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กิตติกรรมประกาศ 

งานวิจัยฉบับนี้ส าเร็จลงได้ด้วยดี เนื่องจากได้รับความกรุณาอย่างสูงจาก  

ผศ. ภาคภูมิ  พิลึก อาจารย์ที่ปรึกษางานวิจัย ที่กรุณาให้ค าแนะน าปรึกษาตลอดจนปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องด้วย
ความเอาใจใส่อย่างดียิ่ง ผู้วิจัยตระหนักถึงความตั้งใจจริงและความทุ่มเทของอาจารย์และขอกราบขอบพระคุณเป็น
อย่างสูงไว้ ณ ที่นี้ 

ผู้วิจัยหวังว่า งานวิจัยฉบับนี้จะมีประโยชน์อยู่ไม่ใช่น้อย จึงขอมอบส่วนดีทั้งหมดนี้ให้แก่เหล่าคณาจารย์ ที่
ได้ประสิทธิประสาทวิชาจนท าให้ผลงานวิจัยเป็น ประโยชน์ต่อผู้อ่ืนที่เกี่ยวข้องและขอมอบความกตัญญูกตเวทิตา
คุณ แด่บิดา มารดา และผู้มีพระคุณทุกท่าน ส าหรับข้อบกพร่องต่างๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นนั้น ผู้วิจัยขอน้อมรับผิดเพียง 
ผู้เดียว และยินดีที่จะรับฟังค าแนะน าจากทุกท่านที่ได้เข้ามาศึกษา เพ่ือเป็นประโยชน์ในการพัฒนาวิจัยต่อไป 
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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงการทดลองโดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการ
ฝึกยึดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีผลต่อการอ่อนตัว กลุ่มที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลอายุระหว่าง 17–18 ปี 
จ านวน20คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงจากนักกีฬาฟุตบอลอายุระหว่าง 17-18 ปี จ านวน
20คน จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่มตัวอย่างและแบ่งกลุ่มตัวอย่างแบบ Match Group คือ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยท าการฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยการฝึกเสริมด้วยโปรแกรม
การฝึกยึดเหยียดกล้าเนื้อร่วมกับโปรแกรมการฝึกปกติ5วัน และการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการยึดเหยียดกล้ามเนื้อ
3วันต่อสัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมปกติ5วันต่อสัปดาห์ ในส่วนของการทดสอบนั้นได้มีการทดสอบผล
การทดลองทั้งหมด2ครั้ง คือก่อนการทดลองและหลังการทดลอง โดยท าการเก็บรวบรวมข้อมูลการทดลองและท า
การเก็บรวบรวมผลการวิเคราะห์ความอ่อนตัว 
ผลการวิจัยพบว่า 

1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีอัตราความอ่อนตัวพัฒนามากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิต .05 

2. หลังการทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่าความอ่อนตัว ของนักกีฬากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 

 

 



ค 

 

 

สารบัญ 
                                                                                                              หน้า 

กิตติกรรมประกาศ                                                                                                          ก 

บทคัดย่อ                                                                                                                 ข 

สารบัญ                                                                                                                     ค-ง 

สารบัญตาราง                                                                                                                จ  

สารบัญแผนภูมิ                                                                                                              ฉ  

บทที่ 1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 1-2 

   ค าถามของการวิจัย                                                                                                       3 

   วัตถุประสงค์ของการวิจัย 3 

สมมติฐานการวิจัย 3  

ขอบเขตของการวิจัย 4 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 4 

นิยามศัพท์ 4 

     กรอบแนวคิดในการวิจัย                                                                                               5 

บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 6 

1. สมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอล 6-7 

2.ทฤษฎีและหลักการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 8 

3. ความอ่อนตัว 9 

4. รายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง 10 

บทที่ 3 วิธีด าเนินงานวิจัย 13 

   กลุ่มประชากรกลุ่มตัวอย่าง                                                               13 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย                     14 



ง 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 14 

การวิเคราะห์ผลการทดลอง 15 

แผนผังแสดงขั้นตอนการท าวิจัย 15 

บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 16 

บทที่ 5 สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 20 

สรุปผลการวิจัย 20 

อภิปรายผล 20 

ข้อเสนอแนะ 21 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 21 

บรรณานุกรม         22 

ภาคผนวก                                                                                                                   23 

ภาคผนวก ก                                                                                                           24-25 

ภาคผนวก ข                                                                                                           26-27 

ภาคผนวก ค                                                                                                       28-33 

ภาคผนวก ง                                                                                                           34-37 

ภาคผนวก จ                                                                                                           38-39 

ภาคผนวก ฉ                                                                                                           40-43 

ภาคผนวก ช                                                                                                           44-45 
 

  



จ 

 

สารบัญตาราง 
ตารางที่                                                                                                              หน้า 

1    การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานส่วนสูง น้ าหนักและอายุ ของกลุ่มทดลอง                                                              
และกลุ่มควบคุม                                                                                                   
                                   16 

           2  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีผล                                        
ต่อความอ่อนตัวของนักฟุตบอลสโมสรชลบุรี เอฟซี U-18 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
(Independent sample t-test)       17                                         

3  แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ
โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีผลต่อความอ่อนตัวของนักฟุตบอลสโมสรชลบุรี เอฟซี U-18 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง (Paired sample t-test)             

                                                                                                                     17                                                                                                                                                                                                                                                          
4 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการ

ทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test) ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
(Paired sample t-test)                                                                                                           

                                                                                                                     18 
5 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการ

ทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test) ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม 
(Paired sample t-test)                                                                                                

                                                                                                                     18 
 

 

 

  



ฉ 

 

สารบัญแผนภูมิ 
แผนภูมิที ่                                                                                                              หน้า 

1       กราฟแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบความอ่อนตัวระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง                                                                                19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 

 

 

ผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีผลต่อความอ่อนตัวของนักฟุตบอลสโมสรชลบุรีเอฟซี 

รุ่นอายุ 18 ปี 

 

บทน า 

ความส าคัญและความเป็นมาของปัญหา 

ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (Flexibility) มีความส าคัญเป็นอย่างมาก 
เพราะถ้าผู้ออกก าลังกายหรือนักกีฬาขาดความอ่อนตัวจะมีผลท าให้ความสัมพันธ์และความสามารถในการ 
เคลื่อนไหวลดลง มีโอกาสที่จะประสบอุบัติเหตุหรือได้รับบาดเจ็บได้ และความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบของ 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) ที่มีความส าคัญและส่งผลต่อความสามารถ
ทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกายในขณะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ถ้าขาดความอ่อนตัวอาจจะ เป็นสาเหตุให้
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ เป็นไปได้โดยยาก 

ความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อและกล้ามเนื้อที่ได้ระยะทางหรือมุมการ
เคลื่อนไหวมากท่ีสุด และเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพที่มีความส าคัญและส่งผลต่อ
ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกายในขณะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 

ความอ่อนตัวแบ่งออกเป็น 2 ประเภทที่ส าคัญ คือ ความอ่อนตัวแบบคงสภาพการเคลื่อนไหว และความ
อ่อนตัวแบบมีการเคลื่อนไหว มีปัจจัยที่เป็นข้อจ ากัดของความอ่อนตัวที่ส าคัญ 2 ปัจจัย คือ อิทธิพลจากภายใน
ร่างกาย และอิทธิพลจากภายนอกร่างกาย ซึ่งปัจจุบันการพัฒนาความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจัดเป็น
วิธีการที่มีประสิทธิภาพ ด้วยการฝึกเพ่ิมระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อให้มากเกินกว่ามุมปกติทีละน้อยอย่างค่อย
เป็นค่อยไป ส่งผลให้เนื้อเยื่อเกี่ยวพันและกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องอยู่โดยรอบข้อต่อส่วนนั้น มีความอ่อนตัวเพ่ิมข้ึน 
และประเภทของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่นิยมใช้ในการฝึกเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวกันมากท่ีสุด คือ การยืดเหยียด
แบบหยุดนิ่งค้างไว้ เป็นการให้แรงยืดกล้ามเนื้อไปจนกระทั่งถึงระยะหรือมุมการเคลื่อนไหวที่ท าให้กล้ามเนื้อรู้สึกตึง
จนไม่สามารถเคลื่อนไหวได้อีกต่อไป และให้หยุดนิ่งค้างไว้ที่ต าแหน่งนั้น ประมาณ  10-30 วินาที ไม่กลั้นลมหายใจ
ในขณะท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ในแต่ละท่าปฏิบัติซ้ าอย่างน้อย 2-3 ครั้ง และสามารถปฏิบัติได้ทุกวัน 

      ความอ่อนตัวแสดงได้โดยช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อข้อใดข้อหนึ่งหรือหลายข้อ รวมกัน 
เพ่ือปรับเปลี่ยนท่าทางการเคลื่อนไหวได้หลากหลายมุมการเคลื่อนไหวหรือหลากหลายอิริยาบถ ซึ่งเป็น ผลที่เกิด
จากองค์ประกอบ 2 ปัจจัยที่ส าคัญ คือ 1.อิทธิพลจากภายในร่างกาย ซึ่งปัจจัยภายในร่างกายมีผลต่อ การพัฒนา
ความอ่อนตัว ที่ส าคัญคือประเภทของข้อต่อในร่างกายที่มีหลายชนิด แต่ละชนิดมีผลท าให้การ เคลื่อนไหวข้อต่อ



