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การวจิยัครัง้นี้ มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัที่ 

ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้  กลุ่มตวัอยา่งในการศกึษาคน้ควา้
ครัง้นี้คอื นกัเรยีนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1 โรงเรยีนวชิูทศิ จ านวน 40 คน ไดม้าดว้ยวธิกีารเลอืก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน คอื กลุ่มที ่1 
กลุ่มควบคุมเรยีนตามปกต ิกลุ่มที ่2 กลุ่มทดลอง ฝึกการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัที ่ 
ตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั ท าการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห ์ที ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แลว้น า
ผลทีไ่ดม้าวเิคราะหต์ามวธิทีางสถติดิว้ยการหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และสถติทิ ี 
 ( t – test Independent ) วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า ( One-way Analysis of 
Variance with Repeated Measures ) และความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้า  ( Two-way 
Analysis of Variance with Repeated Measures ) ทดสอบความแตกต่างรายคู่ดว้ยวธิกีารของ
บอนเฟอโรนี โดยก าหนดค่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ผลการศกึษาพบว่า 
ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้าภายในกลุ่มของกลุ่มควบคุม ดา้น 

 ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว ความแขง็แรง ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4และ 8 ไม่
แตกต่างกนั ค่าเฉลีย่ภายในกลุ่ม ของกลุ่มทดลองดา้นความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว ความแขง็แรง 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนสองทางเดยีวแบบวดัซ ้าระหว่างกลุ่มของกลุ่มควบคุ 
และกลุ่มทดลอง ดา้นความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว ความแขง็แรง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่4 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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The purpose of this research was to study the effect of the static muscle stretching 
to physical ability of secondary school. The subjects were 40 secondary students from  
Wichutit School , purposively sampled. They were divided into 2 groups of 20. For  group I, 
the control group , did not receive treatment. The experimental group II was trained in static 
muscle stretching , three times a week , for 8 weeks. The subjects were tested before and 
after the 4th and  8th    weeks of training. Data were analysed using mean , standard 
deviation , ( t – test Independent )  one way analysis of variance with repeated measures 
and Two-way Analysis of Variance with Repeated Measures. A Bonferroni post-hoc test 
was calculated with an alpha level of .05 for all statistical tests. 
The result as follow: 

 One way analysis of variance with repeated measures within the control group. 
Flexibility , agility and strength before and after the 4thand 8th weeks were not different. 
Physical ability within the experimental group. Flexibility , agility and strength before and 
after the 4thand 8th weeks were significantly different at level of .05 . 

 Two way analysis of variance with repeated measures between the control group 
and experimental group. Flexibility , agility and strength before and after the 4thand 8th 
weeks were significantly different at level of .05 . 
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บทท่ี 1 

     บทน า 
 
ภมิูหลงั 

มนุษยใ์นปจัจุบนัเริม่ทีจ่ะใส่ใจในการดูแลสุขภาพของตวัเองและมกีารออกก าลงักายกนัมาก
ขึน้ การออกก าลงักายเป็นวธิหีนึ่งของการมสีุขภาพทีด่ ีการออกก าลงักายจะช่วยในการลดน ้าหนัก 
ท าใหมมสีุขภาพและจติใจที่ดี ช่วยปม องกันโรคภยัต่างๆ การเลือกวธิกีารออกก าลงักายที่ดจีะตมอง
เหมาะสมกบัวยัมกีารพกัผ่อนทีเ่พยีงพอและรบัประทานอาหารทีม่คีุณภาพ 

