
 

48 
 

บทที ่5 

อภปิรายและสรุปผลการศึกษา 

5.1 อภิปรายผลการศึกษา 

 การวิจยัน้ีเป็นการศึกษาแรกท่ีเปรียบเทียบผลเฉียบพลนัของการยืดกลา้มเน้ือแบบ dynamic 

stretching และยืดกล้ามเน้ือแบบ PNF ด้วยเทคนิค contract-relax with agonist contraction  ท่ีมีต่อ

ก าลัง และความคล่องตัว ในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชนโดยมีรูปแบบควบคุมคือการอบอุ่น

ร่างกายเพียงอย่างเดียวท าการเปรียบเทียบตวัแปรในการวิจยัทุกเง่ือนไขของการอบอุ่นร่างกายใน

บุคคลเดียวกนัเพื่อลดผลของความแตกต่างระหว่างบุคคลและมีการเวน้ระยะห่างกนัอย่างน้อย 48 

ชัว่โมง เพื่อลดผลจากการศึกษาในวนัก่อนหน้าน้ี (carryover effect) ซ่ึงผลการศึกษาน้ีพบวา่การยืด

กล้ามเน้ือแบบ dynamic stretching สามารถเพิ่มก าลัง และความคล่องตวั ได้มากกว่าการอบอุ่น

ร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเน้ือแบบ PNF และการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว ซ่ึงเป็นไปตาม

สมมุติฐาน นอกจากน้ียงัพบว่า การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกล้ามเน้ือแบบ PNF ท าให้นักกีฬามี

ความสามารถในการกระโดดสูง และมีความเร็วในการวิ่ง 20 เมตร ดอ้ยกวา่การอบอุ่นร่างกายเพียง

อยา่งเดียวแต่อยา่งไรก็ตามพบว่า เวลาในการทดสอบความคล่องตวัหลงัจากอบอุ่นร่างกายทั้งสอง

ประเภทไม่มีความแตกต่างกนั 

 จากการทบทวนวรรณกรรมท่ีผ่านพบว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ 

dynamic stretching นั้นสามารถเพิ่มก าลงัและความคล่องตวัได้อย่างเฉียบพลนั มีสาเหตุมาจาก 2 

กลไกหลกั กลไกแรกคือ การเพิ่มอุณหภูมิร่างกาย โดยจะเพิ่มทั้งอุณหภูมิแกนกลางและอุณหภูมิ

กลา้มเน้ือในขณะท่ีกระท าการยดืกลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching ซ่ึงจะน าไปสู่การเปล่ียนแปลง

ทางสรีรวิทยาของระบบต่างๆได้แก่  ลดแรงต้านท่ี เกิดจากความหนืดของกล้ามเน้ือ เพิ่ม

ประสิทธิภาพในการขนส่งออกซิเจนไปสู่กลา้มเน้ือ เพิ่มอตัราการเผาผลาญพลงังานในระบบแอน

แอโรบิคและการเพิ่มอัตราเร็วในการน ากระแสประสาท (74) และกลไกต่อมาคือ กลไก Post 

Activation Potentiating (PAP) ซ่ึงเป็นปรากฏการณ์ท่ีกล้ามเน้ือมีแรงในการหดตัวเพิ่มมากข้ึน

หลงัจากกลา้มเน้ือเกิดการหดตวัในคร้ังก่อนหน้า หรืออาจจะกล่าวไดว้่า ผลของ PAP คือการเพิ่ม
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แรงและความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีเป็นผลมาจากการกระตุน้ความไวในการจบักนัของ 

myosin กบั actin และมีการเพิ่มการระดมกระแสประสาทมายงัหน่วยประสาทยนตร์ หลงัจากท่ีเกิด

การหดตวั ดงันั้นการหดตวัในล าดับถดัไปจึงเกิดแรงเพิ่มมากข้ึน (78) ซ่ึงผลท่ีได้สอดคล้องกับ

การศึกษาของ Fletcher และ Monte (21) ท่ีพบว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบ

dynamic stretching มีค่าความสูงในการกระโดดสูงแบบ countermovement jump มากกว่าการ

อบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และพบว่าปัจจัยทางสรีรวิทยาได้แก่ อุณหภูมิแกนกลาง (core 

temperature) ค่าแรงบิดสูงสุด (peak torque) อัตราการเต้นหัวใจ (heart rates) และคล่ืนไฟฟ้า