2 

 

พร้อมกับแรงต้านภายในข้อต่อแตกต่างกัน และลักษณะของกระดูกจะมีผลด้วยเช่นกัน ในส่วนของกล้ามเนื้อจะ
ขึ้นอยู่กับความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของเอ็นยึดข้อต่อ (Ligament) เอ็น กล้ามเนื้อ (Tendon) 
ความยืดหยุ่นของผิวหนัง ประสิทธิภาพการหดและคลายตัวของกล้ามเนื้อในขณะ เคลื่อนไหวและอุณหภูมิบริเวณ
รอบข้อต่อที่สูงขึ้นจะท าให้ข้อต่อและกล้ามเนื้อยืดเหยียดได้อย่างเต็มที่    

2. อิทธิพลจากภายนอกร่างกาย ซึ่งปัจจัยภายนอกร่างกายควบคุมได้ยาก แต่มีผลต่อการฝึกความอ่อนตัวหรือการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อสูง โดยมีปัจจัยเกี่ยวข้อง ได้แก่ อุณหภูมิสูง การยืดเหยียดท าได้ดีขึ้น และช่วงเวลาระหว่างวัน 
เช่น ในช่วงบ่ายมีอุณหภูมิสูงท าให้การยืดเหยียดด าเนินไปได้เร็ว นอกจากนั้นการบาดเจ็บ อายุ เพศ จะมีผลต่อ 
ความอ่อนตัวและความสามารถในการเคลื่อนไหวข้อต่อ รวมทั้งแรงจูงใจและความพยายามที่จะยืดเหยียดอย่าง 
เต็มที่จะเป็นองค์ประกอบภายนอกที่ส่งผลต่อการพัฒนาประสิทธิภาพทางด้านความอ่อนตัวให้กับนักกีฬาหรือผู้
ออกก าลังกาย 

      คนส่วนใหญ่มักไม่ค่อยได้ใส่ใจถึงความแตกต่างของความอ่อนตัว ซึ่งโดยทั่วไปความอ่อนตัวแบ่ง ออกเป็น 
2 ชนิด คือ ความอ่อนตัวแบบคงสภาพ (Static Flexibility) เป็นมุมหรือระยะสูงสุดที่ข้อต่อนั้นสามารถ เคลื่อนไหว
ได้ โดยการคงสภาพท่าทางนั้นไว้และความอ่อนตัวแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Flexibility) เป็น มุมหรือ
ระยะสูงสุดที่ข้อต่อนั้นสามารถเคลื่อนไหวได้ โดยมีการเคลื่อนไหวในท่าทางนั้น ส่วน เจรญิ กระบวนรัตน์ (2552) 
และ ถาวร กมุทศรี (2560) ได้ กล่าวถึงความแตกต่างกันของความอ่อนตัว โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มตามประเภท
กิจกรรมการเคลื่อนไหวที่น ามาใช้ ในการฝึกปฏิบัติให้นักกีฬาหรือการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพส าหรับบุคคลทั่วไป 
ส าหรับประเภทความอ่อนตัวที่มี การเคลื่อนไหวรวมอยู่ด้วย เรียกว่า ไดนามิก (Dynamic) ส่วนประเภทที่ไม่มีการ
เคลื่อนไหว เรียกว่า สเตติก (Static) โดยท าการแบ่งประเภทของความอ่อนตัวออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 1. ความ
อ่อนตัวแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Flexibility) ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ 
อาจจะเรียกได้อีกอย่างหนึ่ง ว่า Kinetic Flexibility ซึ่งเป็นความสามารถในการปฏิบัติงานของกล้ามเนื้อที่ท าให้
เกิดการเคลื่อนไหวของแขน หรือขาได้สุดมุมหรือระยะการเคลื่อนไหวที่เป็นธรรมชาติของข้อต่อส่วนนั้น 2. ความ
อ่อนตัวแบบคงสภาพการ เคลื่อนไหวไว้ด้วยแรงหดตัวของกล้ามเนื้อ (Static-Active Flexibility) เป็นความอ่อนตัว
ที่เริ่มการเคลื่อนไหวด้วย ตนเองไปสู่ต าแหน่งหรือท่าทางตามที่ต้องการ ซึ่งอาจจะเรียกรูปแบบการฝึกความอ่อนตัว
ในลักษณะนี้ว่า Active Flexibility จากนั้นคงสภาพท่าทางนั้นไว้โดยอาศัยการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท า
หน้าที่หดตัวออกแรง เคลื่อนไหวร่างกายไปในทิศทางที่ต้องการ (Agonist) ร่วมกับกลุ่มกล้ามเนื้อท่ีช่วยสนับสนุน
การเคลื่อนไหวให้ บรรลุผลตามเป้าหมาย (Synergist) ซึ่งจะท าหน้าที่หดตัวออกแรงเคลื่อนไหวร่างกายไปสู่มุมที่
ต้องการแล้วหด เกร็งไว้ ณ ต าแหน่งนั้น ในขณะที่กลุ่มกล้ามเนื้อตรงข้าม (Antagonist) จะท าหน้าที่คลายตัวหรือ
ยืดเหยียดตัว ออก 3. ความอ่อนตัวแบบคงสภาพการเคลื่อนไหวไว้ด้วยเครื่องมือหรืออุปกรณ์ (Static Passive 
Flexibility) เป็นความอ่อนตัวที่เริ่มด้วยการเคลื่อนที่ไปสู่ต าแหน่งหรือท่าทางท่ีต้องการ หลังจากนั้นคงสภาพของ 
ท่าทางนั้นไว้โดยใช้เครื่องมือหรืออุปกรณ์รองรับไว้ ณ ต าแหน่งนั้น โดยไม่มีการท างานหรือออกแรงของกล้ามเนื้อ 
ส่วนนั้น การฝึกความอ่อนตัวของข้อต่อในลักษณะนี้จะอาศัยน้ าหนักตัวในแต่ละส่วนของร่างกายทิ้งลงสู่ข้อต่อหรือ 
กล้ามเนื้อส่วนนั้น เพ่ือเป็นแรงกระท าให้เกิดการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อซึ่งเรียกวิธีการฝึกความอ่อนตัว 
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ดังกล่าวนี้ว่า Passive Flexibility ดังนั้น สามารถสรุปประเภทของความอ่อนตัวที่ส าคัญได้เป็น 2 ลักษณะ คือ 
ความอ่อนตัวแบบคงสภาพการเคลื่อนไหวไว้ (Static Flexibility) และความอ่อนตัวแบบมีการเคลื่อนไหว 
(Dynamic Flexibility) 

      ส าหรับนักกีฬา ความอ่อนตัวมีความส าคัญอย่างมาก เพราะความอ่อนตัวเป็นสิ่งที่ช่วยท าให้สมรรถภาพ
ด้านอื่นๆ ท างานได้อย่างเต็มที่ มีประสิทธิภาพสูงสุด ท าให้นักกีฬามั่นใจ ไม่กลัวอาการบาดเจ็บและแสดง
ความสามารถออกมาได้อย่างเต็มที่ 

      ส าหรับบุคคลทั่วไป ความอ่อนตัวก็มีความส าคัญมากเช่นกัน เพราะเป็นสมรรถภาพท่ีช่วยในการท างาน
ต่างๆ เพราะถ้าไม่มีความอ่อนตัว เวลาท างานหรือออกก าลังกายก็จะล าบาก ก้มหยิบจับสิ่งของก็เป็นไปด้วยความ
ล าบาก จึงท าให้ชีวิตประจ าวันมีปัญหา 

      จากความเปน็มาและความส าคัญของปัญหาข้างต้น จะเห็นได้ถึงความส าคัญของการพัฒนาความอ่อนตัว
ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ซึ่งผู้วิจัยได้เลือกนักฟุตบอลสโมสร ชลบุรีเอฟซี ก็เพราะว่า เป็นนักกีฬาทีต่้องใช้ความ
อ่อนตัวช่วยในการเล่นฟุตบอล เพ่ิมองศาของการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ และลดอาการบาดเจ็บ 
เพราะความอ่อนตัวมีความส าคัญกับการเล่นกีฬา ผู้วิจัยจึงให้ความส าคัญและศึกษาการพัฒนาความอ่อนตัว เพื่อใช้
เป็นแนวทาง ในการเอามาปรับใช้กับชีวิตประจ าวันของแต่ละบุคคล 

 

ค าถามของการวิจัย 

การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อมีผลต่อความอ่อนตัวของนักฟุตบอลสโมสร ชลบุรีเอฟซี U-18 หรือไม่ 

สมมติฐานการวิจัย 

การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีผลต่อความอ่อนตัวของนักฟุตบอลสโมสร ชลบุรีเอฟซี U-18  มีความ
แตกต่างกันระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1.เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ที่มีต่อความอ่อนตัวของนักฟุตบอลสโมสร ชลบุรี
เอฟซี U-18  ก่อน-หลัง การฝึกของกลุ่มทดลอง 

2.เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ที่ส่งผลต่อความอ่อนตัว ระหว่างกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคุม หลังการทดลอง 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1.สามารถฝึกพัฒนาความอ่อนตัวได้ด้วยตนเอง 

2.ใช้ชีวิตประจ าวันได้ดีขึ้นจากการฝึกพัฒนาความอ่อนตัว 

3.มีสมรรถภาพที่ดีขึ้นส าหรับนักกีฬา 

4.ช่วยลดการบาดเจ็บส าหรับนักกีฬา 

ขอบเขตของการวิจัย 

1.วิจัยนี้มุ่งศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อของนักฟุตบอลสโมสรชลบุรีเอฟซี U-
18  

