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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

 องคประกอบของความยืดหยุนกลามเนื้อมีสวนสําคัญในการเคล่ือนไหวซ่ึงการยืดเหยียด

กลามเน้ือ (Stretching) เปนส่ิงสําคัญมากในการที่จะทําใหสามารถเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ  

ดังนั้นการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีดีจะชวยเอ็นขอตอและเสนใยกลามเนื้อท่ีไดรับการยืดเหยียดมีความ

ยาวและมุมกวางกวาปกติ  ทําใหสามารถชวยในการปองกันการฉีกขาดของเสนใยกลามเนื้อ ซ่ึงจะ

ชวยลดการบาดเจ็บลง พงษจันทร (2551)โดยปกติแลวจะทําการยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ 

ในชวงการ Warm up และ Cool down ดังนั้นในการเลนกีฬาทุกคร้ัง จึงควรทําการยืดเหยียด

กลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอ  เพื่อใหการเลน การฝกซอมหรือการแขงขันเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  

 การยืดเหยียดกลามเนื้อจะสามารถแบงออกไดเปน 4 วิธี คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

อยูกับท่ี (Static Stretching), การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic Stretching), การยืด

เหยียดกลามเนื้อแบบกระชาก (Ballistic Stretching) และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ

ประสาทกลามเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation ,PNF) ดังท่ี Michael (1998), 

Robert (1993) และ Alter (1998) ไดกลาวไววา การเลือกใชเทคนิคในการยืดเหยียดกลามเนื้อนั้น

ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของการนําไปใช เนื่องจากการยืดเหยียดกลามเนื้อจัดไดวาเปนการกระตุน

การทํางานของกลามเนื้อเพื่อเปนการเตรียมความพรอมกอนการทํากิจกรรมหลัก ดังนั้นการยืด

เหยียดกลามเนื้อจึงมีความสําคัญในการกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อกอนการทํากิจกรรมหลัก 

จากการศึกษากอนหนานี้ Manoel et al. (2008) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับผลของการยืด

เหยียดในระยะเฉียบพลันแบบอยูกับท่ี แบบเคล่ือนท่ี และแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ ท่ีมี

ผลตอกําลังกลามเนื้อในผูหญิง เพื่อตองการทราบความแตกตางกันของการยืดเหยียดกลามเนื้อท้ัง 3 

แบบ วาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบไหนท่ีสงผลใหมีกาลังของกลามเนื้อมากท่ีสุด ท่ีความเร็วเชิงมุม 

60 และ 180 องศาตอวินาที พบวาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีในระยะเฉียบพลันสงผลตอ

กาลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 8.9% ท่ีความเร็วเชิงมุม 60 องศาตอวินาที และ 6.3% ท่ีความเร็วเชิงมุม 180 
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องศาตอวินาที และไมมีความแตกตางกันทางสถิติ ระหวางการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี กับ

การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ แตมีแนวโนมวาการยืดเหยียดแบบ

กระตุนระบบประสาทกลามเน้ือสงผลตอคากาลังกลามเน้ือมากกวาแบบการยืดเหยียดกลามเน้ือ

แบบอยูกับท่ี  

กีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาท่ีตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเน้ือเปนอยางมาก กลามเน้ือ

จะตองมีการหดตัวอยางเต็มท่ีซ่ึงถากลามเนื้อมีการยืดยาวท่ีดีจะทําใหสามารถกระตุนการทํางานของ

กลามเน้ือไดเปนอยางดี  ปญหาท่ีพบไดบอยในนักกีฬายกน้ําหนักทีมชาติไทยในปจจุบันนั้นจะมี

ปญหาเกี่ยวกับความตึงตัวของกลามเน้ือหลังการฝกซอมเปนอยางมากโดยเฉพาะกลามเนื้อหลังและ

ขา เปนสัญญาณบอกวากลามเนื้อสวนนั้นมีความเส่ียงตออาการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดข้ึนตามมาได

งาย  ซ่ึงการยืดกลามเนื้อในนักกีฬายกน้ําหนักนั้นถือวามีความสําคัญเปนอันดับแรกและยังไมพบ

