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บทที ่1 

บทน ำ  

1.1 ท่ีมาและความส าคญั (Rationale)  
การอบอุ่นร่างกาย (warm up) คือส่ิงจ าเป็นส าหรับนักกีฬาท่ีตอ้งกระท าก่อนการแข่งขนั

หรือการฝึกซ้อม เน่ืองจากจะท าให้ร่างกายมีการเตรียมความพร้อมรวมทั้งช่วยลดการบาดเจ็บของ

กล้ามเน้ือและเอ็นกล้ามเน้ือในขณะแข่งขนั (1-3) American College of Sports Medicine (ACSM) 

และ National Strength and Conditioning Association (NSCA) ให้ค  าแนะน าเก่ียวกับการอบอุ่น

ร่างกายโดยทัว่ไปควรประกอบไปดว้ย การออกก าลงักายแบบใชอ้อกซิเจน (aerobic exercise) ตาม

ดว้ยการเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีลกัษณะเฉพาะส าหรับกีฬาชนิดนั้น (sport specific movement) และ

ตามด้วยการยืดกล้ามเน้ือ (stretching) (4, 5)โดยจุดประสงค์หลกัของการยืดกล้ามเน้ือเพื่อท่ีจะคง

สภาพหรือเพิ่มความยืดหยุ่น (flexibility) ช่วยในการป้องกันการบาดเจ็บ ชะลออาการล้าของ

กล้ามเน้ือ เพิ่มอุณหภูมิกล้ามเน้ือ ลดการยึดติดของ musculo-tendinous unit และช่วยยกระดับ

สมรรถภาพของนกักีฬา (6, 7) 

เทคนิคการยดืกลา้มเน้ือโดยทัว่ไปมีอยู ่4 รูปแบบไดแ้ก่การยดืกลา้มเน้ือแบบหยุดน่ิงคงคา้ง

ไว ้(static stretching) การยืดแบบเป็นจงัหวะ (ballistic stretching) การยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 

(dynamic stretching) และการยืดกล้าม เน้ื อแบบกระ ตุ้นประสาทการรับ รู้ของกล้าม เน้ื อ 

(proprioceptive neuromuscular facilitation: PNF) (8) การยืดกลา้มเน้ือท่ีนิยมใช้ในทางการกีฬาคือ 

dynamic stretching เพราะสามารถเพิ่มสมรรถภาพของร่างกายไดใ้นหลายๆดา้นเช่น ก าลงักลา้มเน้ือ 

(power) (9, 10) ความเร็วในการวิ่ง (speed) (11-13) และความคล่องตัว (agility) (14-20) เป็นต้น 

ตรงขา้มกบั static stretching ซ่ึงจะท าให้สมรรถภาพของร่างกายเหล่าน้ีลดลงหลงัจากการยืดจึงท า

ให้การยืดกลา้มเน้ือประเภทน้ีไม่นิยมกระท าก่อนการออกก าลงักายหรือก่อนการแข่งขนั (21-25) 

ballistic stretching นั้นปัจจุบนัไม่นิยมในการใช้ส าหรับนักกีฬาเพราะลกัษณะการยืดจะเพิ่มความ

เส่ียงต่อการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือและเอ็นกล้ามเน้ือได้ นอกจากน้ียงัพบว่าความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือลดลงหลงัจากการยดื (26) ส าหรับการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF เป็นเทคนิคท่ีนิยมใชใ้นทาง
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กายภาพบ าบัดและเป็นเทคนิคท่ีสามารถเพิ่มความยืดหยุ่นได้มากท่ีสุด (27) แต่ประสิทธิผลใน

ทางการกีฬานั้นยงัมีการศึกษาจ านวนน้อยและผลการศึกษายงัไม่มีขอ้สรุปท่ีชดัเจน ดงันั้นการยืด

กลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching และ PNF จึงเป็นท่ีน่าสนใจส าหรับการใช้เพื่อศึกษาผลของการ

ยดืท่ีมีต่อสมรรถภาพร่างกายในนกักีฬา 

Dynamic stretching เป็นลักษณะของการยืดกล้ามเน้ือร่วมกับการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ

และมีการหดตวัของกลา้มเน้ือเป็นจงัหวะโดยลกัษณะการเคล่ือนไหวจะมีความเฉพาะเจาะจงกบั

ลกัษณะการเล่นของกีฬาประเภทนั้น (10, 14) จากการศึกษาท่ีผ่านมาพบว่า dynamic stretching 

ส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางกาย เช่น เพิ่มแรงของกลา้มเน้ือ (28-30) เพิ่มก าลงักลา้มเน้ือ (9, 10) เพิ่ม

ความเร็วในการวิ่ง (11-13) เพิ่มความสามารถในการกระโดดสูง (vertical jump) (15, 19, 20, 31-33) 

เพิ่มความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือไดโ้ดยไม่ส่งผลกระทบดา้นลบต่อสมรรถภาพทางกาย (34, 35) และ

