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ผลที่เร่ิมอย่างรวดเร็วและรุนแรงของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่ กับที่  

แบบเคล่ือนที่ และแบบกระตุ้นระบบประสาท ที่มีต่อกาํลังกล้ามเนือ้ต้นขา
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ABSTRACT 

The purpose of this study were to compare the acute effects of static, dynamic and 

neuromuscular facilitation stretching’s on muscle power of quadriceps. The participants were 37 

freshmen of the Faculty of Sports Science at Kasetsart University, Kampaengsaen campus. The 

participant’s quadriceps muscle power was measured under 4 conditions, non stretch and after static, 

dynamic and neuromuscular facilitation stretches by using Isokinetic Machine (Biodex System 3) at the 

speed of 120 degree angle per second. The data were analyzed by one way analysis of variance and 

the multiple comparison testing using the Tukey’s method. All testing’s used the .05 level of 

significance.  

The results showed that means difference of static stretching, dynamic stretching and 

neuromuscular facilitation stretching were significantly different at .05 level. The power of quadriceps 

under dynamic stretch was the highest (156.28 watts), followed by that under neuromuscular 

facilitation stretch (153.30 watts) and the lowest power of quadriceps was that under static stretching 

(127.60 watts). However, there was no significant difference between the power of quadriceps under 

dynamic stretching and neuromuscular facilitation stretching. 
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บทคัดย่อ 

 

การวิจยัครัง้นีมี้วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลและเปรียบเทียบแตกต่างของผลระยะเฉียบพลันของการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัท่ี, การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี และแบบการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้น 

ระบบประสาทกล้ามเนือ้ ท่ีมีต่อกําลงัของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า กลุ่มประชากรในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนิสิต ชาย 

ชัน้ปีท่ี 1 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน จํานวน 37 คน โดยทําการ

ทดสอบค่ากําลังของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าของประชากรทุกคน คนละ 4 ครัง้ คือ ขณะท่ีไม่มีการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ และภายหลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัท่ี, การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี และแบบการ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ ด้วยเคร่ืองไอโซคิเนติค ย่ีห้อไบโอเด็ก รุ่นท่ี 3 ท่ีระดบั

ความเร็วเชิงมมุ 120 องศาต่อวินาที จากนัน้ทําการวิเคราะห์ข้อมูลของกําลังของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า โดย

วิธีการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวและเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ Turkey  กําหนด

ระดบัความมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัท่ี, การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี 

และแบบการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ แตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ โดย

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี มีค่าเฉล่ียของกําลงักล้ามเนือ้ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าสงูท่ีสดุ (156.28 

วตัต์) รองลงมาเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ (153.30 วตัต์) และการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้แบบอยู่กบัท่ี มีค่าเฉล่ียการเพิ่มขึน้น้อยท่ีสดุ (127.60 วตัต์) แต่ไม่พบว่ามีความแตกต่างกนัทางสถิติของ

ค่ากําลงักล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ระหว่างการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี และการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ

กระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ 

 

คาํสาํคัญ: กําลงักล้ามเนือ้  การยืดเหยียดกล้ามเนือ้  การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัท่ี  การยืดเหยียด 

    กล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี  การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ 

 

คาํนํา 

สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาทกุคนนัน้เป็น

สิ่งสําคญัในการออกกําลงักาย หรือเป็นปัจจยัท่ีส่งผล

ต่อแรงท่ีร่างกายส่งผ่านออกมา ดงันัน้การเคล่ือนไหวท่ี

ดีนัน้ จะต้องมีสมรรถภาพท่ีดีเพ่ือท่ีจะต้องทําการ

ควบคมุร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพดงัท่ี เจริญ (2544) 

ได้กล่าวว่า ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรง 

ความเ ร็ว  และความอดทนของกล้ามเ นื อ้  เ ป็น

ความสามารถทางด้านร่างกายท่ีสําคญัของผู้ เล่นท่ีจะ

นําไปสู่ความสําเร็จในการเล่นหรือการแข่งขนักีฬา และ

ความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีนําไปใช้

และสามารถแสดงออกทางการกีฬาท่ีทําให้นักกีฬามี

ความโดดเด่นอย่างเห็นได้ชดั  ดงันัน้ก่อนการออกกําลงั

กายหรือก่อนการแข่งขันจึงจําเป็นจะต้องมีการอบอุ่น

ร่างกาย และมีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ท่ีถูกต้องและ

เหมาะสมกับการออกกําลังกายในกีฬาแต่ละประเภท 

ในส่วนของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้จะสามารถแบ่ง

ออกได้เป็น 4 วิธี คือ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่

กบัท่ี (static stretching), การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ

