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ชื่อผลงาน  ผลของโปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดแบบกดค้างไว้โดยยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรง

   ภายในและการฝึกการยืดเหยียดจากแรงภายนอกท่ีมีผลต่อความอ่อนตัวของ 

   นักศึกษาฝึกประสบการณ์  Jetts Fitness Terminal 21 korat 

ชื่อผู้วิจัย  นางสาวกิ่งกาญจน์  ฉิมนอก 

หน่วยงาน  สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 

   คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  มหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา 

ปีท่ีท าการวิจัยเสร็จ 2564   

บทคัดย่อ 

 ผลของการเปรียบเทียบการออกก าลังกายด้วยคลาส โยคะ โดยการฝึกยืดเหยียดแบบกดค้างไว้แบบยืด

เหยียดจากแรงภายในและการฝึกยืดเหยียดแบบกดค้างไว้แบบยืดเหยียดจากแรงภายนอก ที่ส่งผลต่อความ

อ่อนตัวของร่างกายของนักศึกษาฝึกประสบการณ์  Jetts Fitness Terminal 21 korat 1.) เพ่ือศึกษาผลของ

โปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้โดยยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายในและการฝึกการ

ยืดเหยียดจากแรงภายนอกที่มีผลต่อความอ่อนตัว ของนักศึกษาฝึกประสบการณ์   Jetts Fitness Terminal 

21 (korat) ระหว่างก่อนการทดลองกับหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 2.) เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรม

การฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้โดยยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายในและการฝึกการยืดเหยียด

จากแรงภายนอกที่มีผลต่อความอ่อนตัว ของนักศึกษาฝึกประสบการณ์  Jetts Fitness Terminal 21 (korat) 

ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมภายหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่างนักวิจัยครั้งนี้ นักศึกษาฝึกประสบการณ์  

Jetts Fitness Terminal 21 korat จ านวน 11 คน โดยเลือกตามความเหมาะสม ทดสอบด้วยการวัดผลด้วย

การวัดความอ่อนตัว การวิเคราะห์ข้อมูลใช้ สถิติค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตาฐาน และ (t-test) 

ผลการศึกษาพบว่า 

 ก่อนการทดลอง กลุ่มยืดเหยียดจากแรงภายใน มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวของร่างกาย เท่ากับ 10.5

เซนติเมตร และหลังการทดลองยืดเหยียดจากแรงภายใน มีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวของร่างกาย เท่ากับ 14.00 

เซนติเมตร ก่อนการทดลอง กลุ่มยืดเหยียดจากแรงภายนอก มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวของร่างกาย เท่ากับ 

14.00 เซนติเมตร และหลังการทดลองยืดเหยียดจากแรงภายนอก มีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวของร่างกาย เท่ากับ 

12.60 เซนติเมตร สามารถสรุปผลการทดลองได้ว่า จากโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้โดย 

กลุ่มยืดเหยียดจากแรงภายในสามารถเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อได้มากกว่ากลุ่มยืดเหยียดจากแรง

ภายนอก 
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บทที่ 1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญอย่างหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย (Physical 

Fitness) เพราะความอ่อนตัวมีผลโดยตรงต่อการเคลื่อนไหวของข้อต่อและกล้ามเนื้อจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งให้

มีระยะทางที่มากที่สุด และเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพที่มีความส าคัญและส่งผลต่อ

ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกายในขณะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา  

 ซ่ึงในปัจจุบันทุกคนส่วนใหญ่ในหลาย ๆ ประเทศมีการออกก าลังเพ่ิมมากขึ้น เพราะ การออกก าลัง

กายส่งผลดีต่อร่างกายท าให้ร่างกายมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงซึ่งในปัจจุบันโลกของเราได้มีไวรัสชนิดหนึ่ง ชื่อ

ว่าไวรัสโคโรน่าสายพันธุ์ใหม่ 2019 (novel coronavirus 2019, 2019-nCoV) ที่ก่อโรคปอดอักเสบนั้น ซึ่งใน

ปัจจุบันทางการแพทย์ยังไม่สามารถรักษาให้หายได้ คนส่วนใหญ่จึงหันมาออกก าลังกายให้มีร่างกายมีภูมิคุ้มกัน

ที่แข็งแรงเพ่ือเป็นการป้องกันอีกวิธีหนึ่ง ซึ่งการออกก าลังกายจะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลัง

กายเสมอ เพ่ือเป็นการกระตุ้นระบบต่างๆของร่างกาย เกิดการปรับตัวเตรียมพร้อมต่อการท าการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ และช่วยให้สามารถยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ และเอ็นยึดข้อต่อได้มากข้ึน ส่งผลให้ข้อต่อใน

ร่างกายมีการเคลื่อนไหวได้เต็มมุมการเคลื่อนไหวและลดโอกาสการบาดเจ็บขณะที่เล่นกีฬาหรือออกก าลังกาย

ได้ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบ่งออกเป็น 4 แบบ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้ (Static streth) การ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบไม่อยู่กับที่(Ballistic streth) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Dynamic 

streth) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ (PNF or Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 

streth) 

 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านร่างกายด้านความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) ก็เป็นการ

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญอีกทางหนึ่ง โดยเฉพาะความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น ซึ่งมีการใช้งานใน

ชีวิตประจ าวันอยู่ตลอดเวลา จึงควรจะออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างกล้ามเนื้อที่แข็งแรงและพร้อมที่จะใช้งาน

อยู่เสมอ 

 

 

  

 



 
 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้โดยยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

จากแรงภายในและการฝึกการยืดเหยียดจากแรงภายนอกที่มีผลต่อความอ่อนตัว  ของนักศึกษาฝึก

ประสบการณ์  Jetts Fitness Terminal 21 (korat) ระหว่างก่อนการทดลองกับหลังการทดลองของกลุ่ม

ทดลอง 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้โดยยืดเหยียด

กล้ามเนื้อจากแรงภายในและการฝึกการยืดเหยียดจากแรงภายนอกที่มีผลต่อความอ่อนตัว ของนักศึกษาฝึก

ประสบการณ์  Jetts Fitness Terminal 21 (korat) ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมภายหลังการทดลอง 

 

สมมุติฐานการวิจัย 

 การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายในและการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจาก

แรงภายนอก ส่งผลต่อ ความอ่อนตัวแตกต่างกัน 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  1.ประชากร 

   ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนักศึกษาฝึกประสบการณ์  Jetts Fitness 
Terminal 21 (korat) จ านวน 11 คน เพศชายและเพศหญิง 

  2.กลุ่มตัวอย่าง 

   กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักศึกษาฝึกประสบการณ์   Jetts Fitness 
Terminal 21 (korat) จ านวน 6 คน เพศชายและเพศหญิง อายุระหว่าง 21 - 23 ปี 

  ตัวแปรที่ศึกษา 

   1. ตัวแปรต้น ได้แก่  

    1.1 การฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายในและการฝึกการยืด

เหยียดจากแรงภายนอกท่ีมีผลต่อความอ่อนตัว (แบบกดค้างไว้ Static stretch )  



 
 

 
   2. ตัวแปรควบคุม ได้แก่  

    2.1 จ านวนท่าในการฝึก 

    2.2 กลุ่มกล้ามเนื้อ 

   3. ตัวแปรตาม คือ ความสามารถของความอ่อนตัว 

  ระยะเวลา 

   ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วันใช้เวลาในการฝึกวันล่ะ 60 นาท ี

  สนามศึกษา 

   Jetts Fitness Terminal 21 (korat) 

 

ข้อตกลงเบื้องต้น 

 1. กลุ่มตัวอย่างท้ังหมดให้ความร่วมมือด้วยความเต็มใจและฝึกอย่างเต็มคามสามรถ 

 2. การเก็บข้อมูลทุกครั้งท าโดยผู้จัดท าวิจัย อุปกรณ์ สถานที่ ช่วงเวลา และสภาพแวดล้อมเดียวกัน 

 3. ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมกิจวัตรประจ าวันของกลุ่มตัวอย่างได้ 

 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
 1. เพ่ือให้ทราบถึงการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบแรงภายในที่ส่งผลต่อความอ่อนตัวของศึกษาฝึก

ประสบการณ์ในระยะเวลาที่ฝึกฝน 

 2. ผู้ฝึกสอนสามารถน าแบบฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบแรงภายใน ไปเป็นแนวทางประยุกต์สู่การ

ออกแบบโปรแกรมออกก าลังกายได้ 

 

 

 

 

 



 
 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

 1. กลุ่มตัวอย่าง หมายถึง นักศึกษาฝึกประสบการณ์  Jetts Fitness Terminal 21 (korat) ปี 2563 

จ านวน 10 คน เพศชายและพศหญิง อายุระหว่าง 21 – 23 ปี 

 2. การยืดเหยียดแบบแรงภายใน หมายถึง การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือคลายความตึงตัวของ

กล้ามเนื้อหลังออกก าลังกาย โดยเป็นลักษณะการยืดแบบอยู่กับที่หรือหยุดนิ่งนั้นเอง จะใช้เวลาในการยืดค้างไว้ 

10-30 วินาที เป็นการออกแรงยืดด้วยตนเอง 

 3. การยืดเหยียดแบบแรงภายนอก หมายถึง การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือคลายความตึงตัวของ

กล้ามเนื้อหลังออกก าลังกาย โดยเป็นลักษณะการยืดแบบอยู่กับที่หรือหยุดนิ่งนั้นเอง จะใช้เวลาในการยืดค้างไว้ 

10-30 วินาที เป็นการที่มีบุคคลอ่ืนมาช่วยในการยืดเหยียด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
บทที ่2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้โดยยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรง

ภายในและการฝึกการยืดเหยียดจากแรงภายนอกท่ีมีผลต่อความอ่อนตัว ของนักศึกษาฝึกประสบการณ์  Jetts 

Fitness Terminal 21 korat ผู้วิจัยได้ศึกษาและรวบรวมเนื้อหา หลักการในงานวิจัยมาเป็นตอนๆ ดังนี้ 

ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกาย 

 1.1 หลักการและความหมายของสมรรถภาพ  

 1.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

ตอนที่ 2  รูปแบบการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 2.1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้ (Static streth) 

 2.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบไม่อยู่กับที่ (Ballistic streth) 

 2.3 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Dynamic streth) 

 2.4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ (PNF or Proprioceptive Neuromuscular  
 Facilitation streth) 

ตอนที่ 3 การท างานของกล้ามเนื้อ 

  3.1 การท างานแบบไอโซเมตริก (Isometric contraction) 

  3.2 การท างานแบบไอโซโทนิก (Isotonic contraction) 

  3.3 การท างานแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic contraction) 

  3.4 การท างานแบบครอนเซนตริกและเอ็คเซนตริก (Contraction และ Eccentric contraction) 

ตอนที่ 4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 4.1 งานวิจัยในประเทศ 

 4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

 

 



 
 

 
ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกาย 

 1.1 หลักการและความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) คือ ความสามารถของร่างกายในการประกอบการงาน หรือ 

กิจกรรมทางกาย อย่างใดอย่างหนึ่งเป็นอย่างดีโดยไม่เหนื่อยเร็ว อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถฟ้ืนตัวกลับสู่

สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว โดยจะทราบได้ว่าตัวของเรานั้นมีสมรรถภาพทางกายในด้านใดมากหรือน้อย 

จะท าทดสอบด้วยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยแบบทดสอบมาตรฐาน เมื่อมีสมรรถภาพทางกายในด้าน

ใดน้อย ก็สามารถเสริมสร้างขึ้นมาได้ด้วยการก าหนดการฝึกหรือออกก าลังกาย สมรรถภาพทางกายเป็นส่วน

ส าคัญในการพัฒนาการทางด้านร่างกาย ของมนุษย์ สมรรถภาพทางกายของบุคคลทั่วไปจะเกิดขึ้นได้จากการ

เคลื่อนไหวร่างกาย หรือออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ แต่ถ้าหยุดออกก าลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง

เมื่อใด สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที   

 ซึ่งผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะสามารถปฏิบัติภารกิจประจ าวันได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว และฟ้ืน

ตัวจากความเมื่อยล้าจากการปฏิบัติภารกิจได้เร็วขึ้นนอกจากนี้ยังสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี

ความสุขและร่างกายมีความต้านทานโรคสูง  

 ความหมายหรือค าจ ากัดความของค าว่าสมรรถภาพทางกายยังมีคนเข้าใจที่แตกต่างกันไปต่างๆนาๆ 

บางคนก็เข้าใจว่า สมรรถภาพทางกายก็คือความสมบูรณ์ของร่างกาย คือการที่สามรถเล่นกีฬาหรือออกก าลัง

กายได้ดี เล่นได้เก่ง บางคนก็เข้าใจว่าเป็นความสมบูรณ์ของร่างกายที่จะประกอบกิจกรรมหรื อท างานใน

ชีวิตประจ าวันได้ดีมีประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางกายมีคนให้ความหมายไว้มากมายและความหมายต่าง

เหล่านั้นก็ใกล้เคียงกันทั้งนี้ขึ้นอยู่กับผู้ให้ความหมายหรือค าจ ากัดความว่ามาจากสาขาหรือวงการใด เช่น 

วงการพลศึกษา,การกีฬา,วงการแพทย์,หรือวงการอ่ืนๆ 

 แฮริสันคล๊าค สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกาย (physical ability) ที่จะ

ประกอบกิจกรรมหนัก ( intensive activity) ได้เป็นระยะเวลานาน (long period) โดยไม่มีการพักและ

ได้ผลดี  (high quality) ยกตัวอย่างเช่น ชายสองคนเริ่มลงมือตัดต้นไม้ในลักษณะเดียวกัน เมื่อเวลาเท่าๆ กัน 

ปรากฎว่า ชายคนแรกตัดไปได้ 10 ท่อน ก็หมดแรงขอหยุด ในขณะเดียวกันชายคนที่สองยังสามารถตัดต่อไป

ได้อีกและหยุดเมื่อตัดได้ 20 ท่อน เมื่อเปรียบทั้งสองคนนี้จะทราบได้ทันทีว่า ชายคนที่สองมีสมรรถภาพทาง

กายดีกว่าคนแรก (วิชัย วนดุรงค์วรรณ:2535) 

         โดนัล เค แมทธิวส์ สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามามารถของแต่ละบุคคลที่จะประกอบ
กิจกรรมใดก็ตามที่ต้องอาศัย การท างานของกล้ามเนื้อ (วิชัย  วนดุรงค์วรรณ:2535) 
 รอเรนซ์ และโรแนลด์ สมรรถภาพทางกายหมายถึง ส่วนหนึ่งของผลรวมของความสมบูรณ์ทางกาย 
คือ สมรรถภาพทางจิต อารมณ์ และสมรรถภาพทางสังคม สมรรถภาพทางกายมิได้เป็นเพียงความสามารถ



 
 

 
ทางด้านร่างกาย ซึ่งหมายถึงการมีกายภาพที่สมบูรณ์ หรือรูปทรงที่สมส่วนเท่านั้น จึงสรุปได้ว่า สมรรถภาพ
ทางกาย เป็นเพียงส่วนหนึ่งของความสมบูรณ์ทางกาย (วิชัย  วนดุรงค์วรรณ:2535) 
 นิดสัน และเจเวทท์ สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถทางกายของแต่ละคนที่จะประกอบ
กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน โดยไม่เกิดความเหฯ็ดเหนื่อย หรือความอ่อนเพลีย ยังมีพลังและความแข็งแรงเหลือ
ไว้พอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษ  หรือกิจกิจกรรมที่ต้องท าในกรณีฉุกเฉินได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วย
(วิชัย  วนดุรงค์วรรณ:2535) 
 ฮอริส เอฟ เฟส สมรรถภาพทางกายหมายถึง ผลรวมแห่งความสามารถของร่างกาย อันประกอบด้วย
ความแข็งแรง ความทนทาน ความเร็ว พลังและความว่องไว (วิชัย  วนดุรงค์วรรณ:2535) 
 พิชิต ภูตจันทร์ สมรรถภาพทางกายหมายถึง สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของบุคคลในอันที่
จะใช้ระบบต่างๆ กระท ากิจกิจกรรมใดๆ อันเกี่ยวกับการแสดงออก ซึ่งความสามารถทางด้านร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพหรือได้หนักหน่วง เป็นเวลาติดต่อกันโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และสามารถฟ้ืน
ตัวกลับสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันรวดเร็ว (พิชิต  ภูติจันทร์:2547) 
 สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ์   สมรรถภาพทางกายหรือความสมบูรณ์  หมายถึง  ความพร้อมทางด้าน
ร่างกายของนักกีฬา  ซึ่งสามารถที่จะเล่นกีฬา  หรือออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ฝ่ายวิทยาศาสตร์
การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย (2536)  
 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่งในการด ารงชีวิตมนุษย์   สังคม  หรือ  ประเทศจะ
เจริญก้าวหน้าได้ก็ต่อเมื่อสมาชิกของสังคมหรือประชาชนของประเทศมีสมรรถภาพทางกายดี  สมรรถภาพทาง
กายเป็นฐานเบื้องต้นในการที่จะท าให้มนุษย์ประกอบภารกิจในชีวิตประจ าวันได้ส าเร็จเป็นอย่างดีและมี
ประสิทธิภาพในสมัยโบราณมนุษย์ต้องดิ้นรนต่อสู้กับข้าศึก   ศัตรู  ป้องกันตัวจากสัตว์ร้าย  และหนีภัย
ธรรมชาติ  การแสวงหาอาหารและที่อยู่อาศัย  การประดิษฐ์คิดสร้างเครื่องมือ  เครื่องใช้เหล่านี้ล้วนเป็นสิ่ง
ผลักดันให้มนุษย์ต้องมีร่างกายแข็งแรง  มีความทรหดอดทน  และคล่องแคล่งว่องไว  เพ่ือให้รอดพ้นจาก
อันตรายต่างๆ  และมีชีวิตอยู่รอด 
 บรรดาประเทศต่างๆ  ที่มีประวัติความเป็นมาอันยาวนานและเจริญรุ่งเรืองมาแล้วตั้งแต่สมัยโบราณ
ล้วนแต่เป็นประเทศที่พลเมืองมีสมรรถภาพทางกายสูงทั้งสิ้น  กิจกรรมการออกก าลังกายสมัยนั้นเป็นไปในรูป
ของการสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นส่วนใหญ่  แต่เนื่องจากความจ าเป็น  ปรัชญา  และทัศนคติของประเทศ
ต่างๆ  ไม่เหมือนกัน  ดังนั้นความมุ่งหมายในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายจึงแตกต่างกันไปบ้าง   เช่น  มี
ความมุ่งหมายในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ   เพ่ือการแข่งขันกีฬา  เพ่ือก าลังทหาร  เพ่ือ
การศึกษาและวิจัยเพ่ือสุขภาพจิต  เพ่ือเศรษฐกิจสังคม  และเพ่ือเหตุผลอื่นๆ 
 ความมุ่งหมายในการสร้างสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพนั้นเป็นความเชื่อที่มีมานานแล้ว   เช่น  คน
จีนสมัยโบราณมีการออกก าลังกายแบบหนึ่งซึ่งเรียกว่า  กังฟู  หรือการออกก าลังกายเพ่ือกายภาพบ าบัด  ฮิป
 โปเครติส  (Hippocrates)  ซึ่งได้รับยกย่องว่าเป็นบิดาแห่งวงการแพทย์  เชื่อว่าการมีสมรรถภาพและ



 
 

 
มีสุขภาพดีของร่างกายจะเป็นสิ่งป้องกันตัวส าหรับบุคคลที่ส าคัญยิ่ง   และการใช้ส่วนต่างๆ  ของร่างกายอยู่
เสมอจะท าให้ร่างกายมีสุขภาพด ี และมีพัฒนาการขึ้น 
 ส าหรับความมุ่งหมายในการสร้างสมรรถภาพของทหารนั้น   ประเทศเปอร์เซียสมัยโบราณ  และ
รัฐสปาร์ตา  ของกรีกนับว่าเป็นตัวอย่างที่ดี  กองทัพของทั้งสองประเทศประกอบด้วยทหารที่มีสุขภาพสมบูรณ์
แข็งแรงและสมรรถภาพทางกายดี  นอกจากนั้นพลเมืองทุกคนต้องรักษาตนเองให้มีสมรรถภาพทางกายดี  เพ่ือ
พร้อมที่จะป้องกันประเทศ  และความมุ่งหมายในการสร้างสมรรถภาพทางกายเพ่ือให้มีสุขภาพจิตที่ดีนั้น   นัก
ปรัชญาคนส าคัญของโลก  คือ  อริสโตเติล  (Aristotle)  ได้กล่าวว่าสมรรถภาพและสุขภาพทางกายมีผล
โดยตรงต่อสมรรถภาพการท างานของจิตใจ  เช่นเดียวกับ  ที่จอห์น  ลอค  (John  Lock)  กล่าวไว้ว่า  จติผ่อง
ใจย่อมอยู่ในกายอันสมบูรณ์  (a  sound  mind  in  a  sound  body)  และถ้ามีความมุ่งหมายเพ่ือการ
แข่งขันกีฬาจะต้องมุ่งฝึกฝน  เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของคนปกติอยู่แล้วให้มีสมรรถภาพสูงสุด 
(จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย :2543) 
 สมรรถภาพทางกายเป็นดัชนีบอกความสามารถของร่างกายในการที่จะประกอบภารกิจ   เล่น
กีฬา  หรือออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ  โดยทั่วไปแบ่งสมรรถภาพทางกาย  ออกเป็น  2  อย่าง
คือ  สมรรถภาพทางกายทั่งไป และ สมรรถภาพทางกายพิเศษ   
 การเตรียมร่างกายเพ่ือแสดงความสามารถให้ได้ผลดีที่สุดนั้น  (Peak   performance)  จะบรรลุผล
ส าเร็จได้ต้องมีการสร้างความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ   การเพ่ิมและคงระดับความอ่อน
ตัว  การออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความทนทานของหัวใจและปอด  สารอาหารเพ่ือสุขภาพจะช่วยให้การน า
เชื้อเพลิงให้แก่ร่างกายเพ่ือปรับปรับปรุงหรือรักษาระดับสมรรถภาพ  (level  of  fitness)  ของร่างกาย  การ
ที่จะให้ร่างกายมีประสิทธิภาพมากที่สุด  ต้องเข้าร่วมในโปรแกรมการฝึกตลอดปี  (a  yearround)    โปรแกรม
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่ดี   ขึ้นอยู่กับปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ  (health  factors)    ซึ่ง
ประกอบด้วย  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  ความทนทานของกล้ามเนื้อ  ความอ่อนตัว  ความทนทานของ
ระบบหัวใจ  หลอดเลือด  และ สัดส่วนร่างกายปอด  สัดส่วน  (body  composition)  และ  การพิจารณา
ลักษณะพิเศษของบุคคล  ข้อมูลเหล่านี้เป็นสิ่งส าคัญเพ่ือที่จะได้ทราบว่าผลกระทบของสารอาหารและสัดส่วน
ของร่างกายที่มีต่อประสิทธิภาพในการแข่งขันของนักกีฬานักกีฬา  และท าให้ผู้ฝึกสอนมีความรู้ความเข้าใจ
ว่า  ท าอย่างไรจึงจะท าให้นักกีฬาบรรลุความส าเร็จ  และรักษาระดับสมรรถภาพจากการพัฒนาโปรแกรมการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายอย่างต่อเนื่อง   จะเห็นได้ว่า  องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายมี
ความสัมพันธ์กับความต้องการของกิจกรรมกีฬา  และสามารถช่วยอธิบายความส าเร็จหรือความล้มเหลวใน
กีฬานั้นๆ  ได้ 
  
