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บทคดัย่อ   
การวจิยันี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อเปรยีบเทยีบผลการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบกระตุ้นระบบประสาทกลา้มเนื้อ การ

ยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว และการยืดเหยียดแบบยืดค้าง ที่มีต่อความเร็วในการออกตัวของนักวิ่งระยะสัน้ชาย  
มหาวทิยาลยัราชภฏับุรรีมัยโ์ดยการทดสอบในกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 6 คน ประกอบดว้ย การทดสอบความเรว็การออก
ตวัจากบล๊อคสตารท์ 50 เมตรแรก และ 50 เมตรสุดทา้ย และความเรว็ในการวิง่ระยะ 100 เมตร ซึง่จะท าการทดสอบ
ความเรว็หลงัจากการยดืเหยยีดทัง้ 4 ชนิด ประกอบดว้ย การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทกลา้มเนื้อ 
ในเทคนิค การหดตวั – คลายตวั จะปฏบิตัทิ่าละ 60 วนิาท ีต่อ 1 ท่า การยดืเหยยีดแบบเคลื่อนไหว การยดืเหยยีดดว้ย
ตวัเอง และการยดืเหยยีดโดยผูอ้ื่นกระท าให ้จะปฏบิตัขิา้งละ 30 วนิาท ีต่อ 1 ท่า โดยทุกการยดืเหยยีดจะต้องปฏบิตัิ
จ านวน 3 รอบ พกัระหว่างรอบ 20 วนิาท ีซึง่จะฝึก 1 วนั พกั 2 วนั สลบักนัจบครบทัง้ 4 ชนิดของการยดืเหยยีด  

ผลการวจิยัพบว่า การทดสอบความเรว็การออกตวัจากบล๊อคสตารท์ 50 เมตรแรก จากยดืเหยยีดทัง้ 4 ชนิด 
ไม่มคีวามแตกต่างกนั และการทดสอบความเรว็จากการออกตวัจากบล๊อคสตารท์ 50 เมตรสดุทา้ย และความเร็วในการ
วิง่ระยะ 100 เมตร การยดืเหยยีดแบบเคลื่อนไหว ใชร้ะยะเวลาในการวิง่น้อยทีส่ดุ เมื่อเปรยีบเทยีบกบัการยดืเหยยีดทัง้ 
3 ชนิด อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

สรุปไดว้่าการยดืเหยยีดแบบเคลื่อนไหว สามารถเพิม่ประสทิธภิาพ หรอืเพิม่ความเรว็ใหก้บันักกรฑีาระยะสัน้
ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 
 
 ค ำส ำคญั: การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุน้ระบบประสาทกลา้มเนื้อ การยดืเหยยีดแบบเคลือ่นไหว  การยดืเหยยีดแบบยดืคา้ง 
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Abstract 
This research aims to compare between proprioceptive neuromuscular facilitation, dynamic and 

static acute stretching on sprint acceleration performance from staring block. All subjects were tested after 
stretching 4 types by time on sprint 0 - 50 meters, 51 – 100 meters and total 100 meters from staring block 
tests. Subject were 6 males sprinter. In stretching protocol comprise to 1) proprioceptive neuromuscular 
facilitation, active static and passive static stretching in each side of body for 30 seconds 2) dynamic 
stretching for 60 seconds in each postures stretching. All stretching protocol were repeated practice 3 sets, 
rest between set for 20 seconds and trained for 1 day, expect 2 days until finish 4 stretching protocols. In 
stretching protocols were stretched on gastrocnemius, hamstring, gluteal, hip flexor, adductor muscle and 
abductor muscle. 

The finding revealed that the 0 – 50 meters’ speed from starting block test in 4 stretching protocols 
were not found difference between protocols. Meanwhile, the 50 and 100 meters’ speed from starting block 
test in dynamic stretching had average time for sprint less than other stretching protocol are statistically 
significantly at .05 level. 
 Reports summarize dynamic stretching protocol can improve speed up efficiently for male’s sprinters. 
 