เพิ่มความคล่องตวั (14-20) แต่อยา่งไรก็ตามยงัมีงานวิจยัท่ีขดัแยง้กบังานวิจยัขา้งตน้ท่ีกล่าวมา ซ่ึง

พบวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวนั้นไม่มีผลต่อการเพิ่มความสามารถในการกระโดดสูง (14, 

16, 36-38) ความเร็วในการวิง่ (38) และความคล่องตวั (38) 

การยืดกล้ามเน้ือแบบ PNF ถูกใช้อย่างแพร่หลายในทางกายภาพบ าบดัแต่ในทางกีฬานั้น

ยงัคงมีการใช้เทคนิคดังกล่าวค่อนข้างน้อยเน่ืองจากยงัขาดผูท่ี้มีความช านาญและเข้าใจ การยืด

กลา้มเน้ือชนิดน้ีเป็นเทคนิคขั้นสูงเพราะมีลกัษณะการยืดกลา้มเน้ือแบบเร่งเร้าให้เกิดการยบัย ั้งการ

ท างานของกลา้มเน้ือท่ีตอ้งการยืด วิธีการน้ีจึงตอ้งอาศยัผูเ้ช่ียวชาญ เช่น นกักายภาพบ าบดั  ซ่ึงการ

ยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF ประกอบไปดว้ยเทคนิคการยืดหลายเทคนิค แต่เทคนิคท่ีเป็นท่ียอมรับว่ามี

ประสิทธิภาพดีท่ีสุด คือ เทคนิค contract-relax with agonist contraction (CRAC) เพราะเป็นเทคนิค

ท่ีกระตุ้นให้เกิดกลไกทางประสาทสรีรวิทยาได้ดี ซ่ึงมีการเร่งเร้าให้เกิดทั้ งกลไก reciprocal 

inhibition และ autogenic inhibition (5) ซ่ึงส่งผลในการเพิ่มองศาการเคล่ือนไหวแบบกระท าด้วย

ตนเอง (active ROM) เพิ่มองศาการเคล่ือนไหวแบบผู้อ่ืนกระท าให้ (passive ROM) และเพิ่ม

ประสิทธิภาพการเคล่ือนไหวและฟ้ืนฟูสมรรถภาพกลา้มเน้ือ (40) 
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ส่วนผลของการยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF ต่อสมรรถภาพทางกายนั้นยงัไม่มีความชดัเจน โดย

หลายการศึกษาท่ีผา่นมาพบวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF ส่งผลกระทบเชิงลบต่อสมรรถภาพทาง

กาย เช่น ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ก าลงักลา้มเน้ือ ความสามารถในการกระโดดสูงและปฏิกิริยา

การตอบสนอง (23, 24, 27, 41, 42) ในขณะท่ีการศึกษาบางส่วนพบว่าการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF 

ไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายเช่น ก าลงักลา้มเน้ือ (9) ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 

(43, 44) ความสามารถในการกระโดดสูง (36, 45, 46) และความคล่องตวั  (47-49) นอกจากน้ียงัมี

การศึกษาท่ีพบว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบ PNF นั้นให้ผลดีต่อสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬา

ฟุตบอล เช่น เพิ่มแรงบิดสูงสุดของกล้ามเน้ือ hamstring (39) เพิ่มก าลังกล้ามเน้ือ quadriceps 

(50)เพิ่มความสามารถในการกระโดดสูงและความคล่องตวั (51, 52) 

จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผา่นมาพบวา่มีการศึกษานอ้ยมากท่ีเปรียบเทียบผลของการยืด

กล้ามเน้ือทั้งสองชนิดน้ีต่อสมรรถภาพทางกาย โดยการศึกษาของ Christensen และ Nordstrom 

(36)ได้เปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดสูง หลังจาก  dynamic stretching และการยืด

กลา้มเน้ือแบบ PNF ในนกักีฬาหลายประเภทผลการศึกษาพบวา่ การยดืกลา้มเน้ือทั้งสองชนิดน้ีมีผล

ต่อความสามารถในการกระโดดสูงไม่แตกต่างกนั แต่อยา่งไรก็ตามการศึกษาของ Manoel และคณะ 

(9) พบว่า dynamic stretching สามารถเพิ่มก าลังกล้ามเน้ือเหยียดเข่า (knee extensor power) ได้

มากกวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF แต่การศึกษาน้ีกระท าในอาสาสมคัรเพศหญิงสุขภาพดี 12 คน 

ซ่ึงการตอบสนองต่อผลของการยืดกลา้มเน้ืออาจจะแตกต่างจากกลุ่มนกักีฬา เน่ืองจากนกักีฬาท่ีมี

การฝึกซ้อมเป็นประจ า (trained individuals) การตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพร่างกาย

หลงัจากการยดืกลา้มเน้ือจะเกิดข้ึนไดน้อ้ยกวา่กลุ่มท่ีไม่มีการฝึกซอ้ม (untrained individuals) (38) 

จากท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้จะเห็นไดว้า่ทั้ง dynamic stretching และการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF 

