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สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 การศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนท่ีและแบบกระตุนระบบ
ประสาทกลามเนื้อตอความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาในนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติไทย 
มีวัตถุประสงคในการศึกษาเพื่อศึกษาผลของการฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคล่ือนท่ีและแบบ
กระตุนระบบประสาทกลามเนื้อตอความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาในนักกีฬายกน้ําหนักชาย
ทีมชาติไทย กอนการฝกและหลังรับการฝก 4 สัปดาห โดยกลุมประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ 
เปนนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติไทย จํานวน 12 คน โดยทําการทดสอบคาความออนตัวของ
กลามเนื้อหลังและคามุมการเคล่ือนไหวของกลุมกลามเนื้อ Quadriceps และ Hamstrings กอนการ
ฝก จากนั้นทําการแบงกลุม โดยใหกลุมท่ี 1เปนกลุมฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีดวยเทคนิค 
Passive Dynamic และกลุมท่ี 2 เปนกลุมฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเน้ือ
ดวยเทคนิค Hold – Relax เปนระยะเวลา 4 สัปดาหๆละ 3 วัน ทําการฝกซอมทุกวันจันทร พุธ และ
วันศุกร จากนั้นทําการทดสอบคาความออนตัวของกลามเนื้อหลังและคามุมการเคล่ือนไหวของกลุม
กลามเนื้อ Quadriceps และ Hamstrings ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 และสัปดาหท่ี 4 (ภาคผนวก ก) 
อุปกรณท่ีใชในการศึกษาไดแก 1. เคร่ืองมือวัดคาความออนตัว (Sit and Reach Test) และเคร่ืองมือ
วัดมุมการเคล่ือนไหว (Goniometer) (ภาคผนวก ข) 2. แบบบันทึกผลการทดสอบ (ภาคผนวก ง) 
โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS (The Statistical Package for the Social Science) 
Version 16 สถิติท่ีใชวิเคราะหไดแก Repeated ANOVA with Covariate 

ซ่ึงแบบทดสอบดังกลาว ผูทําวิจัยไดทดสอบหาคาความนาเช่ือถือการทดสอบ (Intraclass 
Correlation Coefficient ; ICC 3,1) ในการทดสอบกลุมตัวอยางจํานวน 12 คน (ภาคผนวก จ) คา
ความออนตัว (Sit and Reach Test)ไดคาความนาเช่ือถือ (ICC 3,1) เทากับ.895 (95% Confidence 
Interval ; CI =.772 - .964), คามุมการเคล่ือนไหวของ Quadriceps (QD)ไดคาความนาเช่ือถือ (ICC 
3,1) เทากับ.853 (95% Confidence Interval ; CI =.693 - .949) ,คามุมการเคล่ือนไหวของ 
Hamstrings (HS) ไดคาความนาเช่ือถือ (ICC 3,1) เฉล่ียเทากับ .941(95% Confidence Interval ; CI 
=.867 - .980) ซ่ึงมีคาความนาเช่ือถือสูงดังนั้นคาท่ีวัดไดจากการศึกษาคร้ังนี้จึงมีความนาเช่ือถือสูง 
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สรุปผลการศึกษา 
ผลของการทดสอบคาความออนตัวและคามุมการเคล่ือนไหว เม่ือเปรียบเทียบคาความออน

ตัวและคามุมการเคล่ือนไหวของกลุมฝกดวยโปรแกรมยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic) 
และกลุมฝกดวยโปรแกรมยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ (PNF) กอนการ
ฝกสัปดาหท่ี 0 และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2 และสัปดาหท่ี 4 พบวา นักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติ
ไทยมีคาความออนตัว Sit and Reach Test (SR) แตกตางกัน โดยหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2 มีคา
ความออนตัวลดลง (P<0.05) , หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 มีคาความออนตัวเพิ่มข้ึน (P<0.05) แตคา
ความออนตัวระหวางกลุมฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic) และกลุมฝกยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ (PNF) ไมแตกตางกัน (P>0.05) 