Keywords: Proprioceptive neuromuscular facilitation stretching, Dynamic stretching, Static stretching 

 
บทน า 

 กรีฑา เ ป็นกีฬาที่สามารถสร้างผลงาน 
เหรยีญรางวลัใหก้บัประเทศไทย ไดอ้ย่างต่อเนื่อง เช่น 
เอเชี่ยมเกมส์ ซีเกมส์ เป็นต้น  ไม่เว้นแม้แต่กีฬาใน
ระดบัอุดมศกึษา และมธัยมศกึษา กน็ิยมจดัการแขง่ขนั
ทุ ก ปี  ( สมาคมกรีฑ าแห่ งประ เทศไทย ,2 558 )                    
ซึง่การทีส่รา้งนกักรฑีาใหม้คีวามสามารถในระดบัต้นๆ
ของประเทศได้นัน้ ต้องมกีารพฒันาด้วยวิธีการฝึกที่
ถูกต้อง เหมาะสมกับแต่ละวัยของนักกรีฑา เพื่อให้
ไดผ้ลทีป่ระสทิธภิาพ 

 โ ด ย ทั ่ว ไ ป ก รี ฑ า จ ะ แ บ่ ง อ อ ก เ ป็ น                 
2 ชนิด คอื 1) กรฑีาลู่ ประกอบดว้ย วิง่ระยะ 100 200 
400 800 1500 3000 5000 และ 1000 เมตร และอื่นๆ 
ทีใ่ชลู้่ในสนามในการวิง่ และ 2) กรฑีาลาน จะประกอบ
ไปด้วย ทุ่มน ้าหนัก พุ่งแหลน ขว้างจักร ขว้างค้อน 
กระโดดสงู กระโดดไกล เขย่งกา้วกระโดด เป็นต้น ใน
ขณะเดียวกนักรีฑาที่ได้เหรยีญมากที่สุด โดยมากจะ
เป็นกรฑีา ประเภทลู่  (สมาคมกรีฑาแห่งประเทศไทย
,2558) 

ในกรีฑาประเภทลู่ จะมีทัง้ระยะสัน้ ระยะ
กลาง และระยะไกล ซึง่แต่ละระยะทางมคีวามต้องการ

ทางดา้นสมรรถภาพทางกายทีแ่ตกต่างกนัออกไป แต่
ในการศกึษาวจิยันี้ จะเน้นการศกึษากรฑีา ประเภทลู่ 
ระยะสัน้ เนื่องจากเป็นรายการที่สามารถสร้างผลงาน
ไดอ้ย่างต่อเน่ือง ในทุกรายการแขง่ขนั 

 กรฑีา ประเภทลู่ในระยะ 100  200 รัว้100
หญงิ และรัว้110ชาย ต่างกจ็ะตอ้งออกมกีารออกตวั
จากตวัยนัเทา้ (Starting Block) (IAAF Athletic, 2013) 
เพื่อเป็นการสรา้งความเร่งของการออกตวัเพื่อน าไปสู่
การสรา้งความเรว็สงูสดุในการวิง่ (Bordiss, 2007) 
การสรา้งความเร่งจากการออกจากทีย่นัเทา้ (Starting 
Block) นัน้จ าเป็นทีจ่ะตอ้งมสีมรรถภาพทางดา้นพลงั
ของกลา้มเน้ือเป็นส าคญั (Maulder et al., 2006) โดย
ปจัจยัหน่ึงทีส่ง่ผลต่อพลงังานของกลา้มเน้ือคอื มุมของ
การเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ ในชว่งล่างของขา และมมุ
ของแขนทีส่ามารถเคลื่อนทีไ่ดเ้ตม็ที ่ ซึง่จะท าให้
กลา้มเน้ือสามารถระเบดิพลงักลา้มเน้ือไดอ้ย่างเตม็ที ่
(Manoel et al, 2008) ซึง่จะสง่ผลท าใหส้ามารถออก
ตวัไดอ้ย่างเตม็ความสามารถ 