เคล่ือนท่ี (dynamic stretching), การยืดเหยียด

กล้ามเนือ้โดยใช้ผู้ ช่วย (passive stretching) และการ

ยืดเหยียดกล้ามเนื อ้แบบกระตุ้ นระบบประสาท

กล้ามเนื อ้  (proprioceptive neuromuscular 

facilitation) ดงัท่ี Michael (1998), Robert (1993) 
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และ Alter (1998) ได้กล่าวไว้ว่า การเลือกใช้เทคนิคใน

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้นัน้ขึน้อยู่กับวตัถุประสงค์ของ

การนําไปใช้ เน่ืองจากการยืดเหยียดกล้ามเนือ้จดัได้ว่า

เป็นการกระตุ้นการทํางานของกล้ามเนือ้เพ่ือเป็นการ

เตรียมความพร้อมก่อนการทํากิจกรรมหลกั ดงันัน้การ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้จึงมีความสําคัญในการกระตุ้ น

ระบบประสาทกล้ามเนือ้ก่อนการทํากิจกรรมหลกั ดงัท่ี 

Manoel et al. (2008) ได้ทําการศึกษาเก่ียวกบัผลของ

การยืดเหยียดในระยะเฉียบพลันแบบอยู่กับท่ี แบบ

เคล่ือนท่ี และแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ ท่ีมี

ผลต่อกําลังกล้ามเนือ้ในผู้ หญิง เพ่ือต้องการทราบ

ความแตกต่างกันของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้ 3 

แบบ ว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบไหนท่ีส่งผลให้มี

กําลังของกล้ามเนือ้มากท่ีสุด ท่ีความเร็วเชิงมุม 60 

และ 180 องศาต่อวินาที พบว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้

แบบเค ล่ือน ท่ีในระยะเ ฉียบพลันส่งผลต่อ กําลัง

กล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ 8.9% ท่ีความเร็วเชิงมมุ 60 องศาต่อ

วินาที และ 6.3% ท่ีความเร็วเชิงมุม 180 องศาต่อ

วินาที และไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ ระหว่างการ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับท่ี กับการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้แบบกระตุ้ นระบบประสาทกล้ามเนือ้ แต่มี

แนวโน้มว่าการยืดเหยียดแบบกระตุ้ นระบบประสาท

กล้ามเนือ้ส่งผลต่อค่ากําลงักล้ามเนือ้มากกว่าแบบการ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัท่ี 

 

วิธีการดาํเนินการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ เป็นนิสิตคณะ

วิทยาศาสตร์การกีฬา เพศชาย ระดบัปริญญาตรี ชัน้ปี

ท่ี 1 มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน 

จํานวน 37 คน และสถานท่ีในการทําการวิจยัครัง้นี ้คือ 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

วิทยาเขตกําแพงแสน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบ

กําลงัของกล้ามเนือ้ด้วยเคร่ืองไอโซคิเนติค (isokinetic) 

ย่ีห้อ ไบโอเด็ก (biodex) รุ่นท่ี 3 โดยประชากรจะต้อง

ทําการทดสอบค่ากําลังของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า

รวมทัง้หมด 4 ครัง้  คือ ขณะท่ีไม่มีการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ หลงัจากการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับ

ท่ี หลงัจากการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี  และ

หลังจากการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้ นระบบ

ประสาทกล้ามเนือ้ โดยก่อนทําการยืดเหยียดกล้ามเนือ้

นัน้ประชากรจะต้องทําการอบอุ่นร่างกายด้วยการป่ัน

จกัรยาน (cycle ergo meter) เป็นเวลา 3 นาที โดยนบั

จากอตัราการเต้นของหวัใจอยู่ระหว่าง 120 – 130 ครัง้

ต่อนาที หลังจากนัน้ประชากรจะต้องเข้าสู่โปรแกรม

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้ 3 วิธี แต่ละวิธีจะต้องทํา

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้หมด 4 มัดกล้ามเนือ้ ซึ่ง

ประกอบด้วย gastrocnemius muscle, sartorius 

muscle, hamstring muscle และ quadriceps 

muscle โดยแต่ละมดักล้ามเนือ้ทําการยืดเหยียดเป็น

จํานวน 3 ครัง้ๆ ละ 15 วินาที และการพกัระหว่างครัง้

เป็นเวลา 15 วินาที และเม่ือประชากรทําการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้เสร็จสิน้แล้วนัน้ให้ประชากรทําการพักเป็น

เวลา 5 นาที ก่อนจะเข้ารับการทดสอบค่ากําลังของ

กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า โดยตัง้ค่าช่วงการเคล่ือนไหว

ท่ีระดบัความเร็วเชิงมมุ 120 องศาต่อวินาที จํานวน 3 

ครัง้ ส่วนขณะท่ีไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้นัน้เม่ือ

ประชากรทําการอบอุ่นร่างกายโดยการป่ันจักรยาน 

(cycle ergo meter) เสร็จสิน้แล้วให้ประชากรทําการ

พกัเป็นเวลา 5 นาที ก่อนจะเข้ารับการทดสอบค่ากําลงั

ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า โดยตัง้ค่าช่วงการ

เคล่ือนไหวท่ีระดบัความเร็วเชิงมมุ 120 องศาต่อวินาที 

จํานวน 3 ครัง้ เหมือนกบัการทดสอบค่ากําลงัของการ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้ 3 วิธี ท่ีได้กล่าวมาแล้วข้างต้น 

จากนัน้ให้หยดุพกั 2 วนั แล้วกลบัมาทําการทดสอบค่า

กําลงัของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าอีกครัง้ 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1.คํานวณหาค่าเฉล่ีย (mean) และค่า

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของค่า

กําลงัของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า  
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2.การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one 

way analysis of variance) ของค่ากําลงัของกล้ามเนือ้

ต้นขาด้านหน้าภายหลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ

อยู่กบัท่ี,การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีและแบบ

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาท

กล้ามเนือ้ 

 3.ภายหลงัการวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง

เดียว (one way analysis of variance) หากพบว่ามี

ความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ จะทําการ

เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ 

Tukey 

4.ทดสอบความมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05  

 

 

ผลการวิจัย 

1.ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ของกําลังกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าท่ีความเร็วเชิงมุม 

120 องศาต่อวินาที ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า

ขณะท่ีไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ และภายหลังการ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้ 3 วิ ธี พบว่าการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีมีค่ามากท่ีสุด รองลงมาเป็น

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้ นระบบประสาท

กล้ามเนือ้, การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับท่ี และ

ขณะท่ีไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ มีค่ากําลังของ

กล้ามเนือ้ด้านหน้าน้อยท่ีสุด มีค่าเท่ากับ 156.28±

33.10 วตัต์, 153.30± 41.46 วตัต์, 127.60± 34.26 

วตัต์ และ 112.02± 27.63 วตัต์  ตามลําดบั  ดงัแสดง

ใน Table 1 

Table 1 Mean and S.D. of power of quadriceps muscle under non stretching and after three  

             stretching. 

       Methods Power (Watts) 

   Non Stretching  

   Static Stretching  

   Dynamic Stretching  

   PNF Contract-Relax   

 

 112.02± 27.63  

 127.60± 34.26 

 156.28± 33.10  

 153.30± 41.46  

 

Note: Data as mean ±  standard deviation  

 

2.ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

ของค่าเฉล่ียกําลังท่ีความเร็วเชิงมุม 120 องศาต่อ

วินาทีของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าขณะท่ีไม่มีการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้ และภายหลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้

ทัง้ 3 วิธี พบว่าการทดสอบกําลังของกล้ามเนือ้ต้นขา

ด้านหน้าท่ีความเร็วเชิงมุม 120 องศาต่อวินาที เป็น

การวัดค่ากําลังของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าของ

ประชากร พบว่า ค่ากําลงัของกล้ามเนือ้ขณะท่ีไม่มีการ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ และภายหลังการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ทัง้ 3 วิธี มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงว่า การยืดเหยียดกล้ามเนือ้

วิธีการใดวิธีการหนึ่ง ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงกําลัง

ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าแตกต่างจากวิธีการอ่ืนๆ 

(Table 2) 
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Table 2 One-way analysis of variance of the average angular velocity which is maximum at 120 ◦/s of  

 quadriceps muscle under non stretching, and after three stretching. 

      variance      SS       df            MS                F      p  

  

Between Group             49927.64         3               16642.55 14.00 .000* 

Within Groups            171106.30     144         1188.23   

                    

       Total             221033.90      147 

*p < .05  

 

3.ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 

ของค่าเฉล่ียของกําลังของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 

พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนยัสําคัญทางสถิติท่ี

ระดบั .05 ซึง่ภายหลงัวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นราย

คู่ โดยวิธีของ Tukey พบว่าค่าเฉล่ียของกําลงักล้ามเนือ้

ต้นขาด้านหน้าขณะท่ีไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

แตกต่างจากค่าเฉล่ียของกําลังของกล้ามเนือ้ของการ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี และการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ อย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีแนวโน้มว่า การ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีมีการเพิ่มขึน้ของ

กําลังของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ามากท่ีสุด ส่วน

ระหว่างขณะท่ีไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ และการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ 

พบว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้ นระบบ

ประสาทกล้ามเนือ้ มีแนวโน้มการเพิ่มขึน้ของค่ากําลัง

ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ามากกว่า ขณะท่ีไม่มีการ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ ส่วน

ค่าเฉล่ียของกําลังของกล้ามเนือ้โดยมีการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้แบบอยู่กับท่ี แตกต่างจากค่าเฉล่ียของกําลงั

ของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี และการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ 

อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมีแนวโน้มว่า 

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีมีการเพิ่มขึน้ของ

กําลงักล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ามากท่ีสุด ส่วนระหว่าง

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับท่ี และการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ 

พบว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้ นระบบ

ประสาทกล้ามเนือ้ มีแนวโน้มการเพิ่มขึน้ของค่ากําลงั

กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ามากกว่า การยืดเหยียด

กล้ามเนือ้แบบอยู่กับท่ี อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดบั .05 แต่ระหว่างการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ

เคล่ือนท่ี กบัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบ

ประสาทกล้ามเนือ้ นัน้พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัทาง

สถิติ แต่มีแนวโน้มว่า การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ

เคล่ือนท่ีส่งผลต่อค่ากําลังกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า

มากกว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้ นระบบ

ประสาทกล้ามเนือ้ (Table 3) 
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Table 3 Comparison methods of different possible pairs of the maximum power in average angular  

              velocity maximum 120 degree/s of quadriceps muscle under non stretching, and after three  

 stretching. 

         (Unit: Watts) 

   Methods                     mean    Non Stretching Static Stretching Dynamic Stretching  PNF Stretching 

  maximum power    112.02    127.60     156.28    153.30 

  Non Stretching          112.02             -15.58      -44.26*      -41.28* 

  Static Stretching       127.60                                         -28.68*      -25.70* 

  Dynamic Stretching  156.28                                        -2.98 

  PNF Stretching          153.30                                                            

 

Note:  * Difference is statistically significant at the 0.05 level. 

 

 

สรุปและอภปิลายผล 

 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว

ของค่าเฉล่ียของค่ากําลังของกล้ามเนือ้ต้นขาด้าน

หน้าท่ีความเร็วเชิงมมุ 120 องศาต่อวินาที ขณะท่ีไม่มี

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ และภายหลังการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ทัง้ 3 วิธี คือ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่

กบัท่ี การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี และการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ 

(Table 1) มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

ขณะท่ีไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้เท่ากับ 112.02±

27.63 วัตต์ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับท่ี

เท่ากบั 127.60± 34.10 วตัต์ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้

แบบเคล่ือนท่ี เท่ากบั 156.28± 33.10 วตัต์ และการ

ยืดเหยียดกล้ามเนื อ้แบบกระตุ้ นระบบประสาท

กล้ามเนือ้ เท่ากบั 153.30± 41.46 วตัต์  ตามลําดบั 

เม่ือทําการวิเคราะห์หาความแตกต่างของกําลังของ

กล้ามเนือ้ขณะท่ีไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ และ

ภายหลังการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้ 3 วิธี (Table 2) 

พบว่ามีความแตกต่างกันอย่ามีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดบั .05 ในการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม และทําการ

เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่  โดยวิธีของ 

Tukey พบว่าค่าของกําลังกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า

ขณะท่ีไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ กับการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้แบบอยู่กบัท่ี ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 

แต่มีแนวโน้มว่า การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัท่ีมี

การเพิ่มขึน้ของกําลงักล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ส่วนค่า

ของกําลังกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าขณะท่ีไม่มีการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้ แตกต่างจากค่าเฉล่ียของกําลัง

กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้

แบบเคล่ือนท่ี และการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้น

ระบบประสาทกล้ามเนือ้ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดบั .05 โดยมีแนวโน้มว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้

แบบเคล่ือนท่ี มีการเพิ่มขึน้ของกําลงัของกล้ามเนือ้ต้น

ขาด้านหน้ามากท่ีสดุ ส่วนการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ

กระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ มีการเพิ่มขึน้ของกําลงั

ของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ารองลงมาจากการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี ระหว่างการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้แบบอยู่กบัท่ี กบัการการยืดเหยียดกล้ามเนือ้

แบบเคล่ือนท่ี และการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้น

ระบบประสาทกล้ามเนือ้ มีความแตกต่างอย่างมี
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นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยมีแนวโน้มว่า การ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี มีการเพิ่มขึน้ของ

กําลังกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ามากท่ีสุด ส่วนการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้มี

การ เพิ่มขึ น้ของ กําลังก ล้ามเ นื อ้ ต้นขาด้านหน้า

รองลงมาจากการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี 

และระหว่างการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี  กบั

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้ นระบบประสาท

กล้ามเนือ้ ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ แต่มีแนวโน้ม

ว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีมีการเพิ่มขึน้

ของค่ากําลงักล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ามากกว่าการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ 

 จากผลการศึกษา พบว่า มีความสอดคล้อง

กบั Manoel et al. (2008) ได้ทําการศึกษาเก่ียวกบัผล

ของการยืดเหยียดในระยะเฉียบพลนัแบบอยู่กบัท่ี แบบ

เคล่ือนท่ี และแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ ท่ีมี

ผลต่อกําลงักล้ามเนือ้ในผู้หญิง โดยมีวตัถุประสงค์คือ 

ต้องการทราบความแตกต่างกันของการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ทัง้ 3 แบบ ว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ

ไหนท่ีส่ งผลให้มี กําลังของกล้ามเนื อ้มาก ท่ีสุด ท่ี

ความเร็วเชิงมมุ 60 และ 180 องศาต่อวินาที มากท่ีสดุ

พบว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีในระยะ

เฉียบพลนัส่งผลต่อกําลงักล้ามเนือ้ เพิ่มขึน้ 8.9% ท่ี

ความเร็วเชิงมุม 60 องศาต่อวินาที และ 6.3% ท่ี

ความเร็วเชิงมุม 180 องศาต่อวินาที และไม่มีความ

แตกต่างกันอย่างมีนยัสําคัญทางสถิติ ระหว่างการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับท่ี  กับการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้แบบกระตุ้ นระบบประสาทกล้ามเนือ้ แต่มี

แนวโน้มว่าการยืดเหยียดแบบกระตุ้ นระบบประสาท

กล้ามเนือ้ส่งผลต่อค่ากําลงักล้ามเนือ้มากกว่าแบบการ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัท่ี 

การเปล่ียนแปลงของค่าแรงเชิงมมุท่ีความเร็ว 

120 องศาต่อวินาที ท่ีส่งผลต่อค่ากําลงักล้ามเนือ้ต้นขา

ด้านหน้าขณะท่ีไม่มีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ และ

ภายหลังการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้ 3 วิธี พบว่า การ

ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี มีค่าความกําลัง

กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้ามากกว่าการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ การยืด

เหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับท่ี และขณะท่ีไม่มีมีการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้ ตามลําดับ ทัง้นีอ้าจเป็นผล

เน่ืองมาจากการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ี และ

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้ นระบบประสาท

กล้ามเนื อ้  มีการกระตุ้ น ท่ีตัว รับ รู้ความรู้สึกจาก

กล้ามเนือ้และข้อต่อมากกว่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ

อยู่กบัท่ี ของกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีทําหน้าท่ีหลกั (agonist) 

ในการเคล่ือนไหวและกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีทําหน้าท่ีตรงกนั

ข้าม (antagonist) โดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ

เคล่ือนท่ี และการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบกระตุ้ น

ระบบประสาทกล้ามเ นื อ้นั น้ เ ป็นการยืด เหยียด

กล้ามเนือ้โดยท่ีมีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ตาม

สภาพจริงในการทดสอบ และยงัมีการเปล่ียนแปลงใน

ความยาวของกล้ามเนือ้อย่างรวดเร็วทันทีทันใด          

จึงก่อให้เกิดการหดตัวของกล้ามเนือ้อย่างรุนแรง แต่

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับท่ีนัน้เป็นการยืด

เหยียดกล้ามเนือ้เพ่ือเพิ่มความยาวของกล้ามเนือ้ ซึ่ง

เป็นบริเวณท่ีมีตวัรับรู้ของระบบประสาทการรับรู้การยืด

เหยียด (golgi tendon organ) ตัง้อยู่ ซึง่จะมีการบนัทึก

การเปล่ียนแปลงในความตึงและส่งสัญญาณไปยัง

ระดับไขสันหลังซึ่งจะมีการตอบสนองข้อมูลดังกล่าว 

จากนัน้จะก่อให้เกิดปฏิกิริยาการยืดยาวออก จะเป็น

การยับยัง้กล้ามเนือ้จากการหดตัวและเป็นผลให้

กล้ามเนือ้มีการผ่อนคลาย (สนธยา, 2551) ซึ่ง

สอดคล้องกับผลงานของ ราตรี (2539) ได้กล่าวไว้ว่า 

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับท่ีเป็นการทําให้เกิด 

stretch reflex เกิดแรงตึงตวัของกล้ามเนือ้ไปกระตุ้น

การทํางานของ golgi tendon ผ่านทางเส้นประสาท Ib 

(type A) ไปท่ีสมองส่วน cerebellum ส่งผลให้มีการ

ยบัยัง้การส่งกระแสประสาทกลับมาทางเส้นประสาท 
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Ib afferent ลดลง กล้ามเนือ้มดัท่ีมี golgi tendon นัน้

จะมีการคลายตัว เช่นเดียวกับผลงานของ Bruce 

(1998) ท่ีกล่าวว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัท่ี

ทําให้กล้ามเนือ้คลายตัวและมีการลดการตึงตัวของ

กล้ามเนือ้ 

ในขณะเดียวกันนัน้ทางผู้ วิจัยยังได้ทําการ

บนัทกึค่าของมมุการเคล่ือนไหวของการทดสอบซึง่เป็น

ปัจจยัหนึง่ท่ีส่งผลต่อค่ากําลงักล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า

ซึง่การบนัทึกค่าขณะท่ีไม่มีทําการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

เท่ากบั 113.33 องศา การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่

กับท่ี เท่ากับ 123.00 องศา การยืดเหยียดกล้ามเนือ้

แบบเคล่ือนท่ี เท่ากบั 124.35 องศา และการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้เท่ากับ 

125.47 องศา ซึ่งมมุองศาของการเคล่ือนไหวท่ีกล่าว

มาข้างต้นอาจเป็นปัจจยัหนึ่งท่ีส่งผลต่อกําลงักล้ามต้น

ขาด้านหน้าได้ ซึง่เป็นผลมาจากความสมัพนัธ์ระหว่าง

แรงกับความยาวของกล้ามเนือ้ ดังเช่นท่ี สาล่ี (2541) 

ได้กล่าวว่า กล้ามเนือ้ท่ีมีการเรียงตัวกันแบบขนานจะ

สามารถผลิตแรงดึงสูงสุด เ ม่ือความยาวของมัด

กล้ามเนือ้มีการยืดออกไปเกินกว่าความยาวในสภาวะ

ปกติเพียงเล็กน้อย เป็นเพราะองค์ประกอบของความ

ยืดหยุ่น ซึ่งทําหน้าท่ีสะสมพลงังานแล้วปล่อยออกไป

เหมือนสปริง ทําให้มีการช่วยเพิ่มแรงดึงท่ีกล้ามเนือ้

ผลิตขึน้ สอดคล้องกับผลงานของ Cornwell et 

al.(2001)  กล่าวว่า การเปล่ียนแปลงของการสร้างแรง

ในการหดตัวของกล้ามเนือ้ (force or torque 

production)อาจจะมีสาเหตุมาจากความสมัพนัธ์ของ

ความยาวและความตึงตัวของกล้ามเนือ้ (length–

tension relationship) อย่างไรก็ตามขณะท่ี

องค์ประกอบความยืดหยุ่น ( series elastic 

component, SEC) และพลังงานความยืดหยุ่น 

(elastic energy) นัน้ก็เป็นอีกเหตุผลหนึ่งท่ีสําคญัใน

การอธิบายถึงเปล่ียนแปลงค่าแรงเชิงมมุสงูสดุภายหลงั

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนท่ีมากกว่า Alter 

(2004) ได้กล่าวเสริมไว้ว่า ลักษณะพิเศษของการยืด

เหยียดแบบเคล่ือนท่ีนัน้มีผลขององค์ประกอบของ

ความยืดหยุ่นกล้ามเนื อ้  (SEC) เ ข้ามามีบทบาท

เก่ียวข้องมากกว่าการยืดเหยียดแบบกระตุ้ นระบบ

ประสาทกล้ามเนือ้  และแบบอยู่กับ ท่ี ซึ่ง มีผลต่อ 

องค์ประกอบของความยืดหยุ่นกล้ามเนือ้(SEC) มีส่วน

สําคญัในการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว (fast movements) 

ดงันัน้ประโยชน์ท่ีเกิดขึน้กับผู้ ท่ีนําไปฝึกหรือนกักีฬาก็

คือ จะทํามีพลังงานยืดหยุ่นเก็บสะสมไว้ในกล้ามเนือ้

และสามารถท่ีจะนํามาใช้เพ่ือเพิ่มความสามารถสงูสุด

ในการทํางานของกล้ามเนือ้ ซึ่งมีความเห็นตรงกันกับ 

พงษ์จนัทร์ (2551) ได้กล่าวไว้ว่า ความยาวของซาร์โค

เมียร์และความตึงตวัของกล้ามเนือ้จากการหดตวัของ

เส้นใยกล้ามเนือ้เป็นการทํางานของไมโอซินและแอก

ทิ น ฟิ ล า เ ม น ต์ ใ น ก ล้ า ม เ นื ้ อ จ ะ เ พิ่ ม ขึ ้ น                     

ตรงกันข้ามเม่ือมีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้การซ้อนกัน

ของซาร์โคเมียร์ในกล้ามเนือ้จะลดลง เพ่ือยอมให้เส้น

ใยกล้ามเนือ้ยืดยาวออกไป และหากการซ้อนกันของ

ซาร์โคเมียร์มีระยะการยืดยาวออกในช่วงเหมาะสมหรือ

มีความยาวเท่ากับความยาวขณะพักกล้ามเนือ้ จะมี

แรงหดตวัได้ดีท่ีสดุ เพราะทกุครอสบริดจ์ในซาร์โคเมียร์

จะมีการทํางานพร้อมกนักับแอกทินและไมโอซินจบักัน

ได้พอดี 

 

ข้อเสนอแนะ 

1.  ควรมีการศึกษาเป รียบเ ทียบในกลุ่ม

นักกีฬาท่ีเฉพาะเจาะจงในการใช้กําลังกล้ามเนือ้เป็น

หลกั 

2.   ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบในกลุ่ม

นกักีฬาเพศหญิง และเพศชายว่ามีผลต่อค่ากําลงัของ

กล้ามเนือ้แตกต่างกนัหรือไม่ 

3.  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลระยะ

เฉียบพลันของการยืด เหยียดกล้ามเนื อ้ มีผลต่อ

ความสัมพันธ์ระหว่างค่ากําลังของกล้ามเนือ้และค่า

คล่ืนไฟฟ้ากล้ามเนือ้สงูสดุว่ามีความแตกต่างกนัหรือไม่ 
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