  
 การฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพหรือการกีฬานั้น   จะต้องอาศัยศาสตร์ทางด้าน
สรีรวิทยาการกีฬา  (Sports  physiology)  ซึ่งเป็นการศึกษาเกี่ยวกับโครงสร้างและหน้าที่การท างานของ



 
 

 
ร่างกายมีการปรับตัวในการตอบสนองต่อการออกก าลังกาย  (adapt  in  response  to  exercise)  อย่างไร
และโดยเฉพาะอย่างยิ่ ง ในการฝึกที่ เจาะจงจะฝึก อย่างไรจึงสามารถเ พ่ิมสมรรถภาพของนักกีฬา
(athlete’s  performance)  รากฐานทางสรีรวิทยาการกีฬาเป็นความรู้  เกี่ยวกับสมรรถภาพและการฝึก
จ าเป็นอย่างยิ่งที่  ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาต้องมีความเข้าใจในเรื่องนี้อยู่บ้างพอสมควร  เพ่ือเป็นข้อมูลในการ
วางแผนโปรแกรมการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพและการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 
จะประจักษ์ความจริงได้ว่า  สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อร่างกายได้มีการเคลื่อนไหว หรือออกแรง
มากมากกว่าปกติที่ใช้ประจ าในกิจกรรมส าหรับชีวิตประจ าวันเท่านั้น  สมรรถภาพทางกายนี้เป็นสภาพของ
ร่างกายอย่างหนึ่งที่เกิดขึ้นมาได้เมื่อร่างกายได้มีการเคลื่อนไหว   ออกก าลังกายหรือฝึกซ้อม และในท านอง
เดียวกันสมรรถภาพทางที่มีอยู่ก็จะหายและหมดไปได้เช่นกัน ถ้าหากว่าร่างกายไม่มีการเคลื่อนไหวหรือออก
ก าลังกายต่อไปอีก  ฉะนั้น  วิธีการเดียวที่จะรักษาสภาพนี้ไว้ได้ก็ด้วยการออกก าลังกายหรือฝึกซ้อมเป็นประจ า
เท่านั้น  ซึ่งการออกก าลังกายนอกจากจะท าให้สมรรถภาพทางกายดีขึ้นแล้ว  ยังช่วยป้องกันโรคที่เกิดจากการ
ขาดการออกก าลังกายได้อีกด้วย  เช่น  โรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพ  โรคความดันโลหิตสูง  เบาหวาน  โรค
อ้วน  เป็นต้น 
 มนุษย์เราทุกคนย่อมีความปรารถนาที่จะประสบความสุขและความส าเร็จด้วยกันทั้งนั้น   แต่การที่
บุคคลจะพึงได้รับความสุขสมบูรณ์หรือความสุขกายสบายใจมากน้อยเพียงใด  ย่อมขึ้นอยู่กับอิทธิพลอ่ืนๆ  อีก
หลายอย่างทั้งที่มีอยู่ภายในและภายนอกของเรา  สมรรถภาพทางกาย  (Physical  fitness)  นับว่าเป็น
อิทธิพลที่ส าคัญอย่างหนึ่งซึ่งมีอยู่ในร่างกายของคนเรา   สมรรถภาพทางกายมีส่วนส าคัญยิ่ง  ในการช่วย
เสริมสร้างให้บุคคลสามารถประกอบภารกิจภารกิจ  และด ารงชีวิตอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ  อย่างไรก็ตาม
สมรรถภาทางกายและสมรรถภาพ  
 กล่าวโดยสรุปได้ว่า  สมรรถภาพทางกายหมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวหรือใน
การท างาน  แต่สุขภาพกาย  หมายถึง  สภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกายทั่วไป  นอกจากนี้สมรรถภาพทาง
กายและสุขภาพกายย่อมมีควบคุ่มกันในร่างกายของคนเรา  สมรรถภาพทางกายที่ดีจะช่วยท าให้บุคคลมี
สุขภาพดีขึ้น  และสุขภาพกายที่ดีจะช่วยท าให้บุคคลมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น  ตรงกันข้าม  ถ้าสมรรถภาพ
ทางกายไม่ดีจะเป็นผลท าให้คนเรามีสุขภาพกายเลวลงและสุขภาพกายไม่ดีก็จะเป็นผลท าให้บุคคลมี
สมรรถภาพทางกายเสื่อมโทรมลงได้ 
 สมรรถภาพทางกาย  (Physical   Fitness)  เป็นปัจจัยที่ส าคัญที่สุดในการบ่งบอกถึงความมีสุขภาพที่

สมบูรณ์  ซึ่งหมายถึงความสามารถของบุคคลในการควบคุมให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจต่างๆ  ได้อย่างเต็มที่มีประ

ประสิทธิภาพ  (efficiency)  เหมาะสมกับปริมาณและเวลา  โดยไม่ท าให้เกิดปัญหาต่อร่างกาย  สิ่งที่แสดงให้ 

เห็นว่า บุคคลที่ร่างกายมีความฟิตเมื่อเผชิญกับเหตุการณ์ที่ปกติและไม่ปกติในชีวิตประจ าวัน  พวกเขาสามารถ 

ฝ่าฟันปัญหาและอุปสรรคได้เป็นอย่างดี  ปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ  โดยไม่มีความเหนื่อยล้าที่มากเกิน   

และยังคงมีพลังงานเหลือพอส าหรับการใช้เวลาว่างและกิจกรรมนันทนาการ 



 
 

 
 1.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 1. การอบอุ่นร่างกาย  (Warm-up) ช่วงเวลาของการอบอุ่นร่างกาย ควรท าก่อนการออกก าลังกาย 
การอบอุ่นร่างกายจะช่วยเพ่ิมอุณหภูมิของร่างกาย ความยืดหยุ่นของเส้นเอ็น กล้ามเนื้อ และความอ่อน การ
อบอุ่นร่างกายช่วยป้องกันการบาดเจ็บและการปวดของกล้ามเนื้อ ในการอบอุ่นร่างกายมีข้อปฏิบัติดังนี้ 
  1.1 ท าการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 10 – 15 นาท ี

  1.2 ท าให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นและข้อต่อสามารถท างานได้เต็มมุมของการเคลื่อนไหว 
เช่น การเดิน การวิ่งเหยาะๆ และกิจกรรมอ่ืนๆ ที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกาย 

  1.3 ท าการอบอุ่นร่างกายโดยเฉพาะกล้ามเนื้อที่ เกี่ยวข้องกับการอออกก าลั งกาย 
  1.4 การอบอุ่นร่างกายต้องเริ่มแบบช้าๆ เพ่ือให้ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ค่อยๆ 
เพ่ิมข้ึน 

 2. ช่วงของการออกก าลังกายหรือการปฏิบัติกิจกรรม (Workout/Activity) หลังจากที่ท าการอบอุ่น
ร่างกายเสร็จเรียบร้อยแล้ว ก่อนที่จะเริ่มการออกก าลังกายควรเลือกเสื้อผ้าให้เหมาะสมโดยที่ร่างกายต้อง
เคลื่อนไหวได้อย่างมีอิสระ และปลอดภัย ข้อปฏิบัติในช่วงนี้มีดังนี้ 

  2.1 ปฏิบัติเป็นเวลา 30 นาที ถึง 60 นาท ี

  2.2 ปฏิบัติกิจกรรมตามความต้องการที่จะพัฒนาส่วนประกอบต่างๆ เช่น ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ และความอ่อนตัว
  2.3 ปฏิบัติตามความต้องการของแต่ละบุคคล 

  2.4 เลือกงานและช่วงเวลาพักขณะการออกก าลังกาย 

  2.5 ส าหรับผู้ที่เริ่มออกก าลังกาย ให้เพ่ิมระยะเวลาในการออกก าลังกายแบบมีช่วงพัก และ
รักษาความหนักของงานให้คงที ่

 3. การคลายอุ่น (Cool-Down) หลังจากการออกก าลังกายอย่างหนักการคลายอุ่นเป็นส่วนส าคัญใน
การช่วยให้เลือด ไหลกลับเข้าสู่หัวใจ ในช่วงของการคลายอุ่นมีประสิทธิภาพในการป้องการการบาดเจ็บที่ดีกว่า
ในช่วง การอบอุ่นร่างกาย ข้อปฏิบัติในช่วงนี้ มีดังนี้ 

  3.1 ปฏิบัติเป็นเวลา 5 – 10 นาทีหลังจากการออกก าลังกาย 

  3.2 ท าให้มีการพักผ่อนตามรูปแบบการออกก าลังกาย 

  3.3 กิจกรรมที่ท าประกอบด้วย การเดินช้า การวิ่งเหยาะๆ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

  3.4 ตรวจสอบการเต้นของชีพจรขณะร่างกายฟ้ืนตัว 



 
 

 
ตอนที่ 2  รูปแบบการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 2.1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้ (Static streth) 

 เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบช้าๆ จนถึงจุดที่เกิดความรู้สึกตึงตัวเล็กน้อยแล้วค้างไว้ 30 วินาทีการ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้มีองค์ประกอบ คือ การท าให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายล าท าให้กล้ามเนื้อเพ่ิม

ความยาวเพราะว่าเป็นการยืดเหยียดแบบช้าๆ จึงไม่มีผลต่อปฎิกิริยาการตอบสนองของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ฉะนั้นการบาดเจ็บจะเกิดขึ้นได้น้อยกว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบไม่อยู่กับที่ นอกจากนั้นการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้ง่ายต่อการฝึกและมีผลต่อการเพ่ิมพิสัยของการเคลื่อนที่ ถึงแม้ว่าการบาดเจ็บที่

กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันอาจจะเป็นผลมาจากการยืดเหยียดกดค้างไว้ที่รุนแรงและเป็นเทคนิคที่ใช้

เวลานาน การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้นี้ เหมาะส าหรับนักกีฬาหลายชนิดกีฬาที่ใช้ในการเพ่ิมความ

อ่อนตัวการนั่งใช้มือแตะปลายเท้าเป็นตัวอย่างที่ดีส าหรับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้การกระท านี้

เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อคือ ให้นักกีฬานั่งกับพ้ืนขาทั้งข้างชิดกันเข่ายืดตรงออกไปโน้มตัวไปข้างหน้าอย่าง

ช้าๆ น ามือไปแตะที่ปลายเท้า จึงกว่าจะรู้สึกตึงกล้ามเนื้อแฮมสทริง (Hamstring) แล้วค้างไว้ 30 วินาที และ

ค่อยๆกลับสู่ท่าเริ่มแบบท่านั่ง การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้เป็นการกระท าอย่างช้าๆ และถึงจุด

สุดท้ายแล้วค้างไว้โดยไม่มีการเคลื่อนไหวแต่อย่างใด 

 2.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบไม่อยู่กับท่ี (Ballistic streth) 

 เป็นชนิดที่เกิดจากการกระท าของกล้ามเนื้อที่มีผลกระทบและใช้ส าหรับการเคลื่อนไหวที่ไม่อยู่กับ

ที่  ในต าแหน่งสุดท้ายไม่มีการค้างไว้ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบไม่อยู่กับที่ ใช้ในการอบอุ่นร่างกายก่อนการ

ฝึกซ้อมแต่อย่างไรก็ตาม การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบไม่อยู่กับที่ อาจจะท าให้กล้ามเนื้อเกิดการบาดเจ็บได้

โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักกีฬาที่มีการบาดเจ็บมาก่อน แล้วการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบไม่อยู่กับที่เป็นฉนวนที่ท า

ให้เกิดปฏิกิริยาของกล้ามเนื้อที่ไม่ยอมให้กล้ามเนื้อเกิดการผ่อนคลาย ซึ่งจะต่อต้านการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ตัวอย่างเช่น การนั่งแตะปลายเท้าเป็นการท าเหมือนกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้ โดยนั่งแตะ

ปลายเท้าแต่ไม่มีการค้างไว้ นักกีฬากลับมาสู่ท่าเริ่มต้นแบบรวดเร็วและท าซ้ าอีกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบไม่

อยู่กับที่ เป็นการยืดเหยียดธรรมดาไม่ใช้เทคนิคและไม่ควรใช้กับนักกีฬาที่มีอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ แฮม

สตริง (hamstring) หรือกล้ามเนื้อหลังขา 

 2.3 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Dynamic streth) 

 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่  เกี่ยวกับความอ่อนตัวระหว่างที่มีการเคลื่อนไหวชนิดกีฬาแบบ

เฉพาะ  การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ มีลักษณะคล้ายๆกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบไม่อยู่กับที่ที่มี

ความเร็วในการเคลื่อนที่ แต่การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบไม่อยู่กับที่จะหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวแบบไม่อยู่กับที่

และประกอบด้วยการเคลื่อนที่แบบเฉพาะของแบบรูปกีฬาหรือรูปแบบการเคลื่อนไหว การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ



 
 

 
แบบเคลื่อนที่คล้ายกับการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะการเคลื่อนไหวที่ใช้ส าหรับการเตรียมนักกีฬาส าหรับการ

แข่งขันโดยอนุญาตให้นักกีฬาเหล่านั้นเพ่ิมความอ่อนตัวในกีฬาเฉพาะด้านเป็นสิ่งธรรมดาที่สุดในนักกีฬา

ประเภทลู่และลาน แต่ก็มีการใช้กับนักกีฬาประเภทอ่ืนๆ เช่น วอลเลย์บอลฟุตบอล กอล์ฟ เบสบอล ตัวอย่าง

ของ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ใช้ในนักกีฬาประเภทลู่นักกีฬาเดินทน นักกีฬาที่ใช้ข้อต่อมาก 

 2.4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ (PNF or Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation streth) 

 เป็นเทคนิคที่ต้องใช้ผู้ช่วยเข้ามาช่วยในการเหยียดกล้ามเนื้อ  การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ 

น่าจะเป็นวิธีที่ดีที่สุดกว่าการยืดเหยียดแบบอ่ืนๆเพราะว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  จะช่วยให้

กล้ามเนื้อมีแรงต้าน อย่างไรก็ตาม การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ จะใช้ไม่ได้เพราะผู้ฝึกขาดความรู้

ความเข้าใจ ผู้ฝึกจะต้องมีความรู้ความช านาญในการปฏิบัติในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ  

 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ มี 3 วิธีดังนี ้ 
   4.1) การที่ค้างไว้ - ผ่อนคลาย 

   4.2) กล้ามเนื้อหดตัว - ผ่อนคลาย 

   4.3) ยืดเหยียดค้างไว้ - ผ่อนคลาย - พร้อมด้วยกล้ามเนื้อตรงข้ามหดตัว  
 4.1 ยืดเหยียดค้างไว้ - ผ่อนคลาย  
  ขั้นตอนที่ 1  ให้ผู้ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้กับนักกีฬา ในขณะเดียวกันให้นักกีฬา
สร้างความรู้สึกผ่อนคลายที่กล้ามเนื้อ จนถึงจุดที่เกิดความรู้สึกตึงเล็กน้อย แล้วกดไว้ 10 วินาที  
  ขั้นตอนที่ 2 ให้นักกีฬาออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อที่ได้รับการยืดเหยียดนั้น ในขณะเดียวกันให้ผู้
ฝึกออกแรงต้านไม่ให้เกิดการเคลื่อนไหวค้างไว้ 6 วินาที ขนาดที่ค้างกล้ามเนื้อจะเกิดการท างานแบบไอโซ
เมตริก(Isometric) 
  ขั้นตอนที่ 3 ผู้ฝึกผู้ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้กับนักกีฬา แล้วให้นักกีฬาผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อโดยไม่ออกแรงต้าน จะท าให้ขาถูกผลักไปตามแรงของผู้ฝึกที่ออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื้อแล้วค้างไว้ 
30 วินาที  
 
 
 4.2 กล้ามเนื้อหดตัว - ผ่อนคลาย 

  ขั้นตอนที่ 1 ให้ผู้ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้กับนักกีฬา ในขณะเดียวกันให้นักกีฬา
สร้างความรู้สึกผ่อนคลายที่กล้ามเนื้อ จนถึงจุดที่รู้สึกตึงเล็กน้อย แล้วกดค้างไว้ 10 วินาที  
  ขั้นตอนที่ 2 นักกีฬาออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกต้านแรงจากผู้ฝึก ขนาดนี้กล้ามเนื้อ
จะท างานแบบ คอนเซนตริก (concentrix) จนถึงจุดพิสัยการเคลื่อนที่  



 
 

 
  ขั้นตอนที่ 3 ผู้ฝึกผู้ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้กับนักกีฬา แล้วนักกีฬาผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อโดยไม่ออกแรงต้าน จะท าให้ขาปลูกผักไปตามแรงของผู้ฝึกที่ออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื้อแล้วค้างไว้ 
30 วินาที  
 4.3 ยืดเหยียดค้างไว้ - ผ่อนคลาย - พร้อมด้วยกล้ามเนื้อตรงข้ามหดตัว 

  ขั้นตอนที่ 1 ให้ผู้ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้กับนักกีฬา ในขณะเดียวกันให้นักกีฬา
สร้างความรู้สึกผ่อนคลายที่กล้ามเนื้อ ถึงจุดที่เกิดความรู้สึกตึงเล็กน้อย แล้วกดค้างไว้ 10 วินาที  
  ขั้นตอนที่ 2 ให้นักกีฬาออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อที่ได้รับการยืดเหยียดนั้น ในขณะเดียวกันให้ผู้
ฝึกออกแรงต้านไม่ให้เกิดการเคลื่อนไหวค้างไว้ 6 วินาที  
  ขั้นตอนที่ 3 ให้ผู้ฝึกออกแรงยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้กับนักกีฬาจนเกิดการเคลื่อนไหวเพ่ิมขึ้น 
ในขณะเดียวกันให้นักกีฬาออกแรงกล้ามเนื้อที่อยู่ตรงกันข้ามของกล้ามเนื้อที่ได้รับการยืดเหยียดจนเกิดการ
เคลื่อนไหวเพ่ิมข้ึนอีก กดค้างไว้ 30 วินาที  
 

ตอนที่ 3  การท างานของกล้ามเนื้อ 
 การท างานของกล้ามเนื้อโครงร่างหรือลายแบ่งออกได้เป็น 4 ชนิด คือ (Lamb, 1984 อ้างถึงในถนอม

วงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2540) 

 3.1 การท างานแบบไอโซเมตริก (Isometric contraction) 

 3.2 การท างานแบบไอโซโทนิก (Isotonic contraction) 

 3.3 การท างานแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic contraction) 

 3.4 การท างานแบบครอนเซนตริกและเอ็คเซนตริก (Contraction และ Eccentric contraction) 

 3.1 การท างานแบบไอโซเมตริก (Isometric contraction) 

 การท างานของกล้ามเนื้อลายชนิดนี้เป็นการท างานของกล้ามเนื้อโครงร่างหรือลายชนิดที่ไม่มีการ

เปลี่ยนมุมของข้อต่อที่เกี่ยวข้อง ตลอดจนไม่มีการเปลี่ยนแปลงของความยาว (หรือถ้าเปลี่ยนไปก็เปลี่ยนน้อย

มาก) ของกล้ามเนื้อโครงร่างหรือลายที่หดตัว อย่างไรก็ดีการตึงตัวของกล้ามเนื้อลายจะมากข้ึน  

 ด้วยเหตุนี้การหดตัวของกล้ามเนื้อโครงร่างหรือลายแบบไอโซเมตริกจึงไม่ท าให้ร่างกายเกิดการ
เคลื่อนไหว ซึ่งผลก็คือ ท าให้ไม่มีงานเกิดขึ้นในแง่ของฟิสิกส์ เนื่องจากไม่มีระยะทางเข้ามาเกี่ยวข้อง 
ตัวอย่างเช่น การใช้นิ้วคีบกระดาษหรือการใช้นิ้วทั้งสองข้างดันก าแพง เป็นต้น ซึ่งในกิจกรรมที่กล่าวมานี้ไม่มี
การเคลื่อนไหวของข้อต่อเกิดขึ้นเมื่อกล้ามเนื้อโครงสร้างหรือลายหดตัวนอกจากกิจกรรมที่กล่าวมาแล้ว การหด
ตัวของกล้ามเนื้อโครงสร้างหรือลายไอโซเมตริกยังจะเกิดขึ้นในช่วงสั้นๆ ของการเล่นกีฬาบางประเภทเช่น ใน
ระหว่างช่วงต้นของการกระโดดน้ า หรือในระยะท่ีนักยิมนาสติกอยู่บนราวคู่เป็นต้น 