 ในการพัฒนามุมของข้อต่อเพื่อให้สามารถ
เคลื่อนที่ได้อย่างเต็มที่ สามารถพัฒนาด้วยการยืด
เหยียด ซึ่งการยืดเหยียดที่นิยมใช้ในปจัจุบันคือ 1) 
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การยดืเหยยีดแบบคา้ง  การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบ
อยู่กับที่ (Static Stretching) เป็นการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อในลักษณะที่ใช้แรงในการดึง ดัน หรือกด
กระท าต่อกล้ามเนื้อให้ยืดเหยียด การยืดเหยียด
กลา้มเนื้อลกัษณะนี้เราสามารถกระท าได้ 2 ลกัษณะ 
คือ การยืดเหยียดด้วยตัวเอง (Active Static 
Stretching) และการยืดเหยียดโดยผู้อื่นกระท าให ้
(Passive Static Stretching)  2)การยดืเหยยีดแบบ
เคลื่อนไหว เป็นการยดืเหยยีดในลกัษณะทีท่ าใหข้อ้ต่อ
ส่วนต่างๆหมุนหรือ เคลื่ อนที่   3)การยืด เหยียด
กลา้มเน้ือแบบกระตุน้ระบบประสาทกลา้มเน้ือ เป็นการ
ท าให้กลุ่มกล้ามเนื้อสามารถยืดได้มากขึ้นจากการที่
ออกแรงแบบ isometric กบัความต้านทานในต าแหน่ง
ที่ตึง และค่อยๆเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหว การยืดแบบ 
PNF มกัจะมผีู้ช่วยที่จะใหแ้รงต้านทานต่อการหดตวั
เพื่อเพิ่มช่วงของการเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพ             
มากขึน้ (Manoel  et al., 2008; Marek et al., 2005) 
จ า ก ที่ ก ล่ า ว ม า ข้ า ง ต้ น เ ป็ น ก า ร ยื ด เ ห ยี ย ด                
เพื่อพฒันามุมการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อทัง้สิน้ ผูว้จิยัจงึ
ตอ้งการทีจ่ะศกึษาเปรยีบเทยีบผลฉับพลนัของการยดื
เหยยีดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
การยดืเหยยีดแบบเคลื่อนไหว และการยดืเหยยีดแบบ
ยดืค้าง  ที่มต่ีอความเรว็ในการออกตวัของนักวิง่ระยะ
สัน้ชาย มหาวิทยาลยัราชภัฏบุรรีมัย์มีความแตกต่าง
กนัหรอืไม่ อย่างไร 
 

วสัด ุอปุกรณ์ และวิธีด าเนินการวิจยั 
เครือ่งมือท่ีใช้ในงานวิจยั 
1. เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการทดลอง 
 1.1 ลู่วิง่ยาง 
 1.2 บล๊อคสตารท์ 
2. เครื่องมอืทีใ่ชเ้กบ็รวบรวมขอ้มลู 
 2.1 กลอ้งบนัทกึภาพเคลื่อนไหว 
 2.2 นาฬกิาจบัเวลา  
การเกบ็รวบรวมข้อมูล  
ผู้วิจ ัยเก็บรวบรวมข้อมูลเบื้องต้น ของกลุ่มตัวอย่าง
ดงันี้ 
 1. ขอ้มลูเบือ้งตน้ 
  1.1 อายุ (ปี) 

  1.2 เพศ 
  1.3 น ้าหนกั (กโิลกรมั) 
  1.4 สว่นสงู (เซนตเิมตร) 
 2. ขอ้มลูดา้นความเรว็ 
                    2.1 การทดสอบความเรว็ โดย   
                    บนัทกึจากนาฬกิาจบัเวลา     
                    (วนิาท)ี 
 

วิธีการด าเนินการวิจยั 
การเปรียบเทียบผลฉับพลันของการยืด

เหยยีดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว และการยืดเหยียด 
กลา้มเน้ือแบบยดืคา้ง ทีม่ผีลต่อความเรว็ในการออกตวั
ของนักวิง่ระยะสัน้ชาย  มหาวทิยาลยัราชภฏับุรีรมัย ์
รายละเอยีดมดีงัต่อต่อไปนี้ 

1. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติ
ตามเกณฑ ์

2. ทดสอบก่อนการทดลองในกลุ่มตวัอย่าง โดย
การทดสอบวิง่ทีร่ะยะ 100 เมตร ออกจากบลอ็คสตารท์ 
โดยแบ่งออกเป็น 2 ระยะ (Fletcher I. & Anness R, 
2007) คอื  
       1) ระยะทีส่รา้งความเรว็ ในช่วง 0 ถงึ 50 เมตร 
       2) ระยะรกัษาความเรว็ ในช่วง 51 ถงึ 100 เมตร 
 ก่อนเริม่ท าการทดลองในแต่ละครัง้ นักกฬีา
จะต้องอบอุ่ นร่ างกายโดยการวิ่ง เหยาะๆ เ ป็น                     
ระยะเวลา 5 นาท ี 
       3. ท าการทดลองในกลุ่มตวัอย่างตามลกัษณะ
ของการยดืเหยยีด ในนักกรฑีาจ านวน 7 คน ก าหนด
ปฏบิตัทิ่ายดืเหยยีดครัง้ละ 1 แบบในการปฏบิตั ิ1 วนั 
และ พกั 2 วนัเพื่อการฟ้ืนตวั (Manoel et al., 2008) 
และปฏบิตัจินครบ 4 แบบ โดยมขีัน้ตอนดงันี้ 
 1) ท าการแบ่งการยดืเหยยีดออกเป็น 4 แบบ 
โดยจะยืดในกล้ามเนื้อบริเวณน่อง สะโพก ต้นขา
ด้านหน้ากบัด้านหลงั และกล้ามเนื้อต้นขาด้านในกบั
ดา้นนอก และดงันี้ 
    ก. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ(Proprioceptive  Neuromuscu- 
lar Facilitation : PNF) ในงานวจิยันี้ผูว้จิยัใชเ้ทคนิค 
การหดตวั – คลายตวั (Contract – Relax : CR) ใน
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การฝึกความอ่อนตวั โดยเริม่จากใหผู้้ช่วยออกแรงยดื
เหยยีดกล้ามเนื้อ ของผู้ฝึกจนรู้สกึตึงและให้ผู้ฝึกออก
แรงหดตวักลา้มเนื้อ เคลื่อนไหวทศิทางเดยีวกบัผูช้่วย
หลงัจากนัน้ ให้คลายกล้ามเนื้อ จากการออกแรงและ
ผู้ช่ วยออกแรงยืดกล้าม เนื้ อ  เพื่ อ เพิ่มช่ ว งการ
เคลื่อนไหวขึน้ อกีระดบัหนึ่ง  
     ข. การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 
Stretching) การยืดเหยียดในลักษณะที่ท าให้ข้อต่อ
ส่วนต่างๆหมุนหรือเคลื่อนที่ ต่อเนื่อง สลบัข้างซ้าย 
ขวา สลบักนัอย่างต่อเนื่อง 
     ค. การยืดเหยยีดแบบยดืค้าง เป็นการยดืเหยยีด
กล้ามเนื้อในลักษณะที่ใช้แรงในการดึง ดัน หรือกด
กระท าต่อกลา้มเน้ือใหย้ดืเหยยีด 
               1. การยดืเหยยีดดว้ยตวัเอง (Active static 
stretching) 
              2.ก า รยืด เหยียด โ ดยผู้ อื่ นก ร ะท า ใ ห ้
(Passive static stretching)  

ในโปรแกรมการยืดเหยียดการยืดเหยียด
กล้าม เนื้ อแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้ อ 
(Proprioceptive   Neuromuscular Facilitation : 
PNF) จะปฏบิตัิท่าละ 60 วนิาท ีต่อ 1 ท่า เนื่องจาก
รวมการปฏบิตัิรวมซา้ยและขวาเขา้ด้วยกนั จ านวน 3 
รอบ พกัระหว่างรอบ 20 วนิาท ี
 ในโปรแกรมการยดืเหยยีดอื่นๆจะปฏบิตัขิา้ง
ละ 30 วนิาท ีต่อ 1 ท่า จ านวน 3 รอบ พกัระหว่างรอบ 
20 วนิาท ี(Manoel et al., 2008) 
 ก ล้ า ม เ นื้ อ ที่ ยื ด จ ะ ป ร ะ ก อ บ ไ ป ด้ ว ย 
gastrocnemius, hamstring, gluteal, hip flexor, 
adductor muscle และ abductor muscle ซึ่งเป็น
กลา้มเน้ือหลกัทีใ่ชใ้นการวิง่ (Fletcher I. and Anness 
R, 2007; Van, G. rt al., 2011) 
               3. ท าการทดสอบวิ่งระยะ 100 เมตร            
จากบลอ็กสตารท์ และบนัทกึเวลา  
 

