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บทคัดย่อ 

 
 การวจิยัในคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบผลเฉียบพลนัจากการยืดกลา้มเน้ือระหวา่ง

การยืดแบบ Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) กบัการยืดแบบคา้งไว ้ (Static 
stretching) ต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ช่วงการเคล่ือนไหว และเวลาการตอบสนองในนกักีฬา
ฟุตบอลจ านวน 20 คน อายุเฉล่ีย 18.75 ± 1.45 ปี วดัช่วงการเคล่ือนไหวของเข่าดว้ยการวดัช่วงการ
เคล่ือนไหวแบบกระท าเอง (Active range of motion; AROM) กบัช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท า
ให้ (Passive range of motion; PROM) ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือดว้ยการหดตวัสูงสุดแบบไอโซ
เมตริก (Maximal isometric contraction; MIC) ของกลา้มเน้ือ Quadriceps และเวลาการตอบสนอง 
(Response time; RT) ก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือ Quadriceps แบบ PNF ดว้ยเทคนิค Hold-relax 
with agonist contraction หรือ การยดืแบบคา้งไว ้
 ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัจากการยืดกล้ามเน้ือ Quadriceps แบบ PNF ท าให้ AROM 
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.000) PROM เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.001) 
และ RT ลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.009) อยา่งไรก็ตาม MIC ระหวา่งก่อนและหลงัการ
ยืดกล้ามเน้ือไม่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ภายหลังจากการยืดกล้ามเน้ือ 
Quadriceps แบบคา้งไว ้ท าให้ AROM เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.000) PROM เพิ่มข้ึน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.020) อย่างไรก็ตาม MIC และ RT ระหว่างก่อนและหลงัการยืด
กลา้มเน้ือไม่มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
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และเม่ือท าการวิเคราะห์ทางสถิติเพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนและหลงัของค่าเฉล่ียของตวั
แปรท่ีท าการศึกษาได้แก่ AROM, PROM, MIC และ RT พบว่าไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติของตวัแปรเหล่าน้ีระหวา่งการยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF และแบบคา้งไว ้
 การยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF และแบบคา้งไว ้ท าให้เกิดการเพิ่มข้ึนของช่วงการเคล่ือนไหว
ทั้งแบบกระท าเอง และช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าให้ ซ่ึงเป็นการเพิ่มความยืดหยุน่ของนกักีฬา
ฟุตบอล และการยืดแบบ PNF ยงัส่งผลให้เวลาการตอบสนองเร็วข้ึน ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ในการ
เพิ่มทกัษะความสามารถในขณะท าการแข่งขนัฟุตบอล นอกจากน้ีการยืดกลา้มเน้ือทั้งสองแบบน้ีไม่
ส่งผลท าใหค้วามแข็งแรงของกลา้มเน้ือท่ีถูกยืดลดลง นกักีฬาจึงยงัคงมีสมรรถภาพของกลา้มเน้ือท่ี
จะสร้างแรงไดดี้  
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ABSTRACT  

 
 The purpose of this study was to investigate the acute effect of Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation (PNF) stretching and static stretching on muscle strength, range of 
motion, and response time in twenty amateur male football players (aged 18.75 ± 1.45 years). 
Subjects were measured active range of motion (AROM), passive range of motion (PROM), 
maximal isometric contraction (MIC) for Quadriceps muscle strength and response time (RT). 
These parameters were measured before and after the stretching techniques; PNF stretching 
(Hold-relax with agonist contraction) or static stretching. 
 The results showed that after PNF stretching, there were significantly increase in AROM 
(p= 0.000) and PROM (p= 0.001). There was significantly decrease in response time (p= 0.009). 
However there was no significant difference in MIC between pre and post PNF stretching. After 
static stretching there were significantly increase in AROM (p= 0.000) and PROM (p= 0.020). 
However, there were no significant difference in MIC and RT after static stretching. Comparing 
the mean differences of variables between pre and post stretching, there were no significant 
differences in the mean of AROM, PROM, MIC and RT between PNF stretching and static 
stretching techniques. 



 
 

ช 

 In conclusion, PNF stretching and static stretching can develop football players' 
flexibility both AROM and PROM. PNF stretching improves the response time, which is useful 
in football competition skill. In addition, both stretching techniques do not affect the reduction of 
muscle strength, thus football players are remaining good force generator capability. 
 