กล้ามเน้ือ (electromyography) หลงัจากการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบ dynamic 

stretching มีค่าสูงกว่าเม่ือเปรียบเทียบกบัการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว เช่นเดียวกบัการศึกษา

ของ Hough และคณะ (60) ซ่ึงพบว่าหลงัการยืดกล้ามเน้ือแบบ dynamic stretching อาสาสมคัรซ่ึง

เป็นเพศชายสุขภาพดีมีความสูงจากการทดสอบการกระโดดสูงเพิ่มข้ึนพร้อมกบัมีคล่ืนไฟฟ้าของ

กลา้มเน้ือ rectus medialis เพิ่มข้ึน 

 การศึกษาน้ีพบว่าหลังจากการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบ dynamic 

stretching เวลาในการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด (sprint times) จะลดลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติเม่ือ

เปรียบเทียบกบัการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF และอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่ง

เดียวสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Fletcher และ Anness (58) กล่าววา่ การยดืกลา้มเน้ือแบบ dynamic 

stretching สามารถเพิ่มความเร็วในการวิ่งระยะสั้นได ้โดยให้เหตุผลว่า การเพิ่มความเร็วในการวิ่ง

เกิดจากอิทธิพลของกลไก PAP ของกลา้มเน้ือหลงัจากการยืด ซ่ึงส่งผลต่อการลดระยะเวลาในการ

หดตวัของกลา้มเน้ือระหวา่งการหดตวัในช่วง eccentric และ concentric นอกจากน้ีปริมาณของการ

ยดืก็ส่งผลต่อการยดืเช่นกนั โดยการศึกษาของ Turki และคณะ (63) รายงานวา่การยดืกลา้มเน้ือแบบ 

dynamic stretching 14 คร้ัง จ  านวน 2 เซตจะท าให้ความเร็วในการวิ่ง sprint 20 เมตรเพิ่มข้ึน แต่หาก

ท าการยืดมากกวา่ 2 เซต จะท าให้เกิดความลา้และน าไปสู่การลดลงของความเร็วในการวิง่ sprint 20 

เมตร ดงันั้นการศึกษาน้ีจึงท าการยืดกลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching 12 คร้ัง จ  านวน 2 เซตและ

พบวา่ความเร็วในการวิง่ sprint 20 เมตรเพิ่มข้ึนเช่นกนั 

ส่วนผลของความคล่องตวัในนกักีฬาฟุตบอลของการศึกษาน้ีซ่ึงทดสอบดว้ยการทดสอบ 

T-drill พบว่าภายหลงัการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบ dynamic stretching ท าให้
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ความคล่องตัวมากกว่าการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวนั้น สอดคล้องกับการศึกษาของ Van 

Gelder และ Bartz (18) แมว้า่จะท าการศึกษาในกลุ่มอาสาสมคัรท่ีเล่นกีฬาแตกต่างกนั และใชว้ธีิการ

ทดสอบความคล่องตวัท่ีแตกต่างกนัซ่ึงอาสาสมคัรในการศึกษาของ Van Gelder และ Bartz เป็นนกั

บาสเกตบอลซ่ึงทดสอบความคล่องตวัดว้ย 505 agility 

 การศึกษาน้ียงัพบว่าความเร็วในการยืดกล้ามเน้ือมีผลต่อการศึกษาโดยพบว่าการยืด

กลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching ท่ีความเร็ว 60 คร้ังต่อนาทีร่วมกบัการอบอุ่นร่างกายสามารถเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการกระโดดสูงแบบ countermovement jump ได้มากกว่าการอบอุ่นร่างกายเพียง

อย่างเดียว สอดคล้องกบัการศึกษาก่อนหน้าน้ี (62) ท่ีรายงานว่า การยืดกล้ามเน้ือแบบ dynamic 

stretching ท่ีความเร็ว 100 ค ร้ังต่อนาที  สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในการกระโดดสูงแบบ 

countermovement jump และ drop jump ได้มากกว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบ  dynamic stretchingท่ี

ความเร็ว 50 คร้ังต่อนาที ดงันั้นหากอาสาสมคัรสามารถท าการยืดกลา้มเน้ือท่ีความเร็วมากกว่า 60 

คร้ังต่อนาทีตามท่ีใช้ในการศึกษาน้ี อาจจะมีความเป็นไปได้ว่าประสิทธิภาพในการกระโดดสูง

อาจจะเพิ่มมากข้ึน 

 แต่อย่างไรก็ตามมีบางการศึกษาท่ีแตกต่างจากการศึกษาน้ี โดย Carvalho และคณะ (61) 

พบวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching ไม่ไดเ้พิ่มหรือลดความสามารถในการกระโดดสูง

ของนกัเทนนิส โดยอธิบายว่าอาจเป็นผลมาจาก ความหนกั (intensity) และจ านวน (volume) ของ

การยืดกล้ามเน้ือท่ีไม่ เพียงพอ ขณะท่ี Chaouachi และคณะ (38) พบว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบ 

dynamic stretchingไม่สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกาย เช่น ความสามารถในการกระโดดสูง 

ความเร็วในการวิง่ และความคล่องตวั แต่ก็ไม่ไดท้  าให้สมรรถภาพทางกายดงักล่าวลดลง ซ่ึงสาเหตุ

ท่ีสมรรถภาพทางกายไม่มีการเปล่ียนแปลงเน่ืองมาจากระดบัศกัยภาพและการฝึกซ้อมของกลุ่ม

อาสาสมคัร ซ่ึงเป็นนกักีฬาระดบัอาชีพท่ีมีการฝึกซ้อมเป็นประจ าจึงท าให้ร่างกายมีการตอบสนอง

ภายหลงัจากการยืดกลา้มเน้ือไดน้้อย เน่ืองจากสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาอาจจะพฒันาไปถึง

จุดสูงสุดแลว้ (ceiling effect) (37) ซ่ึงผลการศึกษาในคร้ังน้ี ไดพ้ิสูจน์ให้เห็นแลว้วา่การยดืกลา้มเน้ือ

แบบ dynamic stretching ร่วมกบัการอบอุ่นร่างกาย ท าให้กลุ่มอาสาสมคัรซ่ึงเป็นนักกีฬาฟุตบอล

ระดบัเยาวชนท่ีมีศกัยภาพและระดบัการฝึกซ้อมท่ีนอ้ยกวา่นกัฟุตบอลอาชีพ (55) มีการเพิ่มข้ึนแบบ

เฉียบพลนัของความสามารถในการกระโดดสูง ความเร็วในการวิง่ และความคล่องตวั 
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 ส าหรับประสิทธิผลของเทคนิคการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF นั้น การศึกษาก่อนหน้าน้ีส่วน

ใหญ่รายงานวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF จะท าให้ระดบัสมรรถภาพทางกายลดลง เม่ือกลา้มเน้ือ

ตอ้งออกแรงหดตวัเต็มท่ี (maximal effort) ในขณะท าการเคล่ือนไหวหรือออกก าลงักาย เช่นการวิ่ง

เร็ว (sprint) พลยัโอเมตริก (plyometrics) การเปล่ียนทิศทาง (cutting) การยกน ้ าหนัก (weight lift) 

หรือการออกก าลงักายอ่ืนๆท่ีมีความหนกัในระดบัท่ีสูง (24, 65) ซ่ึงผลท่ีไดส้อดคลอ้งกบัการศึกษา

น้ี โดยพบว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบ PNF มีผลท าให้ก าลงัสูงสุดในการ

กระโดดสูงและความเร็วในการวิ่ง sprint 20 เมตรมีค่าลดลง เม่ือเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีอบอุ่น

ร่างกายเพียงอยา่งเดียวซ่ึงอาจเป็นไปไดว้่าการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF มีผลต่อการลดความแข็งแรง

ของกลา้มเน้ือซ่ึงสามารถอธิบายไดจ้าก 2 กลไกดงัน้ีคือ ประการแรกเกิดจากกลไกการเปล่ียนแปลง

คุณสมบติัความเหนียวหนืดของ MTU เน่ืองจากขณะท่ีมีแรงภายนอกมากระท าต่อกลา้มเน้ือท าให้

เกิดการยดืยาวออกแลว้คงคา้งไวท่ี้จุดๆหน่ึงจนกระทัง่เน้ือเยือ่เกิดการเปล่ียนแปลงความยาวของเส้น

ใยกล้ามเน้ือไปสู่ความยาวใหม่ท่ีมากกว่าเดิมโดยมีการเปล่ียนแปลง ภายใน sarcomere โดยการท่ี 

thin filaments ถูกดึงออกห่างจากกนัท าให้การจบั thick filaments เกิดข้ึนได้น้อยลงและส่งผลให ้

thin filaments ถูกดึงออกมากข้ึน (56) เม่ือ sarcomere ถูกยืดมากเกินไปประสิทธิภาพการจบักัน 