การมสีมรรถภาพทางกายที่ดีมคีวามส าคญัและจ าเป็นส าหรบัทุกคน เพราะจะส่งผลถึ ง
ความสามารถของแต่ละคนไดมว่าการใชมร่างกายในชวีติประจ าวนัในการท างาน การออกก าลงักาย 
หรอืการเล่นกฬีาไดมมากนมอยเพยีงใด เพื่อทีจ่ะไดมเป็นแนวทางในการแกมไขขมอบกพร่องของร่างกายใหม
มคีวามสมบูรณ์แขง็แรงมากยิง่ขึน้ องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายทีส่ าคญัของคนปกตทิัว่ไป
ประกอบดมวย การมขีนาดร่างกายที่ด ีมคีวามอ่อนตวัยดืหยุ่นกลมามเนื้อ มคีวามคล่องแคล่วว่องไว 
และมคีวามแขง็แรงทนทานทีด่ ี

การส่งเสรมิพฒันาการทางดมานสมรรถภาพทางร่างกายควรเริม่ในระดบัพืน้ฐาน โดยเฉพาะ
เด็กและเยาวชนที่มอีายุระหว่าง 12-15 ปี ซึ่งอยู่ในระดบัมธัยมศึกษาตอนตมน ซึ่งเป็นวยัที่มกีาร
พฒันาและเปลี่ยนแปลงมากที่สุด ทัง้ทางดมานร่างกาย และจติใจของเดก็ ซึง่ถอืว่าเป็นช่วงของวยัที่
ส าคญัทีสุ่ดของชวีติ โดยเฉพาะการเปลีย่นแปลงทางดมานร่างกาย ทีเ่ริม่มกีลมามเนื้อทีแ่ขง็แรงมากขึน้
ตมองการออกก าลงักาย หรอืการเล่นกฬีาและการเคลื่อนไหวเป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพ เดก็ในวยั
มธัยมศกึษาตอนตมนจงึเป็นวยัทีเ่หมาะสมทีจ่ะฝึกฝนใหมไดมรบัการพฒันาทางดมานร่างกายอย่างถูกตมอง 
นอกจากนี้ การวดัสมรรถภาพทางกายถอืว่าส าคญัอย่างยิง่ทีจ่ะส่งเสรมิใหมนักเรยีนมคีวามพรมอมใน
การใชมชวีติประจ าวนั การออกก าลงักายและการเล่นกฬีา (กองทุนสนับสนุนการสรมางเสรมิสุขภาพ 
2548: 6) การพฒันาทางดมานสมรรถภาพทางกายท าไดมโดยการยดืเหยยีดกลมามเนื้อและเอน็หรอืการ
ใชมแรงตมานในกลมามเนื้อและเอน็ตมองท างานมากขึน้ ซึง่การยดืเหยยีดของกลมามเนื้อท าไดมทัง้แบบอยู่
กบัที่หรอืมกีารเคลื่อนที่เพื่อใหมไดมประโยชน์สูงสุดควรใชมการยดืเหยยีดกลมามเนื้อในลกัษณะอยู่กบัที่ 
(ศริริตัน์ หริญัรตัน์ 2539: 76) ซึง่การยดืเหยยีดกลมามเนื้อแบบอยู่กบัที่ การปฏบิตัทิีใ่หมผลดกีบัความ
อ่อนตวัของกลมามเนื้อ โดยใชมหลกัการฝึกแบบเบาๆ ชมาๆ โดยใหมส่วนของร่างกายไดมยดืเหยยีดจาก
มุมกวมางไปสู่มุมแคบ จนกระทัง่ไม่สามารถเคลื่อนไหวต่อไปไดมอกีและท าท่านัน้คมางไวม10-30 วนิาท ี
จงึกลบัสู่ท่าเดมิ และจะตมองยดืเหยยีดกลมามเนื้อใหมครอบคลุมกลมามเนื้อมดัใหญ่ทัว่ร่างกาย   