ผลการวิจยั  
 1. การทดสอบผลฉับพลนัของความแตกต่าง
ของเวลาเฉลี่ยที่ได้จากการวิง่  100 เมตร เมื่อนัก
กรีฑาได้รับการยืดเหยียดที่แตกต่างกัน 4 ชนิด
ประกอบด้วย การยืดเหยียดแบบยดืค้างโดยมผีู้ช่วย 

(Passive static stretching) การยดืเหยยีดแบบยดืคา้ง
โดยไม่มีผู้ช่วย (Active static stretching) การยืด
เหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) และ
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาท
กล้าม เนื้ อ  (Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation : PNF) โดยใชเ้ทคนิค การหดตวั – คลาย
ตวั (Contract – Relax : CR) พบว่า ผลฉับพลนัใน
การยดืเหยยีดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
ส่งผลให้นักกรฑีา ระยะสัน้ชาย วิง่ได้เรว็กว่า การยืด
เหยียดแบบยืดค้างโดยมีผู้ช่วย (Passive static 
stretching) การยืดเหยยีดแบบยืดค้างโดยไม่มผีู้ช่วย 
(Active static stretching) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation : PNF) อย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .05 แต่ขณะเดียวกนัการยืดเหยียด
แบบยดืคา้งโดยมผีู้ช่วย (Passive static stretching) 
การยืดเหยียดแบบยืดค้างโดยไม่มีผู้ช่วย (Active 
static stretching) และการยดืเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
กระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้ อ (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation : PNF) มคี่าความเวลา
เฉลี่ยไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที ่                      
ระดบั .05 
 2. การทดสอบผลฉับพลนัของความแตกต่าง
ของเวลาเฉลี่ยที่ได้จากการวิ่ง 50 เมตรแรก เมื่อนัก
กรีฑาได้รับการยืดเหยียดที่แตกต่างกัน 4 ชนิด
ประกอบด้วย การยืดเหยียดแบบยดืค้างโดยมผีู้ช่วย 
(Passive static stretching) การยดืเหยยีดแบบยดืคา้ง
โดยไม่มีผู้ช่วย (Active static stretching) การยืด
เหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) และ
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาท
กล้าม เนื้ อ  (Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation : PNF) โดยใชเ้ทคนิค การหดตวั – คลาย
ตวั (Contract – Relax : CR) พบว่า ช่วงการสร้าง
ความเร่งเพื่อเขา้สู่ความเรว็สงูสุด ในการยดืเหยยีดทัง้ 
4 ชนิด มคี่าเฉลีย่ของเวลาทีไ่ด ้ไม่แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 3. การทดสอบผลฉับพลนัของความแตกต่าง
ของเวลาเฉลีย่ทีไ่ดจ้ากการวิง่ 50 เมตรสุดทา้ย เมื่อนัก
กรีฑาได้รับการยืดเหยียดที่แตกต่างกัน 4 ชนิด
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ประกอบด้วย การยืดเหยียดแบบยดืค้างโดยมผีู้ช่วย 
(Passive static stretching) การยดืเหยยีดแบบยดืคา้ง
โดยไม่มีผู้ช่วย (Active static stretching) การยืด
เหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) และ
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาท
กล้าม เนื้ อ  (Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation : PNF) โดยใชเ้ทคนิค การหดตวั – คลาย
ตวั (Contract – Relax : CR) พบว่า การยดืเหยยีด
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) มคี่าเฉลีย่ของ
เวลาที่น้อยกว่า หรือสามารถวิ่งได้เร็วกว่าการยืด
เหยียดแบบ การยืดเหยียดแบบยืดค้างโดยมีผู้ช่วย 
(Passive static stretching) อย่างมนีัยส าคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .05 แต่ขณะเดยีวกนั เมื่อเปรยีบเทยีบการยดื
เหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) กับ 
การยืดเหยียดแบบยืดค้างโดยไม่มีผู้ช่วย (Active 
static stretching) และการยดืเหยียดกล้ามเนื้อแบบ
กระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้ อ ( Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation : PNF) พบว่ามคีวามเรว็
ทีไ่ม่แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 4. การทดสอบผลฉับพลนัของความแตกต่าง
ของเวลาเฉลี่ยที่ได้จากการวิง่ 50 เมตรแรก กบั 50 
เมตรสุดท้าย เมื่อนักกรีฑาได้รับการยืดเหยียดที่
แตกต่างกนั 4 ชนิดประกอบด้วย การยดืเหยยีดแบบ
ยดืคา้งโดยมผีูช้่วย (Passive static stretching) การ
ยดืเหยยีดแบบยดืค้างโดยไม่มผีู้ช่วย (Active static 
stretching) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้น
ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ก ล้ า ม เ นื้ อ  ( Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation: PNF) โดยใช้เทคนิค 
การหดตวั – คลายตวั (Contract – Relax: CR) พบว่า 
การยดืเหยยีดแบบยดืคา้งโดยมผีูช้่วย (Passive static 
stretching) การยืดเหยยีดแบบยืดค้างโดยไม่มผีู้ช่วย 
(Active static stretching) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation: PNF) โดยใช้เทคนิค 
การหดตัว – คลายตัว (Contract – Relax: CR) มี
ความเรว็ในช่วง 50 เมตรแรก กบั 50 เมตรสุดทา้ย ไม่
แตกต่างกัน  แต่การยืด เหยียดแบบเคลื่ อนไหว 
(Dynamic stretching) ใน 50 เมตรสุดท้าย เร็ว