(overlap) ระหว่าง myosin กบั actin จะลดลง จึงเป็นผลให้อตัราส่วนของวงจร cross-bridge ลดลง 

ประการท่ีสองเกิดจากการยบัย ั้งการท างานของกลไกทางระบบประสาทกล้ามเน้ือ ซ่ึงเกิดได้ 2 

กลไกคือ กลไกแรกเม่ือกลา้มเน้ือถูกยืดไปจนถึงจุดวิกฤติ (critical point) จะเกิดการกระตุน้เส้นใย

ประสาทชนิด Ib afferent ใน GTO ท าให้เกิดการยบัย ั้ ง alpha motor neuron ในการส่งกระแส

ประสาทไปสู่กลา้มเน้ือท าให้กระแสประสาทท่ีจะไปกระตุน้การหดตวัของกลา้มเน้ือลดลง มีผลท า

ให้แรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือมดันั้นลดลง เรียกกลไกลกัษณะน้ีว่า autogenic inhibition ส่วน

กลไกท่ี 2 จะเกิดข้ึนเม่ือยืดกล้ามเน้ือแบบ PNF ด้วยเทคนิค CRAC โดยกลไกน้ีจะเกิดข้ึนภายใน

กล้ามเน้ือมดัท่ีถูกยืด (target muscle:TM) เม่ือกล้ามเน้ือมดัตรงขา้มเกิดการหดตวั TM จะเกิดการ

คลายตวัเน่ืองจากกระแสประสาทท่ีมายงักลา้มเน้ือมดันั้นมีน้อยลงเพราะเกิดแรงตึงจากการหดตวั

ของกล้ามเน้ือมดัตรงข้ามจนกระทั้งตวัรับความรู้สึกถูกกระตุ้นผ่านทางเส้นใยประสาทชนิด Ia 

afferent และน ากระแสประสาทไปยงัไขสันหลงัเพื่อสั่งการยบัย ั้ง alpha motor neuron ใน GTO ของ

กลา้มเน้ือท่ีถูกยืดเรียกกลไกน้ีวา่ reciprocal inhibition ซ่ึงผลจากกลไกน้ีจะท าให้กระแสประสาทท่ี
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มายงักลา้มเน้ือลดลง ดงันั้นสองกลไกน้ีจึงส่งผลให้ค่า EMG activity และแรงสูงสุด (peak torque) 

ของกลา้มเน้ือจึงลดลง (23) ซ่ึงการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF ดว้ยเทคนิค CRAC ในการศึกษาน้ีจะเกิด

การกระตุน้กลไกทางระบบประสาทกล้ามเน้ือทั้งสองกลไกน้ี เน่ืองจากลกัษณะการยืดจะมีการ

เคล่ือนไหวกลา้มเน้ือไปถึงจุดท่ีอาสาสมคัรรู้สึกตึงตวั นั่นหมายถึงจุดวิกฤต ซ่ึงจะท าให้เกิดกลไก 

autogenic inhibition  หลงัจากนั้นจะมีการหดตวัของกลา้มเน้ือฝ่ังตรงขา้มกบักลา้มเน้ือท่ีถูกยืดซ่ึงจะ

ก่อใหเ้กิดกลไก reciprocal inhibition โดยเม่ือทั้งสองกลไกน้ีจะเกิดข้ึนในเวลาใกลเ้คียงกนั และผลท่ี

ตามมาจากทั้งสองกลไกน้ีคือการลดกระแสประสาทท่ีมายงักลา้มเน้ือ ท าให้แรงในการหดตวัสูงสุด 

(maximal voluntary contraction) ท่ี ใช้ ใน ก ารผ ลิตก าลังของกล้ าม เน้ื อลดล ง  (27 ) ดั งนั้ น

ความสามารถในการกระโดดสูง และความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรซ่ึงเป็นการทดสอบก าลังของ

กลา้มเน้ือจึงลดลงหลงัจากการยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF ดว้ยเทคนิค CRAC  

แต่อยา่งไรก็ตามจากการศึกษาน้ีพบวา่การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF 

ไม่มีผลต่อความคล่องตวัในนกัฟุตบอลเม่ือเปรียบเทียบกบัการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว ดงันั้น

จึงแสดงให้เห็นว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบ PNF ไม่มีผลต่อทกัษะความ

คล่องตวั สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Jordan และคณะ (47) พบวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF ไม่มี