 2.กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย นักฟุตบอลสโมสร ชลบุรีเอฟซี U-18 

3.ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน ( จันทร์-พุธ-ศุกร์ ) 

4.ตัวแปรที่ศึกษา 

 4.1ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 4.2ตัวแปลตาม คือ ความอ่อนตัว 

นิยามศัพท์ 

การเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) หมายถึง การฝึกที่จะท าให้สามารถเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ดีจะช่วยเอ็นข้อต่อและเส้นใยกล้ามเนื้อที่ได้รับการยืดเหยียดมีความยาวและมุมกว้างกว่า
ปกติ ท าให้สามารถช่วยป้องกันการฉีกขาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ ซึ่งจะช่วยลดทอนการบาดเจ็บลง โดยปกติแล้ว เรา
จะท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ในช่วงการอบอุ่นร่างกาย(Warm up) และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ(Cool 
down) ดังนั้น ในการเล่นกีฬาทุกครั้ง เราจึงควรท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้ออย่างสม่ าเสมอ เพื่อให้การเล่น การ
ฝึกซ้อมหรือการแข่งขันกีฬาเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

 ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวสูงสุด ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อ ทั้งนี้จะขึ้นอยู่กับการยืดขยายของข้อต่อ อุณหภูมิของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เป็นต้น 
และมีความเก่ียวข้องกับ Ligaments และ Tendons ของข้อต่อซึ่งมีผลต่อช่วงของการเคลื่อนไหว ฉะนั้นการ
ทดสอบความอ่อนตัวเพียงแห่งใดแห่งหนึ่งของข้อต่อของร่างกาย จึงไม่สามารถที่จะบ่งบอกถึงความสามารถในการ
อ่อนตัวของร่างกายท้ังหมดได้ ในการทดสอบจากห้องทดลอง ปกติแล้วคุณภาพของความอ่อนตัวจะอยู่ใน
ความหมายของช่วงของการเคลื่อนไหว ซึ่งจะแสดงผลเป็นองศา โดยทั่วไปเครื่องมือที่ใช้ทดสอบได้แก่ 
Electrogoniometers, Leighton flexmeter 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย   

 

  นักกีฬาฟุตบอลสโมสรชลบุรีเอฟซี
จ านวนจ านวน 20 คน 

ทดสอบแบ่ง 2 กลุ่ม 

กลุ่มควบคุม จ านวน 10 คน 
โปรแกรมการฝึกปกติ 

กลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน 
ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อความ

อ่อนตัว 
ฝึก 8 สัปดาห์ 

การสอบความอ่อนตัว 

 

 

 
ภาพที่ 1 แสดงกรอบแนวคิด 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ผู้ท าวิจัยได้ท าการศึกษาเรื่องผลของการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อท่ีมีผลต่อความอ่อนตัวของ 

นักฟุตบอลสโมสร ชลบุรีเอฟซี U-18  

 จึงได้น าเอกสารและสรุปวิจัยที่เกี่ยวข้องที่ผู้วิจัยศึกษาเพ่ือเป็นแนวทางในการสนับสนุนการศึกษาครั้งนี้พอสรุปได้
ดังนี้ 

เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการค้นคว้า 
 1. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล 
      1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
        1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 
 2. ทฤษฎีและหลักการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
      2.1 ทฤษฎีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
      2.2 หลักการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 3. ความอ่อนตัว 
     3.1 ความส าคัญของความอ่อนตัว 
     3.1 ปัจจัยที่มีต่อความอ่อนตัว 
 4. รายงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
     4.1 งานวิจัยในประเทศ 
     4.2 งานวิจัยนอกประเทศ 
 
 
1. สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล 
 1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 โฮเจอร์ (Hoeger , 1989 ) ได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1.  สมรรถภาพทางกายที่ เกี่ ยวข้องกับสุขภาพ ( health- related physical fitness)  ซึ่ งมี อยู่  4 
องค์ประกอบ คือ   

1.1. ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ    
1.2.  ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ      
1.3. ความอ่อนตัว      
1.4. ส่วนประกอบของร่างกาย 
2. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการมีทักษะที่ดี (Skill–related physical fitness) องค์ประกอบนี้มี

ความส าคัญส าหรับนักกีฬาที่จะส่งผลให้ประสบผลส าเร็จ ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่เพ่ิมขึ้นในองค์ประกอบของการมี
สุขภาพดี ดังนี้คือ 
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1.1. ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ        
1.2. ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ   
1.3. ความอ่อนตัว     
1.4. ส่วนประกอบของร่างกาย     
1.5. ความคล่องแคล่ว     
1.6. การทรงตัวมีสมดุล   
1.7. การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ      
1.8. ก าลัง     
1.9. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
1.10  ความเร็ว 

 
 
1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 

กรมพลศึกษา (2543) กล่าวว่า ทักษะทางการกีฬาประกอบไปด้วยปัจจัยต่างๆ ได้แก่ 
1. ความอดทนของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะท างานที่มีลักษณะอย่างเดียวกัน

ซ้ าๆได้โดยเกิดความเม่ือยล้าช้า 
2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่สามารถอดทนต่อการ

ท างานที่มีความหนักระดับปานกลางได้นาน โดยเกิดความเมื่อยหรือเหนื่อยช้ามักวัดด้วยเวลาที่ท างาน โดยมีความ
หนักของงานเป็นตัวก าหนด เช่น การทดสอบสมรรถภาพของหัวใจโดยการปั่นจักรยาน เป็นต้น 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพ่ือเคลื่อนน้ าหนักหรือ
ต้านน้ าหนักเพียง 1 ครั้ง โดยไม่จ ากัดเวลา เช่น แรงบีบมือ แรงเหยียดขา เป็นต้น 

4. ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุมการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว
ได้อย่างรวดเร็วทุกทิศทางและใช้เวลาสั้นๆ เช่น วิ่งเลี้ยงลูกหลบเสา เป็นต้น 

5. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพ่ือเคลื่อนน้ าหนักออกไปให้ได้
ระยะทางมากท่ีสุดในเวลาที่สั้นที่สุด เช่น การกระโดดไกล เป็นต้น 

6. ความทรงตัวและความอ่อนตัว ความทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการควบคุมการทรงตัวในขณะที่
อยู่กับที่หรือเคลื่อนที่หรือในอิริยาบถต่างๆ ความอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวได้
อย่างเต็มที่ทุกมุมของการเคลื่อนไหว เช่น ยืนตรง เข่าตรงแล้วก้มตัวลงเหยียดแขนแตะใกล้ปลายเท้ามากที่สุด เป็น
ต้น 

7. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่งโดยใช้เวลาสั้นที่สุด 
8. ความสัมพันธ์ระหว่างตากับเท้าหรือมือ หมายถึง ความสามารถในการประสานงานระหว่างตากับเท้า

และตากับมือท าให้เกิดความแม่นย าในการแสดงทักษะ 
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2. ทฤษฎีและหลักการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
 2.1 ทฤษฎีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) เป็นสิ่งส าคัญมากในการที่จะท าให้สามารถเล่นกีฬาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ดีจะช่วยเอ็นข้อต่อและเส้นใยกล้ามเนื้อ ที่ได้รับการยืดเหยียดมีความยาว
และมุมกว้างกว่าปกติ ท าให้สามารถช่วยป้องกันการฉีกขาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ ซึ่งจะช่วยลดทอนการบาดเจ็บลง 
โดยปกติแล้ว เราจะท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ในช่วงการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการผ่อน
คลายกล้ามเนื้อ (Cool down) ดังนั้น ในการเล่นเทนนิสทุกครั้ง เราจึงควรท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้ออย่าง
สม่ าเสมอ เพ่ือให้การเล่น การฝึกซ้อมหรือการแข่งขันกีฬาเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 
  

2.2 หลักการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายนับได้ว่ามีประโยชน์หลายอย่างไม่ว่าจะเป็น
การช่วยออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพและได้ผลหรับดียิ่งขึ้นอีกด้วย แต่การยืดเหยียดกล้ามเนื้อก็มีหลักการ
ฝึกเช่นกัน ซึ่งมีข้ันตอนการปฏิบัติดังนี้ 
 1. ขณะท าให้ค่อยๆยืดกล้ามเนื้อจนรู้สึกตึงพอทนได้ และไม่ควรตึงจนรู้สึกเจ็บปวด 
 2. ในการฝึกแต่ล่ะท่าควรค้างไว้ประมาณ 20-30 วินาที แล้วจึงกลับมาที่ท่าเดิม 
 3. ในแต่ละท่าที่เลือกฝึกควรท าซ้ าสลับไปมาประมาณ 5-10 ครั้ง  
 4. ในการฝึกแต่ล่ะท่าให้สูดลมหายใจเข้าออกลึกๆ และช้าๆ จากนั้นให้ค่อยๆผ่อนลมหายใจออกจนสุด 
 5. ควรท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนออกก าลังกาย และถ้าจะให้ดีหลังออกก าลังกายก็ควรท าด้วยเช่นกัน  
 
 ข้อห้ามในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 1. ไม่ควรยืดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆของร่างการจนรู้สึกเจ็บ ยกตัวอย่างเช่น ถ้าเรายืดจนสุดแล้วก็ให้หยุดแค่
เพียงตรงนั้น อย่ายืดต่อไปจนรู้สึกเจ็บที่บริเวณกล้ามเนื้อหรือข้อต่อต่างๆ อย่างเด็ดขาด 