มากกว่าหรอืในระยะเวลาน้อยกว่าในการวิง่ 50 เมตร
แรก อย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

อภิปรายผล 
1 .  การวิ เคราะห์ความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการว่ิง 100 เมตร ระหว่าง
ชนิดของการยืดเหยียด ประกอบด้วยการยืด
เหยียดแบบยืดค้างโดยมีผู้ช่วย (Passive static 
stretching) การยืดเหยียดแบบยืดค้างโดยไม่มี
ผู้ช่วย (Active static stretching) การยืดเหยียด
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) และการ
ยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระตุ้นระบบประสาท
กล้ามเน้ือ (Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation : PNF) โดยใช้เทคนิค การหดตวั – 
คลายตวั (Contract – Relax : CR) 

ผลฉับพลันจากการยืดเหยียดทัง้ 4 ชนิด 
พบว่า การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 
stretching) ส่งผลให้นักกรีฑา ระยะสัน้ชาย วิง่ได้เร็ว
มากกว่า การยดืเหยยีดแบบอื่น อย่างมนีัยส าคญัทาง
สถิติที่ร ะดับ .05  เนื่ องจากการยืดเหยียดแบบ
เคลื่อนไหว (Dynamic stretching) เป็นการควบคุมการ
เคลื่อนไหวผ่านมุมของขอ้ต่อทีใ่ชง้านจรงิ แต่ใกลเ้คยีง
กับองศาของมุมที่ในในการเคลื่อนไหว ในแต่ละ
ลกัษณะของกฬีานัน้ (Fletcher, 2010) โดยถ้าการยดื
เหยยีดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) ท าใน
ระยะเวลาทีน่านกว่า 90 วนิาท ีจะสามารถเพิม่แรงของ
กล้ามเนื้อเมื่อออกแรงอย่างสม ่าเสมอได้มากกว่าการ
ยดืเหยยีดแบบอื่น (Bacurau et al., 2009) เนื่องจาก
การยดืเหยยีดแบบเคลื่อนไหวจะไปเพิม่อุณหภูมขิอง
กล้ามเนื้อ และเพิม่การท างานของกล้ามเนื้อที่ท างาน
ตรงข้ามกบักล้ามเนื้อหลกั ท าให้เกิดการเคลื่อนไหว
ของกลา้มเนื้อได้รวดเรว็ และแรงมากขึน้ (Jagger et 
al., 2008; Yamaguchi & Ishii, 2005) จงึส่งผลท าให้
นักกีฬาสามารถวิ่งได้เร็วมากที่สุด เมื่อเทียบผล
ฉับพลนัจากการยืดเหยียดชนิดอื่น แต่ขณะเดียวกนั
สาเหตุที่การยืดเหยียดแบบยืดค้างโดยมีผู้ช่ วย 
(Passive static stretching) การยดืเหยยีดแบบยดืคา้ง
โดยไม่มผีูช้่วย (Active static stretching) และการยดื
เหยยีดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ 