 
 

 
  

 3.2 การท างานแบบไอโซโทนิก (Isotonic contraction)  

 การท างานของกล้ามเนื้อโครงร่างหรือลายชนิดนี้เป็นการท างานของกล้ามเนื้อโครงร่างหรือหลายชนิด
ที่มีการเปลี่ยนมุมของข้อต่อที่เกี่ยวข้อง ในลักษณะที่มีน้ าหนักมาตรฐานคงที่เป็นส่วนประกอบซึ่งน้ าหนัก
มาตรฐานคงท่ี ได้แก่ น้ าหนักของผู้ฝึก  
 ค าว่า ไอโซโทนิก หมายถึง การตึงตัวที่เท่ากัน  (Equal tention) แต่การตึงตัวที่เท่ากันนี้ไม่ได้
หมายความถึงการตึงตัวของกล้ามเนื้อโครงสร้างหรือลายเพราะกล้ามเนื้อโครงสร้างหรือลายจะมีการตึงตัว
ต่างกันที่มุมต่างๆของข้อต่อซึ่งเคลื่อนไหวตามน้ าหนักภายนอกที่มีค่าคงที่ เพราะฉะนั้นการตึงตัวที่เท่ากันจึง
หมายถึง การตึงตัวที่เท่ากันของน้ าหนักภายนอกที่มีค่าคงที่ตลอดมุมข้อต่อที่เกี่ยวข้องในการเคลื่อนไหว 
ตัวอย่างเช่น การยกดัมเบลหนัก 20 ปอนด์ กล้ามเนื้อแขนจึงต้องมีการงอซึ่งการงอของแขนนี้จะเพ่ิมการตึงตัว
ที่มุมต่างๆของข้อต่อ เช่นการตึงตัวของกล้ามเนื้อที่มุมข้อต่อ 170 องศาจะมากกว่าการตึงตัวของกล้ามเนื้อมุง
ข้อต่อ 115 องศาเป็นต้น โดยน้ าหนักของดัมเบลจะอยู่ในลักษณะตึงตัวคงที่คือน้ าหนัก 20 ปอนด์ตลอดการ
เคลื่อนไหวทุกมุมของข้อต่อ 

 การหดตัวแบบไอโซโทนิกจะท าให้มีงานเกิดข้ึนในแง่ของฟิสิกส์ ทั้งนี้ เนื่องจากมีระยะทางเข้ามา
เกี่ยวข้อง  
  

 3.3 การหดตัวแบบไอโซคิเนตริก (Isokinetic contraction) 

 ค าว่า ไอโซคิเนตริก หมายถึง ความเร็วที่เท่ากัน (Equal spreed) ฉะนั้น การท างานแบบนี้จึงหมายถึง 

การที่มุมของข้อต่อเปลี่ยนด้วยอัตราความเร็วคงที่ เช่น 300 องศาต่อ 1 วินาที 180 องศาต่อ 1 วินาทีหรือ 60 

องศาต่อ 1 วินาทีเป็นต้น ซึ่งในการที่จะท าให้ความเร็วคงที่ได้นั้น น้ าหนักของงานหรือแรงต้านทานของการ

เคลื่อนไหวจะต้องเปลี่ยนที่มุมต่างๆ ของข้อต่อซึ่งสามารถที่จะปฏิบัติได้โดยการใช้เครื่องมือที่มีราคาแพงมาก 

เช่น เครื่องมือที่เรียกว่า ไซเบคซ์ ไดนาโมมิเตอร์ หรือเครื่องมืออะไรก็ตามสามารถตั้งความเร็วของการ

เคลื่อนไหวได้คงที่ตลอดมุมของข้อต่อที่เก่ียวกับการเคลื่อนไหวโดยการปรับเพ่ิมหรือลดน้ าหนักของแรงได้ตลอด

มุมต่างๆ ของข้อต่อ 

 3.4 การท างานแบบครอนเซนตริกและเอ็คเซนตริก (Contraction และ Eccentric 

contraction) 

 การหดแบบไอโซโทนิกและการหดตัวแบบไอโซคิเนติกอาจจะแบบประเภทการหดตัวแบบครอนเซน
ตริกหรือเอ็คเซนตริกก็ได้ ซึ่งขึ้นอยู่กับว่ากล้ามเนื้อโครงสร้างหรือลายหดตัวสั้นลงหรือยาวขึ้นระหว่างการ
เคลื่อนไหว  



 
 

 
 ตัวอย่าง ของการหดตัวแบบไอโซโทนิกได้แก่ การดึงข้อ เป็นต้น ในขณะดึงข้อขึ้นกล้ามเนื้อโครงสร้าง
หรือลายที่ใช้ในการงอข้อศอก ซึ่งได้แก่ กล้ามเนื้อไบเซ็ปส์ งอหดตัวสั้นลงและมุมของข้อศอกจะลงจากมุม 180 
องศา ไปจนถึงบางทีเป็นมุม 15 องศาเป็นต้น การที่กล้ามเนื้อหดตัวสั้นลงนี้เรียกว่า การหดตัวแบบครอนเซน
ตริก ในทางตรงกันข้ามเม่ือปล่อยตัวลงจากการดึงข้อ กล้ามเนื้อที่ช่วยในการงอของข้อศอกจะยืดตัวยาวขึ้นการ
ยืดตัวของกล้ามเนื้อไบเซ็ปส์นี้จะท าให้มุมของข้อต่อค่อยๆเพ่ิมข้ึนจนกระทั่งกลับคืนสู่ระดับมุม 180 องศาการที่
กล้ามเนื้อยืดตัวยาวขึ้นนี้เรียกว่าการหดตัวแบบเอ็คเซนตริก 
 สิ่งที่ควรพิจารณาอีกประการหนึ่งก็คือ ในขณะที่ปล่อยตัวลงจากการดึงข้อดูเหมือนว่าจะมีการยืดตัว
ของกล้ามเนื้อไบเซ็ปส์ทั้งมัด อย่างไร ก็ตามเส้นใยกล้ามเนื้อบางเส้นจะมีการหดตัวสั้นลง เพ่ือป้องกันไม่ให้ผู้ฝึก
ตกลงจากบาร์ที่ใช้ในการดึงข้อทันที การหดตัวสั้นลงของเส้นใยกล้ามเนื้อบางเส้นจะค่อยๆลดลงจนกระทั่ง
กล้ามเนื้อลายทั้งมัดยืดตัวยาวเต็มที่  
 

ตอนที่ 4 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 4.1 งานวิจัยในประเทศ 

  สุนันท์ นวลจันทร์ (2545) ท าการศึกษาผลของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ และการ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทที่มีต่อความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็ว

ในการว่ายน้ าท่าฟร้อนท์ครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยเพศชาย จ านวน 

45 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ได้แก่ กลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายน้ า, กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกยืด

เหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่และฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายน้ า และ กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

แบบกระตุ้นระบบประสาทและฝึกตามโปรแกรมว่ายน้ า โดยท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 

สัปดาห์ ผลการฝึกพบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติของความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

และความเร็วในการว่ายน้ าท่าฟร้อนท์ครอว์ล ระยะทาง 50 เมตร 

 ปณิธาน หงษ์ทอง (2547) ได้ท าการเปรียบเทียบผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้กับ

แบบพีเอ็นเอฟที่มีต่อการพัฒนาความอ่อนตัวของนักกีฬายิมนาสติก กลุ่มตัวอย่างคือนักกีฬายิมนาสติกอายุ 

7  10 ปี จ านวน 40 คนโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือ กลุ่มที่ 1 ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้กลุ่มที่ 2 

ฝึกยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ โดยทั้งสองกลุ่มท าการฝึก 8  สัปดาห์ ผลที่ได้พบว่า หลังการฝึกกลุ่มที่ยืดเหยียด

กล้ามเนื้อแบบมีความอ่อนตัวมากกลุ่มที่มีการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้อย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิติ

ล าดับที่ .05 

 พรรัชนี วีระพงศ์ (2549) ได้ท าการศึกษาเรื่อง การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ และการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ ช่วงเวลาของการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงแบบคงที่ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ



 
 

 
ศึกษาหาระยะเวลาที่เกิดการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือแบบมุมคงที่หลังจากท าการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่และท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่บริเวณข้อมือเป็นเวลา 10 วินาที 

กลุ่มตัวอย่างนักศึกษาชายจ านวน 18 คน อายุเฉลี่ย 18 ปี เข้ารับการทดสอบ ผู้เข้ารับการทดสอบแบ่งออกเป็น 

2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ผู้เข้ารับการทดสอบแต่ละคนถูกสุ่มให้ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่และท าการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่บริเวณข้อมือ ผู้เข้ารับการทดสอบกลุ่มที่ 2 ไม่ได้ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  ผล

การทดลองพบว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ และการยืดเหยียดกล้าเนื้อแบบเคลื่อนที่เป็นเวลา 10 

วินาที ไม่มีผลต่อการเพ่ิมหรือลด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือแบบมุมคงที่ 

 สุรัตน์ เสียงหล่อ (2529) ได้ศึกษาเกี่ยวกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพ่ือท าการวัดในมุมข้อต่อ
สะโพกที่ต่างกัน ความแตกต่างของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังระหว่างชายกับหญิง โดยท าการวัดความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังด้วยเครื่องมือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง (Back strength dynamometer) 
ในขณะของมุมข้อต่อที่สะโพก 90 110 130 150 และ 170 องศา ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒวิทยาเขตพลศึกษาชาย 20 คน หญิง 20 คน   
 ผลจากการวิจัยได้ดังนี้  
 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังที่ท าการวัด และขนาดของมุมข้อต่อที่สะโพกที่แตกต่างกันผลการ
วัดจะแตกต่างกันไปด้วยความแข็งแรงสูงสุดของทั้งชายและหญิง และหญิงมีความรองลงมาจากการวัดในขนาด
มุม 170 130 140 90 องศาจะลดลงมาตามล าดับ  
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังของทั้งชายและหญิง ที่ได้จากการวัดในขนาดของมุม 150 องศา 
ซึ่งเป็นความแข็งแรงสูงสุดที่มีความแตกต่างกับความแข็งแรงที่ได้มาจากการวัดในมุม 110 และ 90 องศา อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติล าดับ .05 แต่ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยยะส าคัญกับความแข็งแรงที่ได้จากการวัดใน
ขนาดของมุม 170 และ 130 องศา  
 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังของชายและหญิง ในทุกมุมของมุมที่มีความต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติระดับที่ .05 
 มนตรี ผดุงรัตน์ (2536) การสร้างเครื่องมือวัดความอ่อนตัวของข้อเท้าที่มีความเที่ยงตรงนั้นผู้วิจัยได้
ให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 6 ท่าน พิจารณาในด้านปัญหาและด้านกลไกการเคลื่อนไหวและหาความตรงตามสภาพ
โดยใช้ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างคะแนนความอ่อนตัวของเครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นกับคะแนนความ
อ่อนตัววัดได้จาก เครื่องมือวัดมุมมาตรฐานสากล และใช้การทดสอบซ้ าในการหาความเชื่อมั่นกับนักเ รียนชาย
และนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาปีที่ 1-6 จ านวน 120 คน เป็นนักเรียนชาย 60 คน นักเรียนหญิง 60 คน 
 ผลการวิจัยพบว่า เครื่องมือวัดความอ่อนตัวของข้อเท้า มีค่าสหสัมพันธ์ความเท่ียงตรงอย่างมีนัยส าคัญ
มีระดับ .01 โดยนักเรียนชายมีค่าเท่ากับ .80 และ .98 ส าหรับนักเรียนหญิง และมีความเชื่อมั่นอย่างมี
นัยส าคัญทีระดับ .01 โดยนักเรียนชายมีค่าเท่ากัน 
  