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของโดยตรงกับกีฬายกนํ้าหนัก  ดังนั้นจึงสนใจศึกษารูปแบบท่ีเหมาะสมกับการฝก

การยืดเหยียดกลามเนื้อหลังและขาในนักกีฬายกน้ําหนัก   

 การศึกษาน้ีจะเปนประโยชนตอการฝก  การปองกัน บําบัดรักษา ฟนฟูสภาพเพ่ือลดการ

บาดเจ็บและเพ่ิมความสามารถสูงสุดในการทํางานของกลามเนื้อ  ตลอดจนเปนแนวทางในการ

เสริมสรางสมรรถภาพและเพื่อเลือกรูปแบบการยืดท่ีเหมาะสมกับนักยกน้ําหนักทีมชาติไทยให

ประสบความสําเร็จยิ่งข้ึนตอไป 

 

วัตถุประสงคของการศึกษา 

เพ่ือศึกษาผลของการฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคล่ือนท่ีและแบบกระตุนระบบประสาท

กลามเนื้อตอความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาในนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติไทย กอนและ

หลังการฝก 4 สัปดาห 

 

สมมติฐานของการศึกษา 

ผลของการฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคล่ือนท่ีและแบบกระตุนระบบประสาทกลามเน้ือ

ตอความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาเพ่ิมข้ึนหลังการฝก 4 สัปดาห 
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ขอบเขตของการศึกษา 
 ขอบเขตเนื้อหา 
 ศึกษาผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีและแบบกระตุนระบบประสาทตอ
ความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาในนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติไทย  

กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางในการศึกษาในคร้ังนี้ ซ่ึงเปนนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติ จํานวน 12 คน  

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

การยืดเหยียดกลามเนื้อ หมายถึง การเปดโอกาสใหรางกายคอยๆปรับตัวกลับคืนสูสภาวะ
ปกติอยางตอเนื่องทีละนอย ซ่ึงเปนการลดความหนักจากการออกกําลังกายทําใหรางกายฟนตัวจาก
อาการเหน็ดเหน่ือยไดรวดเร็วยิ่งข้ึน และชวยผอนคลายความเครียดพรอมท้ังอาการปวดเม่ือยท่ีเกิด
ข้ึนกับกลามเนื้อ  

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Dynamic หมายถึง การยืดเหยียดแบบเคล่ือนไหว เปนการยืด
เหยียดในลักษณะท่ีทําใหขอตอสวนตางๆหมุนหรือเคล่ือนท่ีแบบมีผูอ่ืนชวยกระทํา (Passive) มีแรง
จากภายนอกเสริม (บุคคลหรืออุปกรณ) ในชวงของการเคล่ือนไหว  

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Proprioceptive  Neuromuscular Facilitation (PNF) 
หมายถึงการยืดเหยียดกลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนามาจากการยืดเหยียดกลามเน้ือโดยใชผูอ่ืนชวย
กระทําให (Passive Stretching) 

Goniometer  หมายถึง เปนเคร่ืองมือตรวจวัดมุมองศา (Angle)ในการเคล่ือนไหวของขอ
ตอ (Range of Motion Measurement : ROM)   จากการขยับเคล่ือนของกระดูกในรางกายมนุษย วัด
การเปล่ียนแปลงเชิงมุมท่ีเกิดข้ึนจริงบริเวณรอยตอ 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
 การศึกษาผลของการฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคลื่อนท่ีและแบบกระตุนระบบประสาท
กลามเนื้อสามารถเปนแนวทางในการเลือกรูปแบบการยืดเหยียดกลามเน้ือหลังและขาท่ีเหมาะสม
กับนักกีฬายกนํ้าหนักเพื่อชวยปองกันการบาดเจ็บ เพ่ิมเลือดและสารอาหารไปสูเนื้อเยื่อมากข้ึนทํา
ใหกลามเนื้อประสานกันดีข้ึนและกระตุนการทํางานของกลามเนื้อและเสริมสรางความยืดหยุน
ใหกับสวนหลังและขาได 
 

 