จากเหตุผลดงักล่าวขมางตมน ผูมวจิยัซึ่งมคีวามสนใจในเรื่องเกี่ยวกบัสมรรถภาพทางกายและ
การยดืเหยยีดกลมามเนื้อ ดงันัน้ผูมวจิยัจงึไดมศกึษาคมนควมาและพฒันาสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน 
โดยสรมางโปรแกรมซึง่เป็นชุดการยดืเหยยีดกลมามเนื้อแบบอยู่กบัที่ เพื่อเป็นการส่งเสรมิและพฒันา
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สมรรถภาพทางกายของนักเรยีนใหมดีขึ้น และนักเรยีนสามารถน ามาใชมในการออกก าลงักายใน
ชวีติประจ าวนัและอนาคตไดมต่อไป 
 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกยดืเหยยีดกลมามเนื้อแบบอยูก่บัที ่ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตมน 
 2. เพื่อเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตมน ทัง้ก่อนการฝึก 
และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ สปัดาหท์ี ่8 ของการฝึกยดืเหยยีดกลมามเนื้อแบบอยูก่บัที ่
          3. เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึกยดืเหยยีดกลมามเนื้อแบบอยู่กบัที ่ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทาง
กายของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตมน ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
ความส าคญัของการวิจยั 
              ท าใหมทราบผลของการฝึกยดืเหยยีดกลมามเนื้อแบบอยู่กบัที่ ที่มต่ีอสมรรถภาพทางกาย
ของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตมน และ เพื่อน ามาเป็นแนวทางใหมคร ูผูมฝึกสอน นักกฬีา และบุคคล
ทีเ่กีย่วขมองไดมน าไปใชมเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนใหมดขีึน้ 
 

ขอบเขตของการวิจยั 
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั 
      ประชากรในการศกึษาคมนควมาครัง้นี้คอื นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตมน โรงเรยีนวชิูทศิ  
สงักดั กรงุเทพมหานคร จ านวน  351  คน  
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั 
      กลุ่มตวัอยา่งในการศกึษาคมนควมาครัง้นี้คอื นกัเรยีนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1 โรงเรยีน 
วชิูทศิ จ านวน 40 คน ไดมมาดมวยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งกลุ่มตวัอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน คอื กลุ่มที ่1 กลุ่มควบคุมเรยีนตามปกติ  กลุ่มที ่2 กลุ่มทดลอง ฝึก
การยดืเหยยีดกลมามเนื้อแบบอยูก่บัที ่ตามโปรแกรมทีผู่มวจิยัสรมางขึน้ 
 

 ตวัแปรท่ีใช้ในการศึกษา  
               ตวัแปรตมน  คอื      โปรแกรมการฝึกยดืเหยยีดกลมามเนื้อแบบอยูก่บัที ่ระยะเวลา 
                                       ในการฝึก 8 สปัดาห ์     
    ตวัแปรตาม  คอื สมรรถภาพทางกาย ซึง่ประกอบดมวย 
                                         1. ความอ่อนตวั 
       2. ความคล่องแคล่ว 
       3. ความแขง็แรง 
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ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 การวจิยัน้ีผูมวจิยัไมส่ามารถควบคุมกลุ่มตวัอย่างในเรื่องการรบัประทานอาหาร การพกัผ่อน 
ตลอดจนการเขมาร่วมกจิกรรมการออกก าลงักายอื่นๆ ที่เคยปฏบิตัอิยู่เป็นประจ าในช่วงเวลาที่เก็บ
ขมอมลูท าการวจิยั 
 
นิยามศพัทเ์ฉพาะ 

1. การยดืเหยยีดกลมามเนื้อ หมายถงึ การเตรยีมความพรมอมของ เสมนเอน็ และขมอต่อต่างๆ 
ภายในรา่งกาย ใหมท างานไดมอยา่งเตม็ประสทิธภิาพ และช่วย ลดอนัตรายจากการบาดเจบ็ต่างๆ 

2. นกัเรยีน หมายถงึ นกัเรยีนชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1 โรงเรยีนวชิทูศิ  
สงักดั กรงุเทพมหานคร 

3. สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถทางดมานร่างกายในการท ากจิกรรมต่างๆ 
 ในชวีติประจ าวนัไดมอย่างมปีระสทิธภิาพ ซึง่มผีลมาจากการฝึกซมอมร่างกายใหมมคีวามพรมอมต่อการ
ท ากจิกรรมนัน้ๆ  