คามุมการเคล่ือนไหวของ Quadriceps (QD) กอนการฝกสัปดาหท่ี 0 และหลังรับการฝก
สัปดาหท่ี 2 และสัปดาหท่ี 4 พบวา มีความแตกตางกัน โดยหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 มีคามุมการ
เคล่ือนไหวเพิ่มข้ึน (P<0.05) แตคามุมการเคล่ือนไหวระหวางกลุมฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ
เคล่ือนท่ี (Dynamic) และกลุมฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเน้ือ (PNF)  
ไมแตกตางกัน (P>0.05) 

คามุมการเคล่ือนไหวของ Hamstrings (HS) กอนการฝกสัปดาหท่ี 0 และหลังรับการฝก
สัปดาหท่ี 2 และสัปดาหท่ี 4 พบวา มีความแตกตางกัน โดยหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 มีคามุมการ
เคล่ือนไหวเพิ่มข้ึน (P<0.05) แตคามุมการเคล่ือนไหวระหวางกลุมฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ
เคล่ือนท่ี (Dynamic) และกลุมฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเน้ือ (PNF)  
ไมแตกตางกัน (P>0.05)  
 
อภิปรายผลการศึกษา 

จากการศึกษาผลของการฝกยืดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีและแบบกระตุนระบบประสาท
กลามเนื้อตอความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาในนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติไทย กอนการ
ฝกสัปดาหท่ี 0 ,หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2 และสัปดาหท่ี 4 พบวามีความแตกตางกัน โดยหลังรับ
การฝกสัปดาหท่ี 2 มีคาความออนตัวและคามุมการเคล่ือนไหวลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  
(P <0.05) อาจเปนเพราะอยูในชวงระยะเวลาเตรียมกอนการแขงขัน (45 วัน)โปรแกรมการฝกยก
น้ําหนักยังมีความหนักระดับปานกลาง-มาก จึงทําใหผลการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อของท้ังสองกลุม
ลดลงอยางเห็นไดชัด เนื่องจากกีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาท่ีตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเน้ือเปน
อยางมาก กลามเนื้อจะตองมีการหดตัวอยางเต็มท่ีจึงเกิดการตึงตัวของกลามเนื้อหลังและขาคอนขาง
สูง  
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สาล่ี (2541) ไดกลาววา กลามเนื้อท่ีมีการเรียงตัวกันแบบขนานจะสามารถผลิตแรงดึงสูงสุด
เม่ือความยาวของมัดกลามเนื้อมีการยืดออกไปเกินกวาความยาวในสภาวะปกติเพียงเล็กนอย เปน
เพราะองคประกอบของความยืดหยุน ซ่ึงทําหนาท่ีสะสมพลังงานแลวปลอยออกไปเหมือนสปริง ทํา
ใหมีการชวยเพิ่มแรงดึงท่ีกลามเนื้อผลิตข้ึน สอดคลองกับผลงานของ Cornwell et al.(2001) กลาววา 
การเปล่ียนแปลงของการสรางแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ (Force or Torque Production) อาจจะ
มีสาเหตุมาจากความสัมพันธของความยาวและความตึงตัวของกลามเน้ือ (Length–Tension 
Relationship) สอดคลองกับ Cornwell et al.(2001) กลาววา การเปล่ียนแปลงของการสรางแรงใน
การหดตัวของกลามเนื้อ (Force or Torque Production) อาจจะมีสาเหตุมาจากความสัมพันธของ
ความยาวและความตึงตัวของกลามเนื้อ (Length–Tension Relationship) ภายหลังรับการฝกสัปดาห
ท่ี 4 พบวา คาความออนตัวและคามุมการเคล่ือนไหวดีข้ึนแตไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (P>0.05) เนื่องเปนชวงกอนการแขงขัน (10-15วัน) การฝกตามโปรแกรมฝกยกนํ้าหนักนั้นมี
ความหนักลดลงเพื่อใหนักกีฬาปรับสภาพรางกายเตรียมพรอมสําหรับการแขงขันทําใหกลามเน้ือมี
ความตึงลดลง จึงทําใหการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อมีผลการฝกท่ีดีข้ึน ท้ังนี้อาจเปนผลเนื่องมาจากการ
ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ 
มีการกระตุนตัวรับรูความรูสึกจากกลามเนื้อและขอตอ ของกลุมกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีหลัก (agonist) 
ในการเคล่ือนไหวและกลุมกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีตรงกันขาม (antagonist)  