2. ไม่ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อในบริเวณที่มีการอักเสบ หรือมีอาการบวม ไม่ว่าจะเป็นที่บริเวณกล้ามเนื้อ
หรือตามข้อต่อต่างๆ 

3. ในแต่ละท่าที่ท าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อไม่ควรท าอย่างแรง หรือเร็วจนเกินไป แต่ควรค่อยๆ ท าอย่าง
ช้าๆ เพื่อช่วยให้กล้ามเนื้อรู้สึกผ่อนคลาย 

หลายคนมักเข้าใจผิดว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหมายถึงการบริหารกล้ามเนื้อในแต่ละท่าต้องท าให้ถึงที่สุด 
ซึ่งผลอาจจะท าให้เรามีอาการเจ็บกล้ามเนื้อตามมา เพราะจริงๆ แล้วหลักของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อนั้นเพียงเพ่ือ
ต้องการกระตุ้นให้กล้ามเนื้อตื่นตัวและผ่อนคลาย เพียงปฏิบัติกันอย่างถูกวิธีคุณก็จะได้รับประโยชน์จากการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อก่อนการเล่นกีฬาได้อย่างเต็มที่ 
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3. ความอ่อนตัว 
  3.1 ความส าคัญของความอ่อนตัว 
 ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ (Flexibility) มีความส าคัญเป็นอย่างมาก 
เพราะถ้าผู้ออกก าลังกายหรือนักกีฬาขาดความอ่อนตัวจะมีผลท าให้ความสัมพันธ์และความสามารถในการ
เคลื่อนไหวลดลงมีโอกาสที่จะประสบอุบัติเหตุหรือได้รับบาดเจ็บได้ และความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ(Health-Related Physical Fitness)ที่มีความส าคัญและส่งผลต่อความสามารถ
ทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกายในขณะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ถ้าขาดความอ่อนตัวอาจจะเป็นสาเหตุให้
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ เป็นไปได้โดยยาก(กรมพลศึกษา , 2556 และเจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 
ความอ่อนตัวเป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อและกล้ามเนื้อที่ได้ระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวมาก
ที่สุด หรือความสามารถในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อในการปรับเปลี่ยนท่าทางการเคลื่อนไหวได้ใน
หลากหลายมุมการเคลื่อนไหวหรือหลากหลาย อิริยบถ (เจริญ กระบวนรัตน์ , 2557)จะเริ่มลดลงตามล าดับเมื่อมี
อายุมากขึ้น โดยธรรมชาติเด็กจะมีความอ่อนตัวมากกว่าผู้ใหญ่ และผู้หญิงจะมีความอ่อนตัวมากกว่าผู้ชายในทุก
ระดับอายุรวมทั้งความอ่อนตัวจะลดลงตามการใช้งานของข้อต่อที่น้อยลง โดยมีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นภายใน
เนื้อเยื่อ (Tissues) เป็นเหตุให้ความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อลงลด ส่ งผลให้ความเหนียวหนืด 
(Viscoelasticity) และแรงต้านทานภายในของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อการเคลื่อนไหวและน าไปสู่
ปัญหาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ และเอ็นข้อต่อ ด้วยเหตุนี้ นักกีฬาหรือผู้ออกก าลังกายจึงควรให้
ความส าคัญในการฝึกเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวซึ่งมีลักษณะคล้ายคลึงกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถด้านอ่ืนๆ คือ ต้องอาศัยการฝึกซ้อมหรือการปฏิบัติเป็นประจ าสม่ าเสมอ โดยอาศัยกิจกรรมการออก
ก าลังกายและการบริหารร่างกายหลายรูปแบบซึ่งปัจจุบันการพัฒนาความอ่อนตัวด้วย 
   
3.1 ปัจจัยท่ีมีผลต่อความอ่อนตัว 
  ความอ่อนตัวแสดงได้โดยช่วงการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อข้อใดข้อหนึ่งหรือหลายข้อรวมกัน 
เพ่ือปรับเปลี่ยนท่าทางการเคลื่อนไหวได้หลากหลายมุมการเคลื่อนไหวหรือหลากหลายอิริยาบถ ซึ่งเป็นผลที่เกิด
จากองค์ประกอบ2 ปัจจัยที่ส าคัญ คือ 1) อิทธิพลจากภายในร่างกาย ซึ่งปัจจัยภายในร่างกายมีผลต่อการพัฒนา
ความอ่อนตัว ที่ส าคัญคือประเภทของข้อต่อในร่างกายที่มีหลายชนิด แต่ละชนิดมีผลท าให้การเคลื่อนไหวข้อต่อ
พร้อมกับแรงต้านภายในข้อต่อแตกต่างกัน และลักษณะของกระดูกจะมีผลด้วยเช่นกัน ในส่วนของกล้ามเนื้อจะ
ขึ้นอยู่กับความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของเอ็นยึดข้อต่อ (Ligament) เอ็นกล้ามเนื้อ (Tendon) 
ความยืดหยุ่นของผิวหนัง ประสิทธิภาพการหดและคลายตัวของกล้ามเนื้อในขณะเคลื่อนไหวและอุณหภูมิบริเวณ
รอบข้อต่อที่สูงขึ้นจะท าให้ข้อต่อและกล้ามเนื้อยืดเหยียดได้อย่างเต็มที่ และ 2) อิทธิพลจากภายนอกร่างกาย ซึ่ง
ปัจจัยภายนอกร่างกายควบคุมได้ยาก แต่มีผลต่อการฝึกความอ่อนตัวหรือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อสูง โดยมีปัจจัย
เกี่ยวข้อง ได้แก่ อุณหภูมิสูง การยืดเหยียดท าได้ดีขึ้น และช่วงเวลาระหว่างวัน เช่น ในช่วงบ่ายมีอุณหภูมิสูงท าให้
การยืดเหยียดด าเนินไปได้เร็ว นอกจากนั้นการบาดเจ็บ อายุ เพศ จะมีผลต่อความอ่อนตัวและความสามารถในการ
เคลื่อนไหวข้อต่อ รวมทั้งแรงจูงใจและความพยายามท่ีจะยืดเหยียดอย่างเต็มที่จะเป็นองค์ประกอบภายนอกที่ส่งผล
ต่อการพัฒนาประสิทธิภาพทางด้านความอ่อนตัวให้กับนักกีฬาหรือผู้ออกก าลังกาย 
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5. รายงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
5.1 วิจัยในประเทศ 
กรมพลศึกษา. (2556). บทคัดย่อ ความอ่อนตัวเป็นเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ

ที่มีความส าคัญและส่งผลต่อ ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกายในขณะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา 
ซึ่งปัจจุบันการพัฒนาความอ่อนตัวด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจัดเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพ การวิ จัยเรื่อง การ
พัฒนาโปรแกรมการฝึกยืด เหยียดกล้ามเนื้อที่มีต่อความอ่อนตัวของนักศึกษาชาย สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยศิลปากร ครั้งนี้มี วัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีต่อความอ่อนตัว 
และเปรียบเทียบผลของการฝึกตาม โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดค้างนิ่งและแบบผสมผสานที่มีต่อ
ความอ่อนตัว ในช่วงเวลาการทดลองที่ ต่างกัน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชาย สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร ชั้นปีที่ 1 ปีการศึกษา 2560 จ านวน 40 คน ได้มาโดยใช้การเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2กลุ่มๆ ละ 20คน คือ กลุ่มที่ 1ฝึกตาม
โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดค้าง นิ่ง (Static Stretching) และกลุ่มที่ 2 ฝึกตามโปรแกรมการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบผสมผสาน (Combined Stretching) เป็นเวลา 8สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 30 นาที จากนั้น
ท าการทดสอบวัดความอ่อนตัว หลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใช้แบบทดสอบความอ่อนตัว น า
ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน มาตรฐาน หาความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-way 
Analysis of Variance with Repeated Measures) หากพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จะท า
การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของบอน เฟอโรนี (Bonferroni) และทดสอบค่า “ที” (t-test 
Independent) โดยก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05  

ผลการวิจัยพบว่า 
1. โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดค้างนิ่งมีผลต่อความอ่อนตัว ในช่วงเวลาการทดลองที่ 

ต่างกัน มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
2. โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบผสมผสานมีต่อผลความอ่อนตัว ในช่วงเวลาการทดลองท่ี ต่างกัน 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของ

ระบบประสาทกล้ามเนื้อและการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อจากแรงภายนอกที่มีต่อความอ่อนตัวของ ข้อเท้า ข้อเข่า
และข้อต่อสะโพก กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชายชั้นปีที่  1 อายุ 18 -19 ปี วิชาเอกพลศึกษา คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ านวน  30 คน ได้มาโดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) และผู้วิจัยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ15 คน กลุ่มที่ 1 ให้ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
กระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อและกลุ่มที่ 2 ให้ฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จากแรงภายนอก ใช้
ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วันท าการทดสอบความอ่อนตัวก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติด้วยการหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
และทดสอบค่าที 
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ผลการศึกษาพบว่า 
1. ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ของการกระดูกข้อเท้า การงอข้อเข่าการงอข้อต่อสะโพก 