4. ความอ่อนตวั หมายถงึ ความสามารถในการเคลื่อนไหวใหมไดมมมุของการ 
เคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ของขมอต่อ แต่ละขมอ เช่น การนัง่กมมตวัไปขมางหนมา ซึ่งเป็นความสามารถใน
การเคลื่อนไหวของขมอต่อตลอดเวลาช่วงการเคลื่อนที่ของขมอต่อ โดยอาจจะเป็นขมอต่อส่วนใดส่วน
หนึ่งหรอืการท างานของหลายขมอต่อรวมกนั 

5. ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถงึความสามารถในการเปลีย่นทศิทางการเคลื่อนทีไ่ดม 
อยา่งรวดเรว็โดยไมม่คีวามผดิพลาดเกดิขึน้ 

6. ความแขง็แรง หมายถงึ  ปรมิาณของแรงมากทีสุ่ดทีเ่กดิจากการหดตวัสงูสุดในการ 
ท างานของกลมามเนื้อหนึ่งครัง้ ทีก่ระท าต่อแรงตมาน 
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กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
สมมติุฐานของการวิจยั 

1. สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่าง หลงัจากไดมรบัการฝึกยดืเหยยีดกลมามเนื้อแบบอยู่
กบัที ่สปัดาหท์ี ่8 สมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง ดกีว่าก่อนการฝึก 

2. สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่าง หลงัจากไดมรบัการฝึกยดืเหยยีดกลมามเนื้อแบบอยู่
กบัที ่สปัดาหท์ี ่8 สมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองแตกต่างกนั 
 

 
 
 
 

 
 

ตวัแปรตมน ตวัแปรตาม 

   
 
    โปรแกรมการฝึกยดืเหยยีดกลมามเนื้อ
แบบอยูก่บัที ่ระยะเวลาในการฝึก 8
สปัดาห ์
    
 
    
 
                  

  
 
     สมรรถภาพทางกาย ซึง่
ประกอบดมวย       
 1. ความอ่อนตวั 
 2.ความคล่องแคล่ว 
 3. ความแขง็แรง 
 

 



 
 

บทท่ี 2 
                           เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 
ในการวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัไดท้ําการศกึษาคน้ควา้รวบรวมเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งซึง่ 

เรยีบเรยีงไวด้งันี้ 
1. ความหมายของการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 
2. หลกัการในการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 
3. ความหมายและความสําคญัของสมรรถภาพทางกาย 
4. องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
5. ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
6. พฒันาการของเดก็วยัรุน่อาย ุ13 - 15 ปี 
7. ความหมายของความอ่อนตวั 
8. ปจัจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัความอ่อนตวั 

                    9. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 
                    10. ความหมายของความแขง็แรง 

  11. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
     11.1 งานวจิยัในต่างประเทศ 
      11.2  งานวจิยัในประเทศ 

 

1. ความหมายของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
กรมอนามยั (2543: 43) ไดเ้สนอแนวทางในการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อเพื่อเสรมิสรา้งความ

อ่อนตวัม ี3 วธิ ีซึง่สามารถทาํไดท้ัง้แบบออกแรงเอง (Active) และแบบอาศยัผูช้่วย (Passive) ไดแ้ก่ 
1) การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบหยดุคา้งไว้ (Static Stretch) เป็นวธิทีีง่่ายและปลอดภยัทีสุ่ด 

โอกาสบาดเจบ็น้อยมาก ใชพ้ลงังานตํ่า และสามารถทําคนเดยีวได้ โดยทําอย่างชา้ๆ ใหส้่วนของ
รา่งกายไดย้ดืและเหยยีดกลา้มเนื้อมากทีสุ่ดเมื่อใกลจุ้ดสิน้สุดของการเคลื่อนไหวหรอืจุดทีท่ําใหรู้ส้กึ
ว่าตงึพอสมควรและหยดุคา้งไวใ้นท่านัน้ประมาณ 10 - 30 วนิาท ีและผ่อนคลาย 

2) การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุก (Ballistic Stretch) เป็นการเคลื่อนไหวกระตุกขึน้ลง
ดว้ยความเรว็ ทําใหเ้กดิแรงโมเมนตมัยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ มโีอกาสเกดิการบาดเจบ็ของกลา้มเนื้อ
มาก เช่น การก้มลงแตะเท้าแลว้เคลื่อนไหวกระตุกหรอืกระแทกขึน้ลงเป็นจงัหวะ ไม่แนะนําใหใ้ช้
สาํหรบัการฝึกเพื่อสุขภาพ 

3) การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Proprioceptive -
Neuromuscular  Facilitation : PNF) เป็นชุดของการยดืเหยยีดทีป่ระกอบดว้ยการหดตวั คลายตวั 
และยดืเหยยีด 

 



 
 

สาลี่ สุภาภรณ์ (2544: 24) การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ เป็นกระบวนการทําให้กล้ามเนื้อ 
เนื้อเยื่อเกี่ยวพนั และเนื้อเยื่ออื่นๆ ทีบ่รเิวณกลา้มเนื้อและขอ้ต่อมกีารยดืยาวออก การยดืเหยยีด
กลา้มเนื้อกระทําไดอ้ย่างน้อย 5 วธิ ี คอื การยดืแบบอยู่กบัที่ (Static) แบบโยกหรอืแบบเคลื่อนที่ 
(Ballistic or Dynamic) แบบออกแรงเอง (Active) แบบอาศยัผูช้่วย (Passive) และแบบกระตุ้นผ่าน
ขอ้ต่อและประสาทกลา้มเนื้อ(Proprioceptive Neuromuscular Facilitator: PNF) ทัง้นี้ ขึน้อยู่กบั
จดุมุง่หมายในการยดืว่าตอ้งการเลอืกฝึกแบบใด การยดืเหยยีดสามารถทําไดด้ว้ยตวัผูฝึ้กเอง หรอืมี
ผูอ้ื่นช่วยเหลอืเพื่อใหไ้ดม้มุของการยดืเหยยีดเพิม่ขึน้ 

สนธยา สลีะมาด (2547: 432) ไดก้ล่าวถงึการยดืเหยยีด (Stretching) หมายถงึ กระบวน 
การยดืยาวออกของกล้ามเนื้อ การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อสามารถปฏบิตัไิด้หลากหลายวธิี ขึน้อยู่กบั
จดุมุง่หมายความสามารถและสภาพการฝึกซอ้ม ซึง่การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อจะมเีทคนิคพืน้ฐานอยู่ 5 
ประเภทคอื 

1) การยดืเหยยีดกลา้มเนื้ออยูก่บัที ่(Static stretching) 
2) การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อจากแรงภายใน (Active stretching) 
3) การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อจากแรงภายนอก (Passive stretching) 
4) การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อดว้ยการเคลื่อนไหว (Ballistic stretching) 
5) การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุน้การรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ 

(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 
 ฮบัเลย ์โคเซ่ย ์ (ปณิธาน หงสท์อง. 2547: 9-10; อ้างองิจาก  Kozey. 1991: n.d) ไดก้ล่าว
เกี่ยวกบัเทคนิคฝึกทีใ่ชเ้พิม่ความอ่อนตวัทัง้ 3 วธิคีอื การยดืเหยยีดแบบไม่อยู่กบัที่ (Ballistic -
Stretching) การยดืเหยยีดแบบอยูก่บัที ่(Static Stretching) และการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ  
แบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 
การยดืเหยยีดแบบไมอ่ยูก่บัที ่(Ballistic Stretching) วธิกีารนี้ใชแ้รงเหยยีดของเนื้อเยือ่รอบๆ ขอ้ต่อ 
แต่โดยทัว่ไปมกัไมน่ิยมใช ้เพราะอาจเกดิจากการบาดเจบ็ต่อกลา้มเนื้อ เอน็กลา้มเนื้อ เนื่องจาก 