 
 

 
4.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 

 คอร์นีเลียส และแฮนด์ (Cornelius. And Hands,1992) ศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการท า

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่มีการดัดแปลงที่มีผลต่อความอ่อนตัวของข้อต่อสะโพกแบบฉับพลัน

งานวิจัยนี้มีผู้เข้าร่วมงานวิจัย 54 คน โดยผู้เข้าร่วมงานวิจัยผู้เข้าร่วมวิจัยถูกแบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ท าการ

อบอุ่นร่างกายแบบมีผู้ช่วย ในอ่างน้ าวนซึ่งเป็นน้ าอุ่นอุณหภูมิ 106 -110 องศาฟาเรนไฮน์ เป็นเวลา 20 นาที 

กลุ่มที่ 2 ท าการอบอุ่นร่างกายด้วยตนเอง บนจักรยานวัดงาน ผู้เข้าร่วมงานวิจัยกลุ่มนี้ต้องปั่นจักรยานวัดงาน

ในท่าขาเหยียดตรง งอเข่าเล็กน้อยเป็นเวลา 20 นาที และต้องมีอัตราการเต้นของหัวใจของผู้เข้าร่วมงานวิจัยมี

อัตราระหว่าง 105 - 115 ครั้งต่อนาที และกลุ่มที่ 3 เป็นกลุ่มควบคุมคือไม่มีการท าการอบอุ่นร่างกาย การ

วัดผลท าโดยการวัดองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อบริเวณสะโพกข้างที่ถนัดหลังจากการท าการอบอุ่นร่างกาย 

 ผลการศึกษาพบว่า องศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อบริเวณสะโพกของกลุ่มที่ท าการอบอุ่นร่างกายด้วย

การท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่มีการดัดแปลงและมีผู้ช่วย และกลุ่มที่ท าการอบอุ่นร่างกาย

ด้วยกันท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟที่มีการดัดแปลงไม่แตกต่างอย่างมีนัยยะส าคัญทางสถิ ติจาก

กลุ่มควบคุม 

 สก็อต และคณะ (Scott et al. 2001) ได้ศึกษาถึงระยะเวลาที่คงไว้ของความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อต้น
ขาหลังจากการยืดด้วยวิธีพีเอ็นเอฟ โดยท าการศึกษาในอาสาสมัครสุขภาพดีวัยรุ่นเพศชายจ านวน 30 คน โดย
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยวิธีพีเอ็นเอฟ และกลุ่มทดลองที่ไม่ได้รับการฝึก
ใดๆ ทั้งสองกลุ่มท าการทดลองหลังการทดลอง 0, 2, 4, 6, 8, 16 และ 32 นาที  
 ผลการทดลองพบว่า การยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟมีผลต่อการเพิ่มความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อขาอย่าง
มีนัยยส าคัญทางสถิติหลังจากการยืดเหยียดเป็นเวลา 6 นาท ี 
 เบิร์ก และคณะ (Burke et al, 2001) ได้ศึกษาถึงผลของการแช่น้ าอุ่น หรือ น้ าเย็น และท าการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบ pnf ที่มีการดัดแปลงต่อความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อต้นขาหลังเข้าร่วมงานวิจัยเพศหญิง
และเพศชายทั้งหมด 45 คน อายุระหว่าง 18 - 25 ปี ถูกแบ่งเป็น 3 กลุ่มกลุ่มที่ 1 ผู้เข้าร่วมงานวิจัยแช่ในน้ าอุ่น 
อุณหภูมิเฉลี่ย 44 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 10 นาที หลังจากนั้นออกก าลังกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังด้วยเครื่อง
ออกก าลังกายทันที กลุ่มที่ 2 ผู้เข้าร่วมการวิจัยแช่ในน้ าเย็นอุณหภูมิเฉลี่ย 8 องศาเซลเซียส เป็นเวลา 10 นาที 
หลังจากนั้นออกก าลังกายกล้ามเนื้อต้นขาหลังด้วยเครื่องออกก าลังกายทันที  และกลุ่มที่ 3 ยืนนิ่งเป็นเวลา 10 
นาที หลังจากนั้นออกก าลังกายกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังด้วยเครื่องออกก าลังกาย ผู้เข้าร่วมการวิจัยท าการ
ทดสอบเป็นเวลา 5 วันติดต่อกัน การวัดผลโดยการวัดความอ่อนตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังในวัน
แรกและวันสุดท้ายของการวิจัย  
 ผลการวิจัยพบว่า ความอ่อนตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังมีค่าเพ่ิมข้ึนจากอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติในทุกกลุ่มการทดลอง แต่ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มการทดลอง ดังนั้น 



 
 

 
Burke และคณะ จึงสรุปว่าการแช่น้ าอุ่นและน้ าเย็นไม่มีผลต่อการเพ่ิมความอ่อนตัวสูงสุดของกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลัง 
 ยัง และ เอลเลียต (Young and Elliott,2001) ได้ศึกษาถึงผลของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
นิ่งค้างไว้, การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทหรือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ pnf และ
การหดตัวสูงสุด ที่มีผลต่อพลังระเบิด และการกระโดด โดยท าการศึกษาในกล้ามเนื้อช่วงล่างของร่างกาย 
ผู้เข้าร่วมวิจัย คือ กลุ่มนักศึกษามหาวิทยาลัยเพศชายจ านวน 14 คน โดยผู้เข้าร่วมวิจัยทั้ง 14 คน ผู้เข้าร่วม
การวิจัยถูกแบ่งเป็น 4 กลุ่ม แต่ละกลุ่มท าการฝึกแบบต่างๆดังนี้ กลุ่มท่ี 1 ฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุด
นิ่งค้างไว้ กลุ่มที่ 2 ฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทหรือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ pnf 
กลุ่มที่ 3  ฝึกการหดตัวสูงสุด และกลุ่มสุดท้าย คือ กลุ่มควบคุมหรือกลุ่มที่ไม่ได้ท าการฝึกรูปแบบใดๆหลังจาก
การฝึกต่างๆ ผู้เข้าร่วมการวิจัยจะถูกทดสอบความสามารถในการกระโดด 2 ครั้งเพ่ือหาพลังระเบิดของ
กล้ามเนื้อช่วงล่าง  
 ผลวิจัยพบว่า Drop jump performance ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มที่ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
หยุดนิ่งค้างไว้ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในขณะที่ Drop jump performance ของผู้เข้าร่วมกลุ่มที่ท าการ
ฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาท และกลุ่มที่ฝึกการหดตัวสูงสุดไม่เปลี่ยนแปลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ยัง และ เอเลียต (Young and Elliott,2001) จึงให้ค าแนะน าว่าในนักกีฬาที่ต้องใช้พลัง
ระเบิดจากกล้ามเนื้อช่วงล่างของร่างกาย ควรท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
กระตุ้นระบบประสาทหรือพีเอ็นเอฟ เนื่องจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยวิธีนี้จะไม่มีผลกระทบต่อ
ความสามารถของการแสดงทักษะของนักกีฬา ในขณะที่หักใช้การฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้าง
ไว้จะส่งผลในทางลบต่อการใช้พลังระเบิดจากกล้ามเนื้อช่วงล่างของร่างกายของนักกีฬาได้ 
 โรแลนด์ มาร์จินสัน และลี (Rolands Marginson and Lee,2003) ท าการศึกษาผลของระยะเวลาที่
ใช้ในการท าการหดตัวแบบความยาวคงที่ในระหว่างการท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาท
หรือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟบริเวณสะโพกที่มีผลต่อความอ่อนตัวที่เพ่ิมขึ้นในระยะยาว ในการ
วิจัยครั้งนี้ ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนท าการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อซึ่งเริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 5 
นาที การท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้เป็นเวลา 5 นาที และการท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบพีเอ็นเอฟแบบการยืดเหยียดกล้ามเนื้อค้างไว้ - ผ่อนคลาย พร้อมด้วยกล้ามเนื้อตรงข้ามหดตัว ผู้เข้าร่วม
วิจัยเป็นนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยเพศหญิงอายุเฉลี่ย 20 ปี จ านวนทั้งสิ้น 43 คน ผู้เข้าร่วมวิจัยถูกแบ่งเป็น 
3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกการหดตัวแบบความยาวคงที่เป็นเวลา 5 วินาที ในระหว่างการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ พี
เอ็เอฟ กลุ่มท่ี 2 ฝึกการหดตัวแบบความยาวคงที่เป็นเวลา 10 วินาที ในระหว่างการท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบพีเอ็นเอฟ และกลุ่มที่ 3 เป็นกลุ่มควบคุม คือ ไม่ได้ฝึกการหดตัวแบบความยาวคงที่ในระหว่างการท าการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพีเอ็นเอฟ ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 
สัปดาห์ มีการวัดผลก่อนฝึกสัปดาห์ที่ 3 หลังจากท าการฝึกและวัดครั้งสุดท้ายในสัปดาห์ที่ 6 ของการฝึก  



 
 

 
 ผลการศึกษาพบว่าผู้ที่เข้าร่วมการวิจัยกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิต ิและกลุ่มที่มีการกระท าการหดตัวแบบความยาวคงที่ในระหว่างการท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบพี
เอ็นเอฟที่ระยะเวลานานกว่าจะมีความอ่อนตัวมากกว่า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
บทที่ 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีจุดประสงค์เ พ่ือพัมนาการยืดเหยียดที่มีผลต่อความอ่อนตัวของนักศึกษาฝึก

ประสบการณ ์ Jetts Fitness Terminal 21 (korat)  โดยมีขั้นตอนวิธีด าเนินการดังนี้ 

 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 1. ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ นักศึกษาฝึกประสบการณ์  Jetts Fitness Terminal 21 (korat)  

 2. กลุ่มตัวอย่างประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักศึกษาฝึกประสบการณ์  Jetts Fitness 
Terminal 21 (korat)  จ านวน 11 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Selection)  จ านวน 11 คน เพศชายและเพศหญิง อายุ ระหว่าง 21 – 23 ปี ทดสอบก่อนการทดลองด้วยวิธี
วัดความอ่อนตัว น าผลที่ได้มาแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 5 คน ด้วยวิธีจับคู ่(Matching) เพ่ือจัด
ให้ทั้งสองมีความสามารถในความอ่อนตัวใกล้เคียงกันโดยน าคะแนมาเรียงล าดับจากมากไปน้อยแล้วจัดกลุ่ม
ดังนี้ 

 วิธีการ Match Group Method ด าเนินการโดยน าค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวเรียงล าดับดังแผนภาพ 

กลุ่มท่ี 1  กลุ่มท่ี 2 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9 10 
 ... 