ของกลุ่มที่ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อสูงกว่ากลุ่มที่ฝึกยืดเหยียด
กล้ามเนื้อจากแรงภายนอกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ส่วนการเหยียดข้อเท้า การกางและการเหยียดข้อต่อ
สะโพกไม่แตกต่างกัน 

2. ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความอ่อนตัวของการเหยียดข้อเท้า การกระดกข้อเท้า 
การงอข้อเข่า การงอ การกางและการเหยียดข้อต่อสะโพก ของกลุ่มที่ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ มีความอ่อนตัวสูงกว่ากลุ่มที่ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จากแรงภายนอกอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
วารสารคณะพลศึกษา.(2555). การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกความอ่อน

ตัวของสะโพกต้นขาด้วยวิธีการยืดเหยียดแบบเคลื่อนที่ที่มีต่อการแยกขาด้านหน้า กลุ่มตัวอย่างทีใช้ในการศึกษา
ครั้งนี้ คือนิสิตชั้นปีที่ 1 วิชาเอกพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ โรฒ องครักษ์ ซึ่งมีอายุ
ระหว่าง 17-20 ปี โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง จ านวน 30 คน ระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ใน
วันจันทร์, พุธและศุกร์วัดความอ่อนตัวของสะโพกต้นขา เครื่องมือทีใช้วัดมุมการแยกขา แอนโทรโพมิเตอร์ 
(Anthropo meter)ซึ่งมีหน่วยวัดเป็นเซนติเมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกในสัปดาห์
ที่ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า
(One-WayAnalysis of Variance with Repeated Measures) 

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ค่าเฉลี่ยของคะแนนความอ่อนตัวของสะโพกและต้นขาที่ได้จากการทดสอบ ก่อนการฝึก , หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 1 เท่ากับ 28.03 , 23.23 และ 18.27 ตามล าดับ 
2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวัดซ้ าของค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวของข้อสะโพก-ต้นขา ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
5.2 วิจัยต่างประเทศ 
โจวาโนวิช (2011). บทคัดย่อ จุดประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้คือการประเมินผลกระทบของความเร็ว , 

ความคล่องตัวรวดเร็ว (SAQ) วิธีการฝึกอบรมเกี่ยวกับประสิทธิภาพการใช้พลังงานในการเล่นฟุตบอล เล่นฟุตบอล
ถูกสุ่มให้ได้ 2 กลุ่มคือกลุ่มทดลอง (EG; n = 50) และกลุ่มควบคุม (n = 50) ประสิทธิภาพการใช้พลังงานได้รับการ
ประเมินโดยการทดสอบความรวดเร็ว-วิ่ง 5 เมตรการทดสอบของการเร่งความเร็วที่วิ่ง 10 เมตรทดสอบความเร็ว
สูงสุดที่ 20 และวิ่ง 30 เมตรพร้อมกับกระโดด Bosco กระโดดทดสอบหมอบ countermovement กระโดด 
(CMJ) CMJ สูงสุดและกระโดดอย่างต่อเนื่องด าเนินการกับขายื่นออกมา ขั้นตอนการทดสอบครั้งแรกเกิดขึ้นที่
จุดเริ่มต้นของระยะเวลาในฤดูกาล โปรแกรมการฝึกอบรมเฉพาะ SAQ 8 สัปดาห์ได้ด าเนินการหลังจากที่การ
ทดสอบขั้นสุดท้ายที่เกิดขึ้น ผลที่ได้จากการวิเคราะห์ 2 ความแปรปรวนทางเดียวชี้ให้เห็นว่า EG ปรับตัวดีขึ้นอย่าง
มีนัยส าคัญ (p <0.05) 5 เมตร (1.43 เทียบกับ 1.39 วินาที) และ 10 เมตร (2.15 เทียบกับ 2.07 วินาที) ลมพัด
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และพวกเขายังมีการปรับปรุง ประสิทธิภาพการท างานของพวกเขากระโดดใน countermovement (44.04 เมื่อ
เทียบกับ 4.48 เซนติเมตร) และกระโดดต่อเนื่อง (41.08 เทียบกับ 41.39 ซม.) ด าเนินการกับขาขยาย (p <0.05) 
โปรแกรมการฝึกอบรม SAQ ดูเหมือนจะเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการปรับปรุงส่วนของประสิทธิภาพการใช้
พลังงานในการเล่นฟุตบอลหนุ่มสาวบางคนในช่วงระยะเวลาในฤดูกาล โค้ชฟุตบอลสามารถใช้ข้อมูลนี้ในขั้นตอน
ของการวางแผนการฝึกอบรมในฤดูกาล ไม่มีการวางแผนที่เหมาะสมของการฝึกอบรม SAQ, เล่นฟุตบอลจะมักจะ
เผชิญกับการลดลงของประสิทธิภาพการใช้พลังงานในช่วงระยะเวลาในฤดูกาล 
 

YOUNG ET AL (2004) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการยืดเหยียดแบบอยู่กับที่มีผลต่อการงอสะโพกและ ความอ่อนตัว
ของต้นขาด้านหน้ามุมในการเคลื่อนไหวและความเร็วของเท้าในการเตะลูกฟุตบอล  จุดประสงค์ของการศึกษา เพ่ือ
ทราบถึงผลของการยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ในการอบอุ่นร่างกายที่มีต่อ  การงอสะโพก และความอ่อนตัวของต้นขา
ด้านหน้าท าการวัดโดยใช้เครื่องมือทดสอบ  โมดิฟายด์ โทมัส เทส (MODIFIED THOMAS TEST) และมุมในการ
เคลื่อนไหวของขาและความเร็วของเท้าในการกระทบ  ลูกบอลที่ความพยายามสูงสุด วิธีการทดลองโดยให้นัก
ฟุตบอลทดสอบทั้งหมด 16 คน โดยแบ่งออกเป็น 2กลุ่มทดสอบท าการอบอุ่นร่างกายทแตกต่างกันในแต่ละวันกลุ่ม
ที1่อบอุ่นร่างกาย5นาทีวิ่งที่ความ หนักสูงสุดตามด้วยแบบฝึก 7 แบบฝึกในการเตะและมีการยืดเหยียดแบบอยู่กับที่
อีก 4.5 นาที ของการงอสะโพกและต้นขาด้านหน้าหลังจากการวิ่งจากนั้นน า  โมดิฟายด์ โทมัส เทส (MODIFIED 

THOMAS TEST) ท าการทดสอบก่อนและหลังการอบอุ่นร่างกายและให้ผู้ทดสอบใช้ความพยายามสูงสุด  ในการเตะ
ลูกบอล ท าการบันทึกวิดีโอเทปเพ่ือจะทราบมุมในการเตะของขาและความเร็วของเท้า  ในขณะกระเตะลูก ผลการ
ทดลองพบว่า ไม่มีความแตกต่างกันในด้านความอ่อนตัวอย่างมีนัยส าคัญทาง  สถิติที่ระดับ (P>0.05) และผลจาก
การอบอุ่นร่างกาย พบว่า การเตะไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ (P>0.05) สรุปผลการ
ทดลอง พบว่าเครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบ  คือ โมดิฟายด์ โทมัส เทส (MODIFIED THOMAS TEST) อาจจะไม่มี
ประสิทธิภาพเพียงพอในการวัดความ เปลี่ยนแปลงของความอ่อนตัวจากการอบอุ่นร่างกายและจากการยืดเหยียดที่
จะมีผลต่อมุมในการเตะ หรือความเร็วของเท้าเพราะทักษะในการเตะลูกบอลเป็นทักษะที่ซับซ้อน 

 
HEISE (1994) ได้ท าการศึกษาผลของการยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่มีต่อความอ่อนตัวของ กล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหลัง(HAMSTRINGS) และหลังส่วนล่าง(LOW BACK) ในนักเรียนประถมศึกษา ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น
สองกลุ่มกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก กลุ่มทดลองท าการยืดกล้ามเนื้อ แบบอยู่กับที่ 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 

สัปดาห์ ทดสอบความอ่อนตัวในท่ายืนก้มตัว  โดยใช้กล่องวัด ความอ่อนตัว (SIT AND REACH BOX) ใช้สถิติการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนเปรียบเทียบเพศและ  กลุ่มผลการศึกษาพบว่า การยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 2 วันต่อ
สัปดาห์ ท าให้ความอ่อนตัวของต้นขา ด้านหลังและหลังส่วนล่างเพ่ิมข้ึน 
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 บทที่ 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

การพัฒนาโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีต่อความอ่อนตัว ของนักฟุตบอลสโมสร ชลบุรี เอฟซี 
U-18  

 ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง  

2. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  

4. การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากร 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักฟุตบอลสโมสร ชลบุรีเอฟซี ที่มีอายุระหว่าง 17-18 ปี จ านวน 20 
คน 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักฟุตบอลสโมสร ชลบุรีเอฟซี ที่มีอายุระหว่าง 17-18 ปี จ านวน 20 
คน เลือกกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม 
ๆ ละ 10 คน 

การจัดแบบแมชชิงกรุ๊ป 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
1 
4 
5 
8 
9 
“ 
“ 
20 

2 
3 
6 
7 
10 
“ 
“ 
19 
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ในแต่ละกลุ่มจะฝึกตามโปรแกรม ดังนี้  

1. กลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมปกติ  

2. กลุ่มทดลอง ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือความอ่อนตัว 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย 

1. โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
 โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองนอกเหนือจาการฝึกซ้อมตามปกติ มีการฝึก 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ พุธ ศุกร์ โดยท าการฝึกหลังจากเสร็จโปรแกรมการฝึกปกติในการซ้อมช่วง
เย็น 

2. เครื่องทดสอบความอ่อนตัว 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางฝึก เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
2. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) และแบ่ง

ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน โดยใช้ปริมาณค่าเฉลี่ยของการทดสอบ
ความอ่อนตัวเป็นตัวก าหนด 

3. ก าหนดระยะเวลาในการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผู้วิจัยอธิบายและสาธิตการฝึกแก่กลุ่มตัวอย่างจนเป็นที่
เข้าใจ 

4.  ท าการทดสอบความอ่อนตัว  (Flexibility test)  ของกลุ่มตัวอย่ างทั้ งหมดพร้อมเก็บข้อมูล                    
เพ่ือน าไปคัดแยกกลุ่มตัวอย่าง 

5. ให้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองจะ
ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังการท าการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติ ส่วนกลุ่มควบคุมจะ
ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกฟุตบอลตามปกติ 

6. รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการบันทึกก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มาวิเคราะห์เพ่ือสรุป
ผลการวิจัยในครั้งนี้ 
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การวิเคราะห์ผลการทดลอง 
 1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของตัวแปรตามที่ศึกษา และ
ผลการทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test) ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 2. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยตัวแปรตามภายในกลุ่ม โดยการทดสอบค่า ที (t-test) ก่อนการฝึก
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 3. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยตัวแปรตามระหว่างกลุ่ม โดยการทดสอบค่าที ( Independent 
sample t-test) ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
 
 
แผนผังแสดงข้ันตอนการท าวิจัย 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
  

   
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

นกักีฬาฟตุบอลสโมสรชลบรีุ เอฟซี  
U-18 จ านวน 20 คน 

กลุม่ทดลอง  
จ านวน 10 คน 

กลุม่ควบคมุ  
จ านวน 10 คน 

โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยโปรแกรม 

การยืดเหยยีดกล้ามเนือ้ 

โปรแกรมการฝึกปกต ิ

แบง่กลุม่ตวัอยา่ง 

ทดสอบความออ่นตวั  
(Flexibility test) 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอข้อมูลผลของโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่

มีต่อความอ่อนตัวของนักกีฬาฟุตบอลสโมสรชลบุรี เอฟซี U-18 ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของทั้ง 2 กลุ่ม 
โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ ดังนี้ 

เมื่อเก็บข้อมูลได้ครบถ้วนเรียบร้อยแล้วจึงน ามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ โดยใช้คอมพิวเตอร์
โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS แล้วน าผลการวิเคราะห์ข้อมูลมาเสนอในรูปแบบตาราง 
สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ต่างๆ แทนความหมายเพ่ือใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล
ดังนี้ 
  x  แทนค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 
   S.D แทนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   N แทนค่าจ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
   t แทนค่าสถิติที่ใช้เปรียบเทียบกับค่าวิกฤติเพ่ือทราบความมีนัยส าคัญ 
   Sig. แทนค่าความมีนัยส าคัญทางสถิติ 
 

 
ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานส่วนสูง น้ าหนักและอายุ ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม 
 

ข้อมูลพ้ืนฐาน 

 กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

N = 20 คน N = 10 คน N = 10 คน 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 176.10 7.89 176.10    6.57 176.10 9.39 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) 64.20 4.77 62.00 3.59 66.40 4.94 

อายุ (ปี) 17.55   .51 17.70 .48 17.40 .51 

 
จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด ส่วนสูงมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 176.10 เซนติเมตร 

น้ าหนัก 64.20 กิโลกรัม และอายุ 17.55 ปี ตามล าดับ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย ส่วนสูงมีค่าเท่ากับ 176.10 
เซนติเมตร น้ าหนัก 62.00 กิโลกรัม และอายุ 17.70 ปี ตามล าดับ กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ย ส่วนสูงมีค่าเท่ากับ 
176.10 เซนติเมตร น้ าหนัก 66.40 กิโลกรัม และอายุ 17.40 ปี ตามล าดับ  
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ตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานในโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีผลต่อความอ่อน
ตัว ของนักกีฬาฟุตบอลสโมสร ชลบุรีเอฟซี U-18 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ( Independent 
sample t-test) 

  

แบบทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test) 
(เซนติเมตร) 

กลุ่มทดลอง 
N = 10 

กลุ่มควบคุม 
N = 10 

x  S.D. x  S.D. 
ก่อนการทดลอง 0.10 2.18 0.50 4.55 
หลังการทดลอง 3.50 1.58 0.40 4.14 

 

จากตารางที่ 2 พบว่า การทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test) ของกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองได้
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.10 เซนติเมตร หลังการทดลองได้ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.50 เซนติเมตร ตามล าดับ และการทดสอบ
ความอ่อนตัว (Flexibility test)  ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.50 เซนติเมตร หลังการทดลองได้
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 0.40 เซนติเมตร ตามล าดับ 
 
 
ตารางที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของ

โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีผลต่อความอ่อนตัวของนักกีฬาฟุตบอล สโมสร ชลบุรีเอฟซี 
U-18 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง (Paired sample t-test) 

 
แบบทดสอบความอ่อนตัว 

 (Flexibility test) 
(เซนติเมตร) 

กลุ่มทดลอง 
N = 10 

กลุ่มควบคุม 
N = 10 

 

x  S.D. x  S.D. T p 
หลังการทดลอง 3.50 1.58 0.40 4.14 2.69 .025 

 *P<.05  
 จากตารางที่  3 พบว่า หลังการทดลองของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบความอ่อนตัว 
(Flexibility test)  เท่ากับ 3.50 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.58 เซนติเมตร และหลังการทดลองของ
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test)  เท่ากับ 0.40 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 4.14 เซนติเมตร 

เมื่อน าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยผลทดสอบการทดสอบความอ่อนตัว 
(Flexibility test) พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบความอ่อนตัว 
(Flexibility test) มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการ
ทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test) ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 
(Paired sample t-test) 

 
แบบทดสอบความอ่อนตัว 

 (flexibility test) 
(เซนติเมตร) 

ก่อนการทดลอง 
N = 10 

หลังการทดลอง 
N = 10 

 

x  S.D. x  S.D. T p 
กลุ่มทดลอง (N=10) 0.10 2.18 3.50 1.58 -6.53 0.00* 

 *P<.05 
จากตารางที่ 4 พบว่า ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบความอ่อนตัว 

(Flexibility test) เท่ากับ 0.10 เซนติเมตร และหลังการทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบความอ่อนตัว 
(Flexibility test) เท่ากับ 3.50 เซนติเมตร  

เมื่อน าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ ผลการทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility 
test) พบว่า หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test) มากกว่าก่อนการทดลอง 
ซึ่งค่าเฉลี่ยมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตารางที่ 5 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการ
ทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test) ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม 
(Paired sample t-test) 

 
แบบทดสอบความอ่อนตัว 

 (flexibility test) 
(เซนติเมตร) 

ก่อนการทดลอง 
N = 10 

หลังการทดลอง 
N = 10 

 

x  S.D. x  S.D. T p 
กลุ่มควบคุม (N=10) 0.50 4.55 0.40 4.14 0.429 0.678 

*P<.05 
จากตารางที่ 5 พบว่า ก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบความอ่อนตัว 

(Flexibility test) เท่ากับ 0.50 เซนติเมตร และหลังการทดลอง มีค่าเฉลี่ยของการทดสอบความอ่อนตัว 
(Flexibility test) เท่ากับ 0.40 เซนติเมตร  
เมื่อน าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ ผลการทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test) 
พบว่า หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของการทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test) มากกว่าก่อนการทดลอง ซึ่ง
ค่าเฉลี่ยไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ภาพที่ 1 กราฟแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test) ระหว่างกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

 
กราฟแสดงผลของการทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test) ของนักฟุตบอลสโมสรชลบุรี เอฟซี U-18 

กลุ่มทดลองจ านวน 10 คนและกลุ่มควบคุมจ านวน 10 คน ที่ได้ท าการทดสอบก่อนการทดลอง (ก่อนการฝึก
สัปดาห์ที่ 1) และหลังการทดลอง (สัปดาห์ที่ 8) พบว่า นักฟุตบอลกลุ่มทดลองมีความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น ส่วนกลุ่ม
ควบคุมมีความอ่อนตัวที่เปลี่ยนแปลงน้อยมาก 
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บทที ่5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงการทดลองโดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาข้อมูลของโปรแกรมการฝึกยืด

เหยียดกล้ามเนื้อที่มีต่อความอ่อนตัวของนักฟุตบอลสโมสรชลบุรีเอฟซี U-18 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ 
เป็นนักกีฬาฟุตบอลสโมสรชลบุรีเอฟซี U-18 จ านวน 20 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจงจาก
นักกีฬาฟุตบอลสโมสรชลบุรีเอฟซี U-18 จ านวน 20 คน จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่มและ
แบ่งกลุ่มตัวอย่างแบบ (Match Group Method) คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน ท าการฝึกใช้
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยใช้โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 3 วันร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอลแบบปกติ 5 
วัน ของกลุ่มทดลอง และโปรแกรมฝึกฟุตบอลแบบปกติของกลุ่มควบคุมฝึก 5 วันต่อสัปดาห์ ในส่วนของการ
ทดสอบนั้นได้มีการทดสอบผลการทดลองทั้งหมด 2 ครั้ง คือ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง โดยท าการเก็บ
รวบรวมข้อมูลการทดลองและท าการเก็บรวบรวมผลการวิเคราะห์การทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility test) 
แล้วน าข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรม SPSS หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบค่า t- test เพ่ือให้
ได้ค่าสรุปของผลการทดลอง 