การประชมุวชิาการระดบัชาต ิ“นวตักรรมและเทคโนโลยวีชิาการ 2017” 
   “วจิยัจากองคค์วามรูสู้ก่ารพฒันาอย่างยัง่ยนื” 

 
 

A - 176 
 

(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation : PNF) 
โดยใช้เทคนิค การหดตัว – คลายตัว (Contract – 
Relax : CR) ไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 และยังได้ค่าเฉลี่ยเวลาที่นาน
มากกว่า การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 
stretching)  เนื่ อ ง จาก  กา รที่ ยืด เหยียดที่ท า ให้
กลา้มเน้ือมคีวามอ่อนตวัมากเกนิไปจะท าใหก้ลา้มเนื้อ
สญูเสยีพลงัทีใ่ชใ้นการหดตวัของกลา้มเน้ือ เมื่อพลงัใน
การหดตวัของกลา้มเนื้อลดลง จะส่งผลใหค้วามเรว็ใน
การหดตวัของกล้ามเนื้อลดลงไปเช่นกนั (Behm & 
Chaouachi, 2011; Fowles et al., 2000) 

2.  การวิ เคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตรแรก ระหว่าง
ชนิดของการยืดเหยียด ประกอบด้วยการยืด
เหยียดแบบยืดค้างโดยมีผู้ช่วย (Passive static 
stretching) การยืดเหยียดแบบยืดค้างโดยไม่มี
ผู้ช่วย (Active static stretching) การยืดเหยียด
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) และการ
ยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระตุ้นระบบประสาท
กล้ามเน้ือ (Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation : PNF) โดยใช้เทคนิค การหดตวั – 
คลายตวั (Contract – Relax : CR) 

 ผลฉบัพลนัจากการยดืเหยยีดทัง้ 4 ชนิด ทีม่ี
ต่อความเร่งของนกักรฑีา พบว่าการยดืเหยยีดแบบยดื
คา้งโดยมผีู้ช่วย (Passive static stretching) การยดื
เหยียดแบบยืดค้างโดยไม่มีผู้ช่วย (Active static 
stretching) การยดืเหยยีดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 
stretching) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้น
ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ก ล้ า ม เ นื้ อ  ( Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation : PNF) โดยใชเ้ทคนิค 
การหดตวั – คลายตัว (Contract – Relax : CR) 
พบว่า ช่วงการสรา้งความเร่งเพื่อเขา้สู่ความเรว็สูงสุด 
ในการยดืเหยยีดทัง้ 4 ชนิด มคี่าเฉลี่ยของเวลาที่ได ้
ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
เนื่องจาก กลุ่มตัวอย่างที่มีน้อยเกินไป ซึ่งจะเห็นได้
จากค่าเฉลี่ยของเวลาที่ใช้ในการวิง่ของการยดืเหยยีด
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching)ในการออกตวัที่
ใชน้้อยทีส่ดุ ในเชงิประจกัษ์ ซึง่สอดคลอ้งผลการวจิยัที่
พบว่าสามารถเพิม่แรงของกลา้มเนื้อเมื่อออกแรงอย่าง

สม ่าเสมอได้มากกว่าการยืดเหยียดแบบอื่น (Behm 
and Chaouachi, 2011) แต่ขณะเดยีวกนัความถี่ของ
ในการเคลื่อนไหวของการยดืเหยยีดทีน้่อยเกนิไปกจ็ะ
ส่งผลท าให้พลังของกล้ามเนื้อไม่เปลี่ยนแปลงได้
เช่นกนั (Bacurau et al., 2009) 

3.  การวิ เคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตรสุดท้าย 
ระหว่างชนิดของการยืดเหยียด ประกอบด้วยการ
ยืดเหยียดแบบยืดค้างโดยมีผู้ช่วย (Passive static 
stretching) การยืดเหยียดแบบยืดค้างโดยไม่มี
ผู้ช่วย (Active static stretching) การยืดเหยียด
แบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) และการ
ยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระตุ้นระบบประสาท
กล้ามเน้ือ (Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation: PNF) โดยใช้เทคนิค การหดตัว – 
คลายตวั (Contract – Relax: CR) 