ผลต่อการลดหรือเพิ่มความคล่องตวั เช่นเดียวกบัการศึกษาของ Wallmann และคณะ (46) พบวา่การ

ยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF ไม่สามารถเปล่ียนแปลงความคล่องตวัในนกัฟุตบอลได ้ซ่ึงทั้งสองการศึกษา

น้ีให้เหตุผลว่าการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF ไม่มีผลต่อความคล่องตวัอาจจะเน่ืองมาจากทกัษะความ

คล่องตวันั้นตอ้งอาศยัสมรรถภาพร่างกายในหลายๆดา้นร่วมกนั เช่น ความแข็งแรง (strength) ก าลงั 

(power) ความ เร่ง  (acceleration) ก ารชะลอความ เร็ว  (deceleration) ก ารประสานสั มพัน ธ์ 

(coordination) การรับรู้ (perception) ปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction) การทรงตัว (balance) และ 

ความยืดหยุน่ (dynamic flexibility) (94-96) ดงันั้นการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF ซ่ึงมีผลในการลดแรง

และก าลังของกล้ามเน้ือเพียงอย่างเดียว (23, 24, 27, 40, 41) จึงไม่สามารถเปล่ียนแปลงความ

คล่องตวัได ้(46, 47) 

อยา่งไรก็ตามผลเฉียบพลนัของการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF ของการศึกษาน้ีพบวา่ใหผ้ลดา้น

ลบต่อความสามารถในการกระโดดสูงเน่ืองจากก าลงัสูงสุดของการกระโดดสูงหลงัจากการอบอุ่น

ร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF มีค่าน้อยกวา่การอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวโดยไม่มี
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การยืดกลา้มเน้ือ สอดคลอ้งกบัการศึกษาก่อนหนา้น้ีซ่ึงรายงานวา่ ความสามารถในการกระโดดสูง 

จะลดลงภายในเวลา 15 นาทีหลงัจากการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF เช่นเดียวกบัการศึกษาน้ีท่ีท าการ

ทดสอบสมรรถภาพร่างกายทันทีหลังจากการยืดกล้ามเน้ือและไม่เกิน 15 นาที ดังนั้ นจึงอยู่ใน

ช่วงเวลาท่ีมีผลต่อการลดของก าลงัในการกระโดดสูง แต่อย่างไรก็ตามยงัมีการศึกษาท่ีขดัแยง้กนั 

โดยYoung และ Elloit (44) พบว่าการยืดกล้าม เน้ือแบบ PNF ไม่ ส่ งผลกระทบด้านลบต่อ

ความสามารถในการกระโดดสูงเช่นเดียวกับการศึกษาของ Place และคณะ (45) พบว่าการยืด

กลา้มเน้ือแบบ PNF ไม่มีผลต่อความสามารถในการกระโดดสูงแบบ countermovement jump และ 

squat jump  และการศึกษาของ Erika และคณะ (42) ซ่ึงพบวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF ไม่มีผลต่อ

แรงการหดตัวสูงสุดของกล้ามเน้ือ (maximal voluntary contraction : MVC) และคล่ืนไฟฟ้า

กลา้มเน้ือ (EMG) ของกลา้มเน้ือ vastus lateralis และ rectus femoris ในนกักีฬาฟุตบอล โดยแต่ละ

การศึกษารายงานว่าการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF ดว้ยระยะเวลาในการยืดคงคา้ง (hold time) ท่ีน้อย

เกินไปจะไม่ท าให้ระดบัสมรรถภาพเหล่าน้ีลดลง (45) ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบระยะเวลาในการยดืคงคา้ง

ของการศึกษาน้ีซ่ึงมีการท า isometric contraction ของกล้ามเน้ือเป้าหมาย คงคา้งไว ้10 วินาที ใช้

เวลามากกว่าการศึกษาของ Young และ Elloit (44) ซ่ึงมีการท า isometric contraction 5 วินาที 

เช่นเดียวกบัการศึกษาของ Place และคณะ (45) ใชเ้วลาในการท า isometric contraction 5 วนิาทีและ

การศึกษาของ Erika และคณะ (42) มีระยะเวลาในการยืดคงคา้ง (hold time) 8 วินาที สังเกตไดว้่า

การศึกษาเหล่าน้ีใชเ้วลาในการยืดคงคา้งน้อยกวา่การศึกษาน้ี ซ่ึงใชเ้วลา 10 วินาที โดยมีการศึกษา

ก่อนหน้าน้ีมีการรายงานว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบ PNF ด้วยเทคนิค CRAC โดยใช้เวลาในการท า 

isometric contraction ยืดคงคา้งไว ้10 วินาทีมีผลต่อการลดลงของความสามารถในการกระโดดสูง 

(40) สอดคลอ้งกบัการศึกษาน้ีซ่ึงพบวา่การยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF โดยการท า isometric contraction 

ของกลา้มเน้ือเป้าหมาย คงคา้งไว ้10 วนิาทีจะท าใหค้วามสามารถในการกระโดดสูงลดลง 

นอกจากน้ีการศึกษาน้ียงัเป็นการยืนยนัผลการศึกษาของ Manoel และคณะ (9) ท่ีพบผล

การศึกษาในท านองเดียวกนักบัการศึกษาน้ีคือก าลงักลา้มเน้ือในการเหยียดเข่ามีค่าเพิ่มข้ึนหลงัการ

ยืดกล้ามเน้ือแบบ dynamic stretching แต่ไม่มีการเปล่ียนแปลงหลังการยืดกล้ามเน้ือแบบ PNF 

แมว้่าการศึกษาดงักล่าวมีขนาดของกลุ่มตวัอย่างท่ีน้อย (ค่า power ทางสถิติมีเพียง 35 เปอร์เซ็นต์) 
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ใช้วิธีการประเมินก าลังของกล้ามเน้ือท่ีแตกต่างจากการศึกษาในคร้ังน้ี ซ่ึงการศึกษาน้ีได้มีการ

ค านวณ power ทางสถิติเพื่อความเหมาะสมของขนาดจ านวนอาสาสมคัร โดยก าหนดค่า power 

เท่ากบั 80 เปอร์เซ็นต์และผลการศึกษาพบว่าการยืดกลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching มีค่าก าลงั

สูงสุดของการกระโดดสูงมากกว่าการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF และเม่ือเปรียบเทียบระหว่างการยืด

กลา้มเน้ือแบบ PNF กบัการท่ีไม่มีการยดืกลา้มเน้ือพบวา่การยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF มีค่าก าลงัสูงสุด

จากการกระโดดสูงนอ้ยกวา่การท่ีไม่มีการยืดกลา้มเน้ือแต่อยา่งไรก็ตามการศึกษาดงักล่าวใชก้ารวดั

ก าลังกล้ามเน้ือโดยเคร่ือง Isokinetic dynamometer และทดสอบเฉพาะกล้ามเน้ือเหยียดเข่าเพียง

อยา่งเดียว แตกต่างจากการศึกษาน้ีซ่ึงวดัก าลงัสูงสุดของกลา้มเน้ือจากการกระโดดสูงโดยใชเ้คร่ือง 

Smart jump ในการทดสอบ โดยการทดสอบจะใช้กลา้มเน้ือขาหลายส่วนในการสร้างพลงัระเบิด 

(explosive power) ขณะกระโดด ซ่ึงมีการรายงานว่าการประเมินก าลงัโดยวิธีกระโดดสูงเป็นการ

ทดสอบพลังระเบิดของกล้ามเน้ือได้ดีท่ีสุดและเหมาะสมส าหรับการใช้ทดสอบนักกีฬาทั้ ง

ภาคสนามและหอ้งทดลอง (84) 

5.2 สรุปผลการศึกษา 

 การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบ dynamic stretching ในนักกีฬาฟุตบอล

เยาวชน จ านวน 6 ท่า ๆ ละ 12 คร้ัง จ  านวน 2 เซต สามารถเพิ่มก าลงักลา้มเน้ือและความคล่องตวัได้

มากกวา่การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF

ในขณะท่ีการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF มีผลเชิงลบต่อความสามารถในการ

กระโดดสูงและความเร็วในการวิ่ง ดงันั้นการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ dynamic 

stretching ในการศึกษาน้ีจึงมีความเหมาะสมในการปฏิบติัก่อนการแข่งขนัหรือการฝึกซ้อมเพื่อเพิ่ม

สมรรถภาพร่างกายในนักกีฬาฟุตบอลระดบัเยาวชน ส่วนการยืดกล้ามเน้ือแบบ PNF นั้นไม่ควร

ปฏิบติัก่อนการฝึกซ้อมหรือแข่งขนั เน่ืองจากมีผลต่อการลดลงของก าลังกล้ามเน้ือ ซ่ึงจะท าให้

ประสิทธิภาพในการแข่งขนัหรือฝึกซอ้มดอ้ยลงได ้

 
 