1. การยดืเรว็ๆ อาจจะทําใหเ้กดิกลไกการเหยยีดอตัโนมตัิ ซึ่งส่งผลใหก้ระตุ้นกลา้มเนื้อ
ขณะทีก่ําลงัถูกยดืยาว 

2. แรงความยดืเหยยีดไมไ่ดถู้กควบคุม ดงันัน้ แต่ละคนถูกควบคุมแบบอตัโนมตัเิพื่อป้องกนั
แรงทีม่ากเกนิไป แต่อย่างไรกต็ามในกระบวนการนี้อาจเกดิการเสยีหายของเนื้อเยื่อ การยดืเหยยีด
แบบไม่อยู่กบัที่ (Ballistic Stretching)  เป็นเทคนิคการเหยยีดยดืที่ใชใ้นการเคลื่อนไหวทีม่กีาร
กระตุก การสะบดั การกระโดดเพื่อใหเ้กดิการยดืเหยยีด กําลงัการเคลื่อนไหวส่วนของร่างกายจะ
เป็นตวัทาํใหข้อ้ต่อเคลื่อนไหวออกไปมากกว่ามมุของการเคลื่อนไหวเดมิ เทคนิคนี้อาจก่อใหเ้กดิการ
ฉีกขาดเลก็น้อยในเน้ือเยือ่เกีย่วพนัและเสน้ใยกลา้มเนื้อ เป็นผลใหเ้กดิการเจบ็ของกลา้มเนื้อ  
ในดา้นกลไกของระบบประสาทกลา้มเนื้อการยดืเหยยีดแบบอยู่กบัที ่ (Static Stretching)  คอื การ
ยดืเหยยีดออกไปและคา้งไวช้่วงหนึ่งทีต่ําแหน่ง ตําแหน่งสุดทา้ยจะเป็นจดุทีก่ลา้มเนื้อ รูส้กึตงึแต่ 



 
 

ไมเ่จบ็ ช่วงเวลาในการยดืเหยยีดแตกต่างกนัออกไป บางท่านเชื่อว่าต้องใชเ้วลานานมากจงึจะทําให้
กลา้มเนื้อถูกยดื ไดม้กีารศกึษาเปรยีบเทยีบการเพิม่ความอ่อนตวัระหว่างการใชเ้ทคนิคการ 
ยดืเหยยีดแบบอยูก่บัที ่(Static) และการยดืเหยยีดแบบไมอ่ยูก่บัที่ (Ballistic) พบว่า ไมม่คีวาม
แตกต่างอยา่งมนียัสําคญั การวจิยัทําในเอน็หางหนู และในสิง่มชีวีติพบว่าการยดืเหยยีดแบบอยูก่บั
ที ่(Static) ดว้ยความหนกัไมม่ากเมือ่เพิม่อุณหภูมขิองกลา้มเนื้อเป็นผลใหก้ลา้มเนื้อ มคีวามสามารถ
ยดืมากขึน้ การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ  
(Proprioceptive – Neuromuscular Facilitation Stretching) เทคนิคนี้ใชก้ารหดตวัแบบคงความ
ยาวตามดว้ยการคลายตวัและการหดตวัของกลา้มเนื้อ ตรงขา้มการศกึษาส่วนใหญ่แสดงว่า การยดื
เหยยีดแบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ สามารถเพิม่มมุของการเคลื่อนไหวได้
มากกว่าวธิกีารอื่นๆ ซึง่ จะสอดคลอ้งกบัโรเจอร;์ และ โรเบริต์ (สุนนัท ์นวลจนัทร.์ 2545: 18; อา้งองิ
จาก Roger; & Roberts.1997 : n.d) ไดเ้สนอรปูแบบการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ไว ้3 แบบคอื 

1. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบอยู่กบัที่ (Static Stretching) คอื การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 
อยา่งชