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บทคัดยอ 
 

การศึกษาคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบ
เคล่ือนท่ีและแบบกระตุนระบบประสาทกลามเน้ือตอความยืดหยุนของกลามเน้ือหลังและขาใน
นักกีฬายกนํ้าหนักชายทีมชาติไทย จํานวน 12 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมการฝกยืด
เหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีทําการฝกดวยเทคนิค Passive Dynamic จํานวน 6 คน และกลุมการฝก
ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อทําการฝกดวยเทคนิค Hold – Relax จํานวน   
6 คน เปนระยะเวลา 4 สัปดาห ๆละ 3 วัน วิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยวิธี Repeated Measure 
ANOVA พบวา คาความออนตัวและคามุมการเคล่ือนไหวระหวาง 2 กลุมในการทดสอบกอนการ
ฝกสัปดาหที่ 0 ,หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2 และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 มีความแตกตางกันโดย
หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2 ท้ังสองกลุมมีคาความออนตัวและคามุมการเคล่ือนไหวลดลง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) ,หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 พบวา คาความออนตัวและคามุมการ
เคล่ือนไหวของนักกีฬาท้ังสองกลุมเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) จากผลการศึกษาทํา
ใหทราบวา การยืดเหยียดกลามเน้ือท้ัง 2รูปแบบเปนเวลา 4 สัปดาหมีผลตอความยืดหยุนของ
กลามเนื้อในนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติไทย แตไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(P>0.05)ดังนั้นการเพิ่มโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อควรตองคํานึงถึงชวงระยะเวลาการฝก
ใหเหมาะสมกับนักกีฬาแตละคนและการนําไปใช 
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ABSTRACT 
  

The purpose of this study was to compare the effects of dynamic stretching and 
proprioceptive neuromuscular facilitation training of back and legs muscles on flexibility of 12 
male Thai national weightlifters.  subjects were divided into two groups: passive dynamic 
stretching training group (n=6) and proprioceptive neuromuscular facilitation training group : 
Hold - Relax technique (n=6). Both groups were trained 3 days per week for 4 weeks. Statistical 
analysed using Repeated Measure ANOVA. The results founded that the flexibility and angle of 
motion after 2 weeks training decreases Significantly (P <0.05) and after 4 weeks training 
increase Significantly (P <0.05) both groups. However, there were not different between group 
(P>0.05). This study demonstrated that 4 weeks dynamic stretching both dynamic and 
proprioceptive neuromuscular facilitation training improve flexibility of back and legs muscles in 
male Thai national weightlifters. In addition, progression of stretching program should be suit to 
individual athlete and implementations.                                           
 