ผลฉับพลันจากการยืดเหยียดแบบยืดค้าง
โดยมีผู้ช่วย (Passive static stretching) การยืด
เหยียดแบบยืดค้างโดยไม่มีผู้ช่วย (Active static 
stretching) การยดืเหยยีดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 
stretching) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้น
ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ก ล้ า ม เ นื้ อ  ( Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation : PNF) โดยใชเ้ทคนิค 
การหดตวั – คลายตัว (Contract – Relax : CR) 
พบว่า การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 
stretching) มคี่าเฉลีย่ของเวลาทีน้่อยกว่า หรอืสามารถ
วิ่งได้เร็วกว่าการยืดเหยียดแบบอื่นเนื่องจากการยืด
เหยียดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic stretching) 
สามารถกระตุ้นระบบประสาทของการท างานของ
กลา้มเน้ือ agonist และ antagonist ใหส้ามารถท างาน
ได้อย่างสัมพันธ์ อีกทัง้ยังเพิ่มแรงของการหดตัว
กลา้มเนื้อใหม้ากกว่าการยดืเหยยีดแบบอื่นๆ (Hough 
et al., 2009; Torres et al., 2008; Yamaguchi & 
Ishii, 2005) 

4.  การวิ เคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียของเวลาในการว่ิง 50 เมตรแรก กับ 50 
เมตรสุดท้าย ในแต่ละชนิดของการยืดเหยียด 
ประกอบด้วยการยืดเหยียดแบบยืดค้างโดยมี
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ผู้ช่วย (Passive static stretching) การยืดเหยียด
แบบยืดค้างโดยไม่ มีผู้ ช่วย (Active static 
stretching)  กา รยื ด เห ยียดแบบเคลื่ อนไหว 
(Dynamic stretching) และการยืดเหยียด
กล้ามเน้ือแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเน้ือ 
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation : 
PNF)  โดยใ ช้ เทคนิค  การหดตัว  – คลายตัว 
(Contract – Relax : CR) 

การทดสอบผลฉับพลันของความแตกต่าง
ของเวลาเฉลี่ยที่ได้จากการวิง่ 50 เมตรแรก กบั 50 
เมตรสุดท้าย เมื่อนักกรีฑาได้รับการยืดเหยียดที่
แตกต่างกนั 4 ชนิดประกอบด้วย การยดืเหยยีดแบบ
ยดืคา้งโดยมผีูช้่วย (Passive static stretching) การ
ยดืเหยยีดแบบยดืค้างโดยไม่มผีู้ช่วย (Active static 
stretching) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้น
ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท ก ล้ า ม เ นื้ อ  ( Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation: PNF) โดยใช้เทคนิค 
การหดตวั – คลายตวั (Contract – Relax: CR) พบว่า 
การยดืเหยยีดแบบยดืคา้งโดยมผีูช้่วย (Passive static 
stretching) การยืดเหยยีดแบบยืดค้างโดยไม่มผีู้ช่วย 
(Active static stretching) และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
แบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation: PNF) โดยใช้เทคนิค 
การหดตัว – คลายตัว (Contract – Relax: CR) มี
ความเรว็ในช่วง 50 เมตรแรก กบั 50 เมตรสุดทา้ย ไม่
แตกต่างกนั เน่ืองจากการทีย่ดืเหยยีดทีท่ าใหก้ลา้มเน้ือ
มีความอ่อนตัวมากเกินไปจะท าให้กล้ามเนื้อสูญเสีย
พลงัทีใ่ชใ้นการหดตวัของกลา้มเน้ือ เมื่อพลงัในการหด
ตวัของกล้ามเนื้อลดลง จะส่งผลใหค้วามเรว็ในการหด
ตัวของกล้ามเนื้ อลดลงไปเช่นกัน (Behm & 
Chaouachi, 2011; Fowles et al., 2000) แต่
ขณะเดยีวกนัการยดืเหยยีดแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 
stretching) สามารถพฒันาความเรว็ของกลา้มเนื้อ อนั
เนื่ องจากสามารถเพิ่มความสัมพันธ์กันทางระบบ
ประสาทของกล้ามเนื้อและแรงของการหดตัวของ
กล้ามเนื้อได้อย่างชดัเจน (Hough et al., 2009; 
Torres et al., 2008; Yamaguchi & Ishii, 2005) 
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