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อกัษรย่อ 

WU    การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
DS    การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic stretching) 
PNF    การยดืกลา้มเน้ือแบบกระตุน้ประสาทการรับรู้ของกลา้มเน้ือ 
    (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation)  
CR    เทคนิคการยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF ดว้ยการหดและคลายตวัของ
    กลา้มเน้ือ (Contract-Relax) 
CRAC    เทคนิคการยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF ดว้ยการหดและคลายตวัของ
    กลา้มเน้ือร่วมกบัการหดตวัของกลา้มเน้ือดา้นตรงขา้ม (Contract-
    Relax with Agonist Contraction) 
ROM    องศาการเคล่ือนไหว (Range of Motion) 
MTU    จุดเช่ือมต่อระหวา่งกลา้มเน้ือและเอน็กลา้มเน้ือ (Muscle Tendon 
    Units) 
GTO    ตวัรับสัญญาณการตึงตวัของกลา้มเน้ือ (Golgi Tendon Organ) 
MVC    แรงการหดตวัสูงสุดของกลา้มเน้ือ (Maximal Voluntary  
    Contraction) 
EMG    คล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ (Electromyography) 
SSC    วงจรการยดืออกและหดเขา้ของกลา้มเน้ือ (Stretch Shortening 
    Cycle) 
TM    กลา้มเน้ือเป้าหมาย (Target Muscle)  
ATP    Adenosine Triphosphate  
MHR    อตัราการเตน้หวัใจสูงสุด (Maximal Heart Rate) 