สนธยา (2551) กลาวไววา การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีและการยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบกระตุนระบบประสาทกลามเน้ือนั้นเปนการยืดเหยียดกลามเน้ือโดยท่ีมีการเคล่ือนไหวของ
กลามเนื้อตามสภาพจริงในการทดสอบ และยังมีการเปล่ียนแปลงในความยาวของกลามเนื้ออยาง
รวดเร็วทันทีทันใดจึงกอใหเกิดการหดตัวของกลามเนื้ออยางรุนแรง เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อเพื่อ
เพิ่มความยาวของกลามเน้ือ ซ่ึงเปนบริเวณท่ีมีตัวรับรูของระบบประสาทการรับรูการยืดเหยียด 
(golgi tendon organ) ตั้งอยู ซ่ึงจะมีการบันทึกการเปล่ียนแปลงในความตึงและสงสัญญาณไปยัง
ระดับไขสันหลังซ่ึงจะมีการตอบสนองขอมูลดังกลาว จากน้ันจะกอใหเกิดปฏิกิริยาการยืดยาวออก 
จะเปนการยับยั้งกลามเนื้อจากการหดตัวและเปนผลใหกลามเนื้อมีการผอนคลาย  

ผลท่ีไดจากการศึกษานี้จึงแสดงใหเห็นวา ไมวาจะเปนการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี 
(Dynamic) และแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ (PNF) ก็สามารถเพ่ิมประสิทธิภาพเร่ืองของ
ความออนและการเคล่ือนไหว สอดคลองกับผลงานของ Sainz de Baranda และ Ayala (2010) กลาว
วา หลังจากการฝกโปรแกรมยืดกลามเนื้อมีการเพิ่มข้ึนของชวงการเคล่ือนไหวของการงอขอสะโพก
แบบผูอ่ืนกระทําให แตไมมีความแตกตางกันทางสถิติเม่ือเปรียบเทียบระหวางแตละกลุมท่ีแบงตาม
เทคนิคและระยะเวลาในการยืดกลามเนื้อ (p<0.05) 
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ดังท่ี Michael (1998), Robert (1993) และ Alter (1998) ไดกลาวไววาการเลือกใชเทคนิคใน
การยืดเหยียดกลามเนื้อนั้นข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของการนําไปใช 

 
ขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช 

สําหรับระยะเวลาในการฝกยืดเหยียดกลามเน้ืออาจมากกวาระยะเวลาท่ีกําหนดไวใน
การศึกษานี้เพื่อใหเหมาะสมกับสภาพของนักกีฬาแตละคน 
 
ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 

1. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบความยืดหยุนของกลามเนื้อท่ีมีปจจัยแตกตางกัน เชน เพศ
ชายและหญิง 

2. ควรมีการศึกษาความยืดหยุนของกลามเน้ือท่ีมีผลตอมุมการเคล่ือนไหวของรยางค
สวนบน เชน หัวไหล เปนตน 

3. ควรกําหนดกลุมตัวอยางใหมีจํานวนมากขึ้นเพื่อผลท่ีไดจากการทดลองจะไดมีความ
เช่ือถือมากข้ึน 

4. ควรมีการศึกษากลุมท่ีมีอาการตึงกลามเนื้อมากและกลุมท่ีไมมีการตึงกลามเนื้อ เพื่อเปน
ทางเลือกในการศึกษารูปแบบการยืดเหยียดกลามเนื้อและนําไปใช 
 