ยงัไม่มีขอ้สรุปท่ีแน่นอนของผลการยืดกลา้มเน้ือต่อสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะก าลงัและความ

คล่องตวั ซ่ึงเป็นทกัษะท่ีมีความส าคญัต่อนักฟุตบอล (14) และสมรรถภาพทางกายทั้งสองน้ีจะ

น าไปสู่การท าประตู (score) และเป็นตัวก าหนดคุณภาพของทีมขณะท าการแข่งขัน (53) โดย

การศึกษาผลของการยืดกล้ามเน้ือในนักฟุตบอลท่ีผ่านมาส่วนใหญ่จะเน้นในกลุ่มนักฟุตบอลท่ีมี
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ศกัยภาพสูงหรือนกัฟุตบอลอาชีพ (17, 31, 43, 48) ซ่ึงศกัยภาพท่ีสูงและระดบัการฝึกซ้อมของนัก

ฟุตบอลอาจท าให้ร่างกายมีการตอบสนองภายหลงัจากการยืดกล้ามเน้ือไดน้้อย (37, 38) จากการ

ทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านมายงัไม่มีการศึกษาใด ท าการศึกษาผลของการยืดกล้ามเน้ือทั้ งสอง

ประเภทน้ีในกลุ่มนักฟุตบอลระดับเยาวชน ซ่ึงมีศกัยภาพและระดับการฝึกซ้อมท่ีน้อยกว่านัก

ฟุตบอลอาชีพ (54, 55) และอาจจะมีการตอบสนองต่อผลของการยดืกลา้มเน้ือท่ีแตกต่างจากกลุ่มนกั

ฟุตบอลระดบัอาชีพ 

นอกจากน้ีการศึกษาเก่ียวกบั dynamic stretching และการยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF ท่ีผา่น
มามีความแตกต่างของวิธีการยืดกล้ามเน้ือ ระยะเวลาท่ีใช้ขณะยืดกล้ามเน้ือและลกัษณะท่าทางท่ี
เฉพาะเจาะจงรวมทั้ งกลุ่มตวัอย่างท่ีแตกต่างกัน ดังนั้ นผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผลของ 
dynamic stretching และการยืดกล้าม เน้ื อแบบ  PNF ด้วย เทคนิค  contract-relax with agonist 
contraction ต่อก าลงัและความคล่องตวัในนกักีฬาฟุตบอลชายระดบัเยาวชนและเปรียบเทียบผลของ
การยดืกลา้มเน้ือทั้งสองประเภทเพื่อท่ีจะน าไปประยกุตใ์ชใ้นการแข่งขนัและการฝึกซอ้มเพื่อให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดต่อไป 
1.2 วตัถุประสงคแ์ละสมมุติฐานการวจิยั 

1.2.1 วตัถุประสงค ์

- เพื่อศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (dynamic 

stretching) และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบกระตุน้ประสาทการ

รับรู้ของกล้ามเน้ือ (PNF) ด้วยเทคนิค contract-relax with agonist contraction  ท่ีมีต่อ

ก าลงั (power) และความคล่องตวั (agility) ในนกักีฬาฟุตบอลชายระดบัเยาวชน 

1.2.2 สมมุติฐาน 

- การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว (dynamic stretching) 

สามารถเพิ่มก าลงั (power) และความคล่องตวั (agility) ไดม้ากกว่าการอบอุ่นร่างกาย

เพียงอยา่งเดียวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบกระตุน้ประสาทการ

รับรู้ของกลา้มเน้ือ (PNF) 
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1.2.3 ตวัแปรท่ีศึกษา 
5.3.1 ตวัแปรอิสระ (independent variable) ไดแ้ก่รูปแบบการอบอุ่นร่างกายร่วมยดื
กลา้มเน้ือแบ่งเป็น 3 รูปแบบไดแ้ก่ 

1) การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว ไม่มีการยดืกลา้มเน้ือ (กลุ่มควบคุม) 
2) การอบอุ่นร่างกาย ร่วมกบั การยดืกลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching 
3) การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF ดว้ยเทคนิค CRAC 

  5.3.2 ตวัแปรตาม (dependent variable) ไดแ้ก่ 
1) ค่าก าลงัสูงสุด (peak power) จากการทดสอบกระโดดสูง 
2) เวลาในการทดสอบวิง่ 20 เมตร (sprint) 

3) เวลาในการทดสอบความคล่องตวั (agility) 

1.3 ประโยชน์ท่ีจะไดรั้บจากงานวจิยั 

 ทราบถึงผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching และการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF 

ท่ีมีต่อก าลังและความคล่องตวั และสามารถน าไปประยุกต์ใช้กบันักฟุตบอลส าหรับการอบอุ่น

ร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือในการเตรียมความพร้อมส าหรับการแข่งขันและการฝึกซ้อม

เพื่อท่ีจะยกระดบัสมรรถภาพของนกัฟุตบอลเยาวชนใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดต่อไป 
 

 

 

 

 

 

 