 

กลุ่มท่ี 1 คือ กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายในที่มีผลต่อความอ่อนตัว (แบบ

กดค้างไว้ Static stretch) 

กลุ่มท่ี 2 คือ กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอกท่ีมีผลต่อความอ่อนตัว (แบบ

กดค้างไว้ Static stretch ) 

 

 



 
 

 
เครื่องมือและอุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

  1. โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยคลาสโยคะ  

  ตารางคลาสในแต่ละสัปดาห์ของคลาสโยคะ การเข้าคลาสของกลุ่มทดลองตามปกติ มีการจัด
โปรแกรม 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน โดยมีเวลาการเข้าคลาสอยู่ 60 นาที จัดโดยตารางการเข้าคลาสจะ
เปลี่ยนไปตามแต่ละสัปดาห์ไม่เหมือนกัน เสร็จแล้วผู้วิจัยได้น าโปรแกรมไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบ แก้ไข แล้ว
น าไปปรับปรุงแก้ไขค าแนะน าให้เหมาะกับกับกลุ่มทดลอง 

  อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 

  1. เครื่องวัดความอ่อนตัว 

  2. เครื่องชั่งน้ าหนัก 

  3. เครื่องวัดส่วนสูง 

 

การเก็บรวบรวมและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน น้ าหนัก ส่วนสูงและอายุ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุบ 

 2. ทดสอบความสามารถทางสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง

และหลังการทดลอง จากนั้นน ามาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 3. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถทาง

สมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนทดลองและหลังการทดลอง 

 4. วิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถทาง

สมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนทดลองและหลังการทดลอง 

 5. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 

 

 

 



 
 

 
บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยครั้งนี้ได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอผลของการเปรียบเทียบการออกก าลังกายโดย

โปรแกรม ผลการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้โดยยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายในและการฝึก

การยืดเหยียดจากแรงภายนอกที่มีผลต่อความอ่อนตัว ของนักศึกษาฝึกประสบการณ์  Jetts Fitness 

Terminal 21 korat ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของทั้ง 2 กลุ่ม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบ

ความเรียงและแผนภูม ิ

 เมื่อเก็บข้อมูลได้ครบถ้วนเรียบร้อยจึงได้น ามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ โดยใช้โปรแกรม 

Microsoft Excel แล้วน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลมาเสนอในรูปแบบตารางสัญญาลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์

ข้อมูล 

การวิเคราะห์ 

สัญญาลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญญาลักษณ์ต่างๆ แทนความหมายเพ่ือใช้ในการวิเคราะห์

ข้อมูลดังนี้ 

    

  �̅�      แทนค่าเฉลี่ย 

  S.D.   แทนค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

  n      แทนกลุ่มตัวอย่าง 

  t       แทนค่าสถิติมมี่ใช้เปรียบเทียบค่าวิกฤติเพ่ือทราบความมีวินัยส าคัญ 

  p      แทนค่าระดับนัยส าคัญ 

 

 

 

 



 
 

 
ตารางที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงแบนมาตรฐานส่วนสูง น้ าหนักและอายุของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม 

 ค่าเฉลี่ยรวม ยืดเหยียดจากแรงภายใน ยืดเหยียดจากแรงภายนอก 

ข้อมูลพื้นฐาน N= 11 คน N= 6 คน N= 5 คน 

 �̅� 
 

SD �̅� 
 

SD �̅� 
 

SD 

ส่วนสงู(เซนติเมตร) 174.27 
 

9.70 
 

170.17 
 

11.00 177.60 
 

4.76 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 69.54 16.26 
 

64.16 14.20 76.00 15.45 
 

อายุ (ปี) 22.1 0.29 
 

22.1 0.00  22.22 0.4 

 

 จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยของส่วนสูง น้ าหนัก และอายุของกลุ่มประชากรทั้งหมดมีค่าเฉลี่ย

เท่ากับ 174.27 เซนติเมตร 69.54 กิโลกรัม และ 22.1 ปี ตามล าดับ ค่าเฉลี่ยของส่วนสูง น้ าหนัก และอายุของ

กลุ่มยืดเหยียดจากแรงภายใน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 170.17 เซนติเมตร 64.16 กิโลกรัม 22.1 ปี ตามล าดับ 

ค่าเฉลี่ยของส่วนสูง น้ าหนัก และอายุของกลุ่มยืดเหยียดจากแรงภายนอก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 177.60 เซนติเมตร 

76.00 กิโลกรัม 22.22 ปี ตามล าดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
ตารางท่ี 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

 กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ความอ่อนตัว 

(เซนติเมตร) 

N= 6 คน N= 5 คน 

 �̅� 
 

SD �̅� 
 

SD 

ก่อนการทดลอง 10.5 
 

6.76 14.00 5.80 

หลังการทดลอง 14.00 2.87 12.60 2.87 
 

 

 จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของความความอ่อนตัวในกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.5 และ 14.00 เซนติเมตร ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 6.76 

และ 2.87 เซนติเมตร ตามล าดับ ในกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.00 

และ 12.60 เซนติเมตร ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 5.80 และ 2.87 เซนติเมตร ตามล าดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 ตารางท่ี 3 ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่าง ของค่าเฉลี่ย

ของความอ่อนตัว ระหว่างกลุ่มยืดเหยียดจากแรงภายใน และ กลุ่มยืดเหยียดจากแรงภายนอก หลังการทดลอง 

(Independent Paired Sample t-test) 

 
ข้อมูลพื้นฐาน 

ยืดเหยียดจากแรงภายใน ยืดเหยียดจากแรงภายนอก   
N=6 คน N=5 คน   

�̅� 
 

SD �̅� 
 

SD t p 

ก่อนการทดลอง 10.5 6.76 14.00 5.80 1.812 0.001 
หลังการทดลอง 14.00 2.87 12.60 2.87 2.229 0.003 

 

จากตารางที่ 3 พบว่า ก่อนการทดลองกลุ่มยืดเหยียดจากแรงภายใน มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว เท่ากับ 10.5 
และหลังการทดลอง กลุ่ม ยืดเหยียดจากแรงภายนอก เท่ากับ 14.00 มีผลต่างการฝึกก่อนและหลังฝึก 6 

สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.812 (P.=0.001) และก่อนการทดลองกลุ่มยืดเหยียดจากแรงภายนอก มีค่าเฉลี่ย

ของความอ่อนตัว เท่ากับ 14.00 และหลังการทดลองกลุ่มยืดเหยียดจากแรงภายนอกมีค่าเฉลี่ยของความอ่อน

ตัว เท่ากับ 12.60 มีผลต่างการฝึกก่อนและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.229 (P.0.003) 

 เมื่อน าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว กลุ่มยืดเหยียดจากแรง

ภายใน พบว่าหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวมากกว่าแต่ก็ไม่ได้ต่างแตกจนมากเกินไปจาก กลุ่มยืด

เหยียดจากแรงภายนอก ซึ่งค่าเฉลี่ยแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ยืดเหยียดจากภายใน ยืดเหยียดจากภายนอก



 
 

 
บทที่ 5 

สรุปผล อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงการทดลองโดยมีวัตถุประสงค์ ศึกษาผลการเปรียบเทียบการฝึกการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้โดยยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายในและการฝึกการยืดเหยียดจากแรง

ภายนอกที่มีผลต่อความอ่อนตัว  ของนักศึกษาฝึกประสบการณ์  Jetts Fitness Terminal 21 korat จ านวน 

11 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง ตามกลุ่มที่ชอบเข้าคลาส YOGA จากนั้นท าการ

แบ่งกลุ่มตัวออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มแรก 6 คน กลุ่มสอง 5 คน โดยท าการทดสอบระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดย

โปรแกรมการทดลองขึ้นอยู่กับตารางคลาสในแต่ล่ะสัปดาห์ ในส่วนของการทดลองนั้นได้มีการวัดผลการ

ทดลอง และหลังการทดลอง เพ่ือวัดความอ่อนตัวของร่างกาย โดยใช้สายวัด 

 น าข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม Microsoft Excel หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ทดสอบค่า (t-test)  

สรุปผลการวิจัย 

 1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตัวของร่างกาย ก่อนและหลังการทดลองค่าเฉลี่ย
ของความอ่อนตัวของร่างกายในกลุ่ม ยืดเหยียดจากแรงภายใน ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.00 ส่วนเบี่ยงเบนมาตาฐานมีค่าเท่ากับ 12.60 ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 10.5    
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 6.76  

 2. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตาฐานของความอ่อนตัวของร่างกายในกลุ่ม ยืด

เหยียดจากแรงภายใน ก่อนและหลังการทดลอง  

  ก่อนการทดลองกลุ่ม ยืดเหยียดจากแรงภายใน เท่ากับ 10.5 (SD=6.76) และหลังการทดลอง

กลุ่มยืดเหยียดจากแรงภายใน มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวของร่างกาย เท่ากับ 14.00 (SD=2.87) มีผลต่างการ

ฝึกก่อนและหลังฝึก 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับเท่ากับ 1.812 (P.=0.001) และก่อนการทดลองกลุ่มยืดเหยียด

จากแรงภายนอก มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวของร่างกาย เท่ากับ 14.00 (SD=5.80)  และหลังการทดลอง 

กลุ่มยืดเหยียดจากแรงภายนอก มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวของร่างกาย เท่ากับ 12.60 (SD=2.87)  มีผลต่าง

การฝึกก่อนและหลังฝึก 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับเท่ากับ 2.229 (P.0.003) 

 3.ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่าง ของค่าเฉลี่ยของ

ความอ่อนตัวของร่างกาย ระหว่างกลุ่ม ยืดเหยียดจากแรงภายใน และกลุ่ม ยืดเหยียดจากแรงภายนอก หลัง

การทดลอง (Independent Paired Sample t-test) 



 
 

 
 ก่อนการทดลองกลุ่ม ยืดเหยียดจากแรงภายใน มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวของร่างกาย เท่ ากับ 10.5 

และหลังการทดลอง กลุ่มยืดเหยียดจากแรงภายนอก มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวของร่างกาย เท่ากับ 14.00 มี

ผลต่างการฝึกก่อนและหลังฝึก 6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับเท่ากับ 1.812 (P.=0.001) และก่อนการทดลองกลุ่ม

ยืดเหยียดจากแรงภายนอก มีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวของร่างกาย เท่ากับ 14.00 และหลังการทดลอง กลุ่ม

ยืดเหยียดจากแรงภายนอก มีค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวของร่างกาย เท่ากับ 12.60 มีผลต่างการฝึกก่อนและหลังฝึก 

6 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับเท่ากับ 2.229 (P.0.003) 

อภิปราย 

 จากผลการวิจัยพบว่า การเปรียบเทียบการออกก าลังกายโปรแกรมการยืดเหยียดแบบกดค้างไว้แบบ
การยืดเหยียดจากแรงภายใน และโปรแกรมการยืดเหยียดแบบกดค้างไว้แบบการยืดเหยียดจากแรงภายนอกที่
ส่งผลต่อความอ่อนตัวของร่างกายของนักศึกษาฝึกประสบการณ์  Jetts Fitness Terminal 21 korat  จาก
กลุ่มตัวอย่างมีความอ่อนตัวของร่างกายภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กับก่อนฝึกมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจจะเนื่องมาจากการยืดเหยียดแบบกดค้างไว้แบบยืดเหยียดจากแรงภายในเป็น
การเสริมสร้างความยืดหยุ่นให้แก่ร่างกาย ให้มีประสิทธิภาพในการยืดหยุ่นมากขึ้น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
แบบกดค้างไว้ (Static streth) เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบช้าๆ จนถึงจุดที่เกิดความรู้สึกตึงตัวเล็กน้อย
แล้วการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้มีองค์ประกอบ คือ การท าให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายท าให้กล้ามเนื้อ
เพ่ิมความยาวเพราะว่าเป็นการยืดเหยียดแบบช้าๆ จึงไม่มีผลต่อปฎิกิริยาการตอบสนองของการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อฉะนั้นการบาดเจ็บจะเกิดขึ้นได้น้อยกว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบไม่อยู่กับที่  ซึ่งการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อเป็นส่วนนึ่งของสมรรถภาพ สมรรถภาพทางกาย ซึ่งกองส่งเสริมพลศึกษาและสุขภาพกรมพลศึกษา 
ได้กล่าว สมรรถภาทางกายโดยทั่วไป ประกอบด้วยสมรรถภาพ ด้าน 9 ด้าน 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
หมายถึง ความสามารถในการหดตัวหรือการท างานของกล้ามเนื้อที่จะท าอย่างใดอย่างหนึ่ง 2. ความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานอย่างใดอย่างหนึ่งได้ติดต่อกันเป็นเวลานาน 
3. ความทนทานของระบบหมุนเวียนของ หมายถึง ความสามรถในการท างานขอระบบหมุนเวียนโลหิต  

4. พลังของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานในครั้งหนึ่งอย่างแรงและรวดเร็ว จน
ท าให้วัตถุหรือร่างกาย เคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ 5. ความอ่อนตัว หมายถึง การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อ 
เอ็น พังผืดและข้อต่อต่าง ๆ ที่มีความยืดหยุ่นในขณะท างาน 6. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกาย
ในการเคลื่อนที่ในลักษณะเดียวกัน จากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่งในแนวเดียวกัน  7. การทรงตัว  หมายถึง การ
ประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับกล้ามเนื้อที่ท าให้ร่างกายสามารถทรงตัวอยู่ใน 8. ความว่องไว 
หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง หรือเปลี่ยนต าแหน่งการเคลื่อนไหว 9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือ
กับตาและเท้ากับ หมายถึง ความสามารถที่จะท าการเคลื่อนไหวมือและเท้าได้สัมพันธ์กับตาในขณะท างาน  

 ดังนั้น การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้แบบยืดเหยียดจากแรงภายในสามารถเพ่ิมความอ่อนตัว

ได้สูงกว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกดค้างไว้แบบยืดเหยียดจากแรงภายนอกจึงสามารถน าไปพัฒนาความ



 
 

 
อ่อนตัวของนักกีฬาที่จ าเป็นต้องใช้ความอ่อนตัวสูง เช่น นักกีฬายิมนาสติก นักกีฬากระโดนน้ าหรือนักกีฬาว่าย

น้ า เป็นต้น 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

 1.ควรน าเทคนิคการยืดเหยียดกล้ามเนื้อมาทดลองและวิเคราะห์การเคลื่อนไหวของกลุ่มทดลองก่อน

การทดลองและหลังการทดลอง เพราะเป็นส่วนส าคัญในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
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คลาสในการทดสอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
คลาสโยคะ 

 โยคะ เป็นการออกก าลังกายประเภทหนึ่ง ที่ช่วยในเรื่องของการเผาผลาญ ท าให้ร่างกายมีความ
ยืดหยุ่น หุ่นฟิตเฟิร์ม และกระชับมากขึ้น นอกจากนี้ยังเป็นการฝึกสมาธิอีกแบบหนึ่ง การมีสมาธิจดจ่ออยู่กับ
ลมหายใจ เข้า – ออก คล้ายกับการนั่งสมาธิ เมื่อกายเราสมดุล จิตใจเรามั่นคง จึงก่อให้เกิดสมาธิ เสริมสร้าง
บุคลิกที่ดี ท าให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่น ตัวอ่อนมากขึ้น และสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างคล่องแคล่ว  ช่วยให้
ร่างกายแข็งแรง และกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น สร้างความสมดุลให้กับร่างกาย มีบุคลิกภาพที่ดีขึ้น ช่วยในเรื่องการ
หายใจ เป็นที่ทราบกันดีแล้วว่าโยคะเป็นการฝึกสมาธิแบบหนึ่ง ก าหนดลมหายใจ เข้า – ออก 

 

                           
                  ภาพที ่1              ภาพที่ 2  

 

                      
          ภาพที ่3                                                          ภาพที่ 4  

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 
 

 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการวิจัย 

 1. สายวัด  

                            

 

 

 2. เครื่อง TANITA  

                        

 

 บริษัท ทานิต้า คอร์เปอเรชั่น จ ากัด ประเทศญี่ปุ่น ได้ก่อตั้งขึ้นเมื่อปี พ.ศ. 2487 โดยเป็น ผู้ผลิต

ผลิตภัณฑ์ดูแลสุขภาพ โดยมีวัตถุประสงค์หลัก คือการวิจัยและพัฒนาเทคโนโลยีที่อ านวยความ สะดวกต่อการ

ตรวจสุขภาพท้ังส าหรับมืออาชีพและบุคคลทั่วไปที่ใส่ใจสุขภาพ โดยได้ริเริ่มคิดค้นเครื่องชั่งน้ าหนักประเภท

สปริงขึ้น และได้คิดค้นเครื่องชั่งน้ าหนักแบบดิจิตอลเครื่องแรกของโลกเม่ือปี พ.ศ. 2521 พร้อมด้วยเครื่องชั่ง

น้ าหนักพลังงานแสงอาทิตย์เป็นเครื่องของโลก จากนั้น TANITA ได้เล็งเห็นว่า การดูแลน้ าหนักเพียงอย่างเดียว 

ไม่ได้บ่งบอกถึงการมีสุขภาพ ที่ดี จึงได้คิดค้นนวัตกรรมเครื่องชั่งน้ าหนักวิเคราะห์ เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย

เป็นเครื่องแรกของโลก ใน ปี 2535 ออกสู่ตลาด และได้รับความนิยมไปทั่วโลก และ TANITA ก็ได้ท าการวิจัย 

และพัฒนาตัวสินค้า อย่างต่อเนื่องจนเกิดเป็น เครื่องวัดองค์ประกอบในภายร่างกาย วัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

เปอร์เซ็นต์น้ า มวล กระดูก และมวลกล้ามเนื้อขึ้น และได้รับการรับรองมาตรฐาน ISO 9001, CE marking, 



 
 

 
NAWI, MDD, membership of the JQA (Japanese Quality Association) and FDA clearance. และ

ประสบณ์ ความส าเร็จด้วยยอดขายกว่า 25 ล้านเครื่องทั่วโลก TANITAยังได้ตอบสนองต่อกระแสรักสุขภาพ 

ผลิตสินค้าเพ่ือการดูแลสุขภาพ อาทิเช่น เครื่องวัดความดันโลหิต เครื่องนับก้าวเดินพร้อมค านวณแคลอรี่ 

เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ และ เครื่องสินค้าเพ่ือสุขภาพอ่ืนๆ มากมาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

แบบบันทึกผลข้อมูลและรูปภาพประกอบการฝึก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
1.แบบบันทกึพื้นฐาน 

ชื่อ เพศ อาย ุ ส่วนสูง น้ าหนัก 
เบล หญิง 22 152 52 
พิมพ ์ หญิง 22 163 50 
ออย หญิง 22 168 75 
บีม ชาย 22 175 47 

อาร์ม ชาย 22 176 76 
เข้ม ชาย 22 187 85 
โบว ์ หญิง 22 175 47 
หนุน ชาย 22 176 76 
ฟิว ชาย 22 187 85 
บอล ชาย 23 174 80 
เจมส ์ ชาย 22 176 92 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
2.แบบบันทกึข้อมูลการทดสอบ 

ก่อนการทดลอง 
กลุ่ม ชื่อ ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 

 
 

ยืดเหยียดจากแรงภายใน 

เบล 6 
พิมพ์ 6 

ออย 23 
บีม 6 

อาร์ม 16 

เข้ม 6 
 
 

ยืดเหยียดจากแรงภายนอก 

โบว ์ 9 

หนุน 14 

ฟิว 13 
บอล 11 

เจมส์ 6 

 

หลังการทดลอง 
กลุ่ม ชื่อ ความอ่อนตัว (เซนติเมตร) 

 
 

ยืดเหยียดจากแรงภายใน 

เบล 10 

พิมพ์ 8 
ออย 24 

บีม 9 

อาร์ม 19 
เข้ม 14 

 
 

ยืดเหยียดจากแรงภายนอก 

โบว ์ 14 
หนุน 13 

ฟิว 14 

บอล 15 
เจมส์ 7 

 

 



 
 

 
3. กลุ่มยืดเหยียดกล้ามเน้ือจากแรงภายใน 

                        

                     ภาพที่ 1                             ภาพที่ 2                               ภาพที่ 3  

                        

                      ภาพที ่4                               ภาพที่ 5                              ภาพที่ 6  

                        

                   ภาพที่ 7                                 ภาพที่ 8                              ภาพที่ 9 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
4. กลุ่มยืดเหยยีดกล้ามเน้ือจากแรงภายนอก 

                         

                           ภาพที่ 1                          ภาพที่ 2                        ภาพที่ 3  

                           

                            ภาพที่ 4                             ภาพที่ 5                          ภาพที่ 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 



 
 

 
ประวัติผู้วิจัย 

ประวัติส่วนตัว       นางสาวกิ่งกาญจน์  ฉิมนอก  

วัน/เดือน/ปี             14 กันยายน 2541 

บิดาชื่อ                   นายกิง่คง ฉิมนอก 

มารดาชื่อ                นางประหยัด  ฉิมนอก 

สถานที่อยู่ปัจจุบัน      123 หมู่13 ต าบลตาจั่น อ าเภอคง จังหวัดนครราชสีมา 30260 

ประวัติการศึกษา 

ปัจจุบัน    ก าลังศึกษาอยู่ระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่ 4 สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย   

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 

พ.ศ. 2557 – 2559 ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจาก โรงเรียนเมืองคง 

พ.ศ. 2554 – 2556 ส าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นจาก โรงเรียนบ้านตะโกโคก 

พ.ศ. 2548 – 2553 ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจาก โรงเรียนบ้านตะโกโคก 

สถานที่ติดต่อ บ้านเลขท่ี 123 หมู่ 13 ต าบลตาจั่น อ าเภอคง จังหวัดนครราชสีมา 30260  

โทรศัพท์ 093 – 098 – 8077   

E – Mail : mook14.kingkan1234@gmail.com 
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