฒันาเพิ่มข้ึนทั้ง 2  คนและยงัมีผลกบัการลดน ้าหนักอีก

ดว้ย  

สัปดาห์ที่ 4  

-เห็นไดช้ดัว่ามีความอ่อนตวัมากข้ึน โดย ผูช้ายจากติดลบ 6  หลงัจากผ่านการทดสอบผลลพัธ์ถึง 0 ซ้ึงมือ

สามารถแตะที่เทา้ได ้ส่วนของผูห้ญิง มีผลลพัธ์คือ +2 ซ่ึงทั้งคู่มีผลลพัธ์ที่ดีจากการผ่านการเขา้คลาส   



 

บทที่5 

สรุปผล อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

การวิจยัครั้ งน้ีมีจุดประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบการวดัความอ่อนตวัของนกัศึกษาฝึกงานฟิตเนสไลฟ์สไตล์

อุดรธานี  จ.อุดรธานี ก่อนและหลงัการฝึกดว้ย โยคะ จ านวน 6 คน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง(Purposive 

Sampling) ออกกาลงักายดว้ยโยคะ ครั้ งละ 60 นาที 3 วนั (จนัทร์ พุธ ศุกร์) ระยะเวลา 4 สัปดาห์ วดัค่าความอ่อน

ตวัและวิเคราะห์ผลหาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ ก่อนการฝึกและ

หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4  

ผลการวิจัยพบว่า  

ความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่นตวัของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอ้ 

ต่อและกลา้มเน้ือที่ไดร้ะยะทางหรือมุมการเคล่ือนไหวมากที่สุด และเป็นองคป์ระกอบที่ส าคญัของสมรรถภาพ

ทาง กายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงความอ่อนตวัจะเร่ิมลดลงตามการใชง้านของขอ้ต่อที่น้อยลงและอายุที่เพิ่มมากข้ึน ดงันั้น 

นกักีฬาหรือผูอ้อกก าลงักายจึงควรให้ความส าคญัในการฝึกเพื่อพฒันาความอ่อนตวั ซ่ึงวิธีการพฒันาความอ่อน

ตวั ดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือจดัเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด โดยส่วนใหญ่การยืดเหยียดกลา้มเน้ือที่

ถูก น ามาใชฝึ้กพฒันาความอ่อนตวัที่ส าคญัมีอยู่ 3 ประเภท คือ 1) การยืดเหยียดแบบหยุดน่ิงคา้งไว(้Static 

Stretching) 2) การยืดเหยียดแบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) และ 3) การยืดเหยยีดแบบกระตุน้ 

ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ [Proprioceptive Neuromuscular Facilitation Stretching (PNF)] แต่ส าหรับ 

ประเภทของการยืดเหยียดกลา้มเน้ือที่ใชก้ารฝึกเพื่อพฒันาความอ่อนตวัที่ง่ายและปลอดภยัที่สุด คือ การยืด 

เหยียดแบบหยดุน่ิงคา้งไว ้(Static Stretching) เป็นการเคล่ือนไหวร่างกายหรือขอ้ต่อส่วนที่ต้องการยืดเหยียดไป 

จนกระทัง่ส้ินสุดระยะการเคล่ือนไหวหรือมีอาการตึง และหยุดน่ิงคา้งไวใ้นต าแหน่งที่ส้ินสุดการเคล่ือนไหว

หรือ ต าแหน่งที่มีอาการตึงหรือเจ็บปวดเล็กนอ้ยพอทนไดป้ระมาณ 10-30 วินาทีดงันั้น การยืดเหยียดกลา้มเน้ือ

เป็น ประจ าหรือสม ่าเสมอตั้งแต่อายุยงันอ้ย จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวและป้องกนัการบาดเจ็บ 

ตลอดจนการสูญเสียความอ่อนตวัเร็วเกินวยั นอกจากน้ี ถา้นักกีฬาไดร้ับการพฒันาความอ่อนตวัให้อยู่ในระดบัที่

ดี จะชว่ยให้การพฒันาเทคนิคและทกัษะกีฬาที่จ  าเป็นตอ้งใชก้ าลงั ความคล่องแคล่วว่องไว และความสามารถใน 



การเคล่ือนไหวตลอดจนการประสานงานและความสัมพนัธ์ในการปฏิบตัิทกัษะและเทคนิคกีฬาเป็นไปอย่างมี 

ประสิทธิภาพมากข้ึน 

อภิปรายผล 

การวิจยัครั้ งน้ีมีจุดประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบการลดลงของเปอร์เซ็นตไ์ขมนั ในร่างกายนกัศึกษาฝึกงานฟิต

เนสไลฟ์สไตลอุ์ดรธานี จ.อุดรธานี ก่อนและหลงัการฝึกดว้ย โยคะ จ านวน 6 คน โดยการเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ครั้ งละ 60 นาที3วนั (จนัทร์ พุธ ศุกร์) ระยะเวลา 4 สัปดาห์ ท าการวดัค่า

ความอ่อนตวัดว้ย Sit and Reach Test  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

พบว่า  

การทดสอบการเขา้คลาสโยคะ มีผลเก่ียวกบัการอ่อนตวัจากการทดสอบการวดั sit and reach โดย

ผูช้ายจากครั้ งแรกก่อนท าการทดสอบมีผล -6 จากนั้นท าการทดสอบมีผล 0  

และผูห้ญิงครั้งแรกก่อนท าการทดสอบมีผล -1 จากนั้นมีการทดสอบมีผล +2  

ซ้ึงเห็นไดเ้ลยว่าทั้งคู่มีผลต่อการพฒันาดา้นความอ่อนตวัอย่างเห็นไดช้ดั  
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