 
สรุปผลการวิจัย  

1. เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความอ่อน
ตัว (Flexibility test) ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองมีค่าความอ่อนตัวที่เพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม   

2. เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ พบว่า ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม มีค่าความอ่อนตัว ไม่มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มทดลอง มีค่าความอ่อนตัว มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
อภิปรายผล  

ผลการวิจัย พบว่า เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของระยะทางในการทดสอบความอ่อนตัวก่อนการฝึกและ
ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 เนื่องจากโปรแกรมการฝึกทั้งกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ในลักษณะยืด
เหยียดกล้ามเนื้อค้างไว้ตามด้วยแบบไม่เคลื่อนที่ในลักษณะที่มีการไม่เคลื่อนไหว และกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ในลักษณะยืดเหยียดค้างไว้ร่วมกับแบบไม่เคลื่อนที่ในลักษณะที่ไม่มีการเคลื่อนไหว 
ทั้ง 2 กลุ่มปฏิบัติในขั้นตอนการอบอุ่นร่างกายที่ใช้ระยะเวลารวมเท่ากัน คือ 20 นาที มีท่าทางการฝึกปฏิบัติและ
กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้รับการยืดเหยียดในลักษณะเดียวกัน นอกจากนี้ ทั้ง 2 กลุ่มมีลักษณะการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ด้วยตนเองแบบไม่มีการเคลื่อนไหวหรือแบบนิ่งค้างไว้ (Active Static Stretching) จึงอาจเป็นสาเหตุที่ท าให้ความ
อ่อนตัว ที่ได้จากการฝึกท้ัง 2 กลุ่มในการยืดเหยียดให้ผลไม่มีความแตกต่างกัน สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์. 
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(2552) กล่าวว่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่หรือแบบออกแรงกระท าด้วยตนเองหยุดนิ่งค้า งไว้ (Static-
active stretching) เป็นการใช้แรงภายในกล้ามเนื้อของตนเองในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยผู้ที่ท าการยืดเหยียด
คงท่าทางที่ท าการยืดเหยียดนั้นไว้ในต าแหน่งที่มีอาการตึงหรือมีอาการเจ็บปวดเล็กน้อยที่กล้ามเนื้อส่วนที่ได้รับการ
ยืดเหยียด หยุดนิ่งค้างไว้เป็นระยะเวลาประมาณ 10-15 วินาที เนื่องจาก ในช่วง 4 – 6 วินาทีแรก ประสาทยับยั้ง
การยืด มีความส าคัญในการช่วยป้องกันมิให้การยืดถูกกระท าเกินขอบเขต จะรับรู้ความตึงที่เกิดขึ้นจากการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อจากเซลล์ประสาทที่รับความรู้สึกที่เอ็นกล้ามเนื้อ (Golgi tendon organ) และแกนของเส้นใย
กล้ามเนื้อ (Muscle spindle) มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อความตึงที่เกิดจากการยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนนั้น 
ต่อจากนั้นสมองจะสั่งงานให้ผ่อนคลายกล้ามเนื้อส่วนที่ก าลังถูกยืดเหยียด ท าให้การยืดเหยียดสามารถเพ่ิมมุมหรือ
ระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อได้มากขึ้น นอกจากนี้ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นการเพ่ิมความอ่อนตัวหรือความ
ยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อเป็นผลมาจากการฝึกเซลล์ประสาทรับรู้การยืดเหยียดของกล้ามเนื้อ (Stretch 
receptors) ที่อยู่ในเส้นใยกล้ามเนื้อ เพ่ือรับรู้สภาวะความตึงตัวของกล้ามเนื้อที่ถูกยืดเหยียด ท า ให้เกิดการผ่อน
คลายของกล้ามเนื้อส่วนนั้น และเป็นการลดแรงต้านทานภายในเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective tissue) ด้วยการ
พยายามให้กล้ามเนื้อถูกยืดเหยียดเพิ่มขึ้นทีละเล็กทีละน้อยในแต่ละครั้งของการยืดเหยียด 

ดังนั้น เมื่อวิเคราะห์ความอ่อนตัวในการเล่นฟุตบอลโดยการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเสริมการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อส่งผลต่อการท างานของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆที่มีผลต่อความอ่อนตัวท างานต่อเนื่องกันจึงสรุปได้ว่า การฝึก
ฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกเสริมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจะมีผลต่อประสิทธิภาพในด้านความอ่อนตัวที่ส่งผลต่อ
ความอ่อนตัวในการเล่นฟุตบอลมากกว่าการฝึกตามปกติ 

  
ข้อเสนอแนะ  

1. ช่วงเวลาการฝึกควรเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสม ได้แก่ ควรได้ประกอบกิจกรรมทางกาย มาบ้างแล้ว ควร
จะเป็นช่วงเวลาเย็น  

2. ควรเน้นย้ าเรื่อง การป้องกันการบาดเจ็บจากการฝึกหรือประกอบกิจกรรมกีฬาต่าง ๆ ควรมีการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ก่อน และมีการคลายอุ่น (Cool Down) หลังการฝึกหรือ ประกอบกิจกรรมกีฬานั้น 
ๆ ทุกครั้ง  

3. ควรศึกษารายละเอียดของตารางการฝึกอย่างละเอียดก่อนน าไปใช้จริงเพ่ือที่จะได้เกิดการพัฒนาทักษะ
อย่างสูงสุด  
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป  

1. ผู้เข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกควรมีความเข้าใจในการท างานของกล้ามเนื้ออย่างแท้จริงจะช่วยให้
มีความก้าวหน้าเร็วและปลอดภัย  

2. ควรมีการเปรียบเทียบผลการฝึกท่ีมีระยะเวลาให้นานขึ้น เช่น 10 หรือ 12 สัปดาห์ เพื่อหาแนวโน้มการ
พัฒนาในการฝึกของทั้ง 2 กลุ่มในระยะเวลาต่างกัน  

3. ในการท าวิจัยครั้งต่อไปควรมีการเปรียบเทียบกับแบบฝึกต่างๆ เพ่ือให้เกิดข้อเปรียบเทียบที่ชัดเจน
ยิ่งขึ้น 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



25 

 

รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการฝึกความอ่อนตัว 
1. นาย ณัฐวุฒิ  วิจิตรเวชการ         ต าแหน่ง  หัวหน้าผู้ฝึกสอน U-18 สโมสรฟุตบอลชลบุรีเอฟซี 
2. นาย ธนกร  ส าราญสุข           ต าแหน่ง  ผู้ช่วยผู้ฝึกสอน U-18 สโมสรฟุตบอลชลบุรีเอฟซี 
3. ผศ. ภาคภูมิ  พิลึก                   อาจารย์นิเทศ     มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
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ภาคผนวก ข 
แบบทดสอบความความอ่อนตัว 
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แบบทดสอบความอ่อนตัวของนักกีฬาฟุตบอลสโมสรชลบุรีเอฟซี U-18 
 

อุปกรณ์ และสถานที่ 
1. ไม้บรรทัด 1 อัน 
2. สมุดบันทึกผล 1 เล่ม 
 
วิธีปฏิบัติ 
วิธีการทดสอบการนั่งงอตัวไปข้างหน้า มีวิธีการปฏิบัติมี ดังนี้ 
 1.นั่งราบกับพ้ืน ขาเหยียดตรงให้ฝ่าเท้าชนกับขอบปูนที่จัดเตรียมไว้ โดยที่ส้นเท้าชิดกัน  
          2.ก้มยืดตัวไปข้างหน้าให้ได้มากที่สุด เข่าเหยียดตึงตลอดเวลา จนถึงจุดที่ตึง แล้วค้างไว้ 
 3.บอกระยะทางขณะท าการต้องทดสอบ บันทึกค่าเป็นเซนติเมตร 
 
ขั้นตอนการทดสอบความอ่อนตัว 
1. กลุ่มตัวอย่างท าการวัดความอ่อนตัว 
2. ใช้ไม้บรรทัด  
3. ใบบันทึกผล 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีผลต่อความอ่อนตัว กลุม่ทดลอง 
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โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีผลต่อความอ่อนตัว กลุ่มทดลอง 
 

สัปดาห์ที่ 1-8 

วัน การฝึก รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 
 
จันทร์ 

 
1.Warm up &  
stretching 
 
 
 
 
 
 2. Cool downs 
 

 
ขั้นเตรียม 
1. อบอุ่นร่างกาย 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อจุดทีน่ักกีฬาตึง ด้วย
ตนเอง 
3.ซ้อมฟุตบอลตามโปรแกรม 
   
 
ขั้นการคลายอุ่น 
1. คลายอุ่น 
2. ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามโปรแกรม 
  2.1 ยืดต้นขาด้านใน 
  2.2 ยืดหน้าขา 
  2.3 ยืดต้นขาด้านหลัง 
  2.4 ยืดกล้ามเนื้อหลัง 
  2.5 ยืดน่องขา 
  2.6 ยืดสะโพกด้านหลัง 
  2.7 ยืดด้านข้างล าตัว 
  2.8 ยืดเอ็นหลังเข่า 
  2.9 ยืดหลังและด้านข้าง 
  2.10 ยืดล าตัวด้านหน้า 
  2.11 ยืดสะโพกด้านข้าง 
  2.12 ยืดคอ 
3. ประชุมทีม 

 
 
 

20 นาที 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

  20 นาที 
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สัปดาห์ที่ 1-8 

 

วัน การฝึก รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 
 
พุธ 

 
1.Warm up &  
stretching 
 
 
 
 
 
 2. Cool downs 
 

 
ขั้นเตรียม 
1. อบอุ่นร่างกาย 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อจุดที่นักกีฬาตึง ด้วย
ตนเอง 
3.ซ้อมฟุตบอลตามโปรแกรม 
   
 
ขั้นการคลายอุ่น 
1. คลายอุ่น 
2. ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามโปรแกรม 
  2.1 ยืดต้นขาด้านใน 
  2.2 ยืดหน้าขา 
  2.3 ยืดต้นขาด้านหลัง 
  2.4 ยืดกล้ามเนื้อหลัง 
  2.5 ยืดน่องขา 
  2.6 ยืดสะโพกด้านหลัง 
  2.7 ยืดด้านข้างล าตัว 
  2.8 ยืดเอ็นหลังเข่า 
  2.9 ยืดหลังและด้านข้าง 
  2.10 ยืดล าตัวด้านหน้า 
  2.11 ยืดสะโพกด้านข้าง 
  2.12 ยืดคอ 
3. ประชุมทีม 

 
 
 

20 นาที 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

  20 นาที 
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สัปดาห์ที่ 1-8 

 

 

วัน การฝึก รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 
 
ศุกร์ 

 
1.Warm up &  
stretching 
 
 
 
 
 
 2. Cool downs 
 

 
ขั้นเตรียม 
1. อบอุ่นร่างกาย 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อจุดที่นักกีฬาตึง ด้วย
ตนเอง 
3.ซ้อมฟุตบอลตามโปรแกรม 
   
 
ขั้นการคลายอุ่น 
1. คลายอุ่น 
2. ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามโปรแกรม 
  2.1 ยืดต้นขาด้านใน 
  2.2 ยืดหน้าขา 
  2.3 ยืดต้นขาด้านหลัง 
  2.4 ยืดกล้ามเนื้อหลัง 
  2.5 ยืดน่องขา 
  2.6 ยืดสะโพกด้านหลัง 
  2.7 ยืดด้านข้างล าตัว 
  2.8 ยืดเอ็นหลังเข่า 
  2.9 ยืดหลังและด้านข้าง 
  2.10 ยืดล าตัวด้านหน้า 
  2.11 ยืดสะโพกด้านข้าง 
  2.12 ยืดคอ 
3. ประชุมทีม 

 
 
 

20 นาที 
 

  
 
 
 
 
 
 
 

  20 นาที 
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การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อ กลุ่มทดลอง 

             

ภาพผนวกที่ ค1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง หลังส่วนล่าง ล าตัวด้านข้าง ต้นขาด้านใน  

        
       

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ ค2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง ต้นขาด้านหน้า 
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ภาพผนวกที่ ค3 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง เอ็นร้อยหวาย ต้นขาด้านหน้า สะโพกด้านนอก 
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ภาคผนวก ง 

โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีผลต่อความอ่อนตัว กลุม่ควบคุม 
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โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีผลต่อความอ่อนตัว กลุ่มควบคุม 

สัปดาห์ที่ 1-8 

วัน การฝึก รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 
 
จันทร์ 

 
1.Warm up &  
stretching 
 
 
 
 
 
 2. Cool downs 
 

 
ขั้นเตรียม 
1. อบอุ่นร่างกาย 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อจุดที่นักกีฬาตึง ด้วย
ตนเอง 
3.ซ้อมฟุตบอลตามโปรแกรม 
   
 
ขั้นการคลายอุ่น 
1. คลายอุ่น 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยตนเอง 
3. ประชุมทีม 

 
 
 

20 นาที 
 

  
 
 
 

  20 นาที 
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โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีผลต่อความอ่อนตัว กลุ่มควบคุม 

สัปดาห์ที่ 1-8 

วัน การฝึก รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 
 
พุธ 

 
1.Warm up &  
stretching 
 
 
 
 
 
 2. Cool downs 
 

 
ขั้นเตรียม 
1. อบอุ่นร่างกาย 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อจุดที่นักกีฬาตึง ด้วย
ตนเอง 
3.ซ้อมฟุตบอลตามโปรแกรม 
   
 
ขั้นการคลายอุ่น 
1. คลายอุ่น 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยตนเอง 
3. ประชุมทีม 

 
 
 

20 นาที 
 

  
 
 
 

  20 นาที 
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โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีผลต่อความอ่อนตัว กลุ่มควบคุม 

สัปดาห์ที่ 1-8 

วัน การฝึก รูปแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 
 
ศุกร์ 

 
1.Warm up &  
stretching 
 
 
 
 
 
 2. Cool downs 
 

 
ขั้นเตรียม 
1. อบอุ่นร่างกาย 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อจุดที่นักกีฬาตึง ด้วย
ตนเอง 
3.ซ้อมฟุตบอลตามโปรแกรม 
   
 
ขั้นการคลายอุ่น 
1. คลายอุ่น 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยตนเอง 
3. ประชุมทีม 

 
 
 

20 นาที 
 

  
 
 
 

  20 นาที 
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ภาคผนวก จ 

อุปกรณ์ 
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อุปกรณ์ 

 

 
 
 

ภาพผนวกที่ จ3 ไม้บรรทัด สมุดบันทึกผล 
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ภาคผนวก ฉ 
ผลการทดสอบความอ่อนตัวและรูปภาพการทดสอบ 
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ผลการทดสอบการวัดความอ่อนตัว (flexibility test) 

 
 

ตารางผนวกท่ี ฉ1 แสดงค่าการทดสอบความอ่อนตัวของกลุ่มควบคุม 

ล าดับ อายุ นน. ส่วนสูง ก่อนการทดลอง 
(เซนติเมตร) 

หลังการทดลอง 
(เซนติเมตร) 

คนท่ี 1 18 
    58 157 

-4 -3 

คนท่ี 2 17 
67 171 

-3 -3 

คนท่ี 3 17 
71 177 

2 1 

คนท่ี 4 18 
65 178 

-6 -5 

คนท่ี 5 18 
70 182 

-5 -5 

คนท่ี 6 17 
61 175 

2 1 

คนท่ี 7 17 
61 174 

3 3 

คนท่ี 8 17 
68 177 

5 4 

คนท่ี 9 17 
71 175 

6 6 

คนท่ี 10 18 
72 195 

5 5 
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ผลการทดสอบการวัดความอ่อนตัว (flexibility test) 

 

ตารางผนวกท่ี ฉ2 แสดงค่าการทดสอบความอ่อนตัวของกลุ่มทดลอง 

ล าดับ อายุ นน. ส่วนสูง ก่อนการทดลอง 
(เซนติเมตร) 

หลังการทดลอง 
(เซนติเมตร) 

คนที่  1 17 60 
177 

1 3 

คนที่ 2 18 60 
169 

3 5 

คนที่ 3 18 58 
172 

2 5 

คนที่ 4 18 70 
190 

0 2 

คนที่ 5 17 60 
170 

-2 1 

คนที่ 6 18 61 
175 

-2 3 

คนที่ 7 18 60 
170 

-3 4 

คนที่ 8 18 65 
177 

2 4 

คนที่ 9 18 65 
183 

2 6 

คนที่ 10 17 61 
178 

-2 2 
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การทดสอบความอ่อนตัว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



44 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
ประวัติผู้เขียนงานวิจัย 
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ประวัติผู้เขียนงานวิจัย 

 
ประวัติส่วนตัว  นาย กิตติธัช ศรเหล็ก  เกิดวันที่ 1 มกราคม พ.ศ.2542 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน 277/2 ต.บ้านกอก อ.จัตุรัส จ.ชัยภูมิ 36130 
บิดาชื่อ นาย สมศักดิ์ ศรเหล็ก 
มารดาชื่อ นางสาว เดือนเพ็ญ พงศ์สุวรรณ์  
สถานที่ศึกษาปัจจุบัน มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 
ประวัติการศึกษา  
ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนจัตุรัสวิทยานุกูล 
ส าเร็จการศึกษาระดับศึกษาตอนต้นจากโรงเรียนโรงเรียนบุญเหลือวิทยานุสรณ์ 
ส าเร็จการศึกษาระดับศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนจัตุรัสวิทยาคาร 

 

ประวัติส่วนตัว  นาย กฤษติพงษ์  เพราะพินิจ   เกิดวันที่ 26 กันยายน พ.ศ 2540 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน 267 หมู่ 1 ต.ด่านเกวียน อ.โชคชัย  จ.นครราชสีมา 30190 
บิดาชื่อ นาย อนุขิด เพราะพินิจ 
มารดาชื่อ นาง วาสนา เพราะพินิจ 
สถานที่ศึกษาปัจจุบัน มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลัง
กาย 
ประวัติการศึกษา  
ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนอนุบาลแสนสนุก 
ส าเร็จการศึกษาระดับศึกษาตอนต้นจากโรงเรียนบุญวัฒนา 
ส าเร็จการศึกษาระดับศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนบุญวัฒนา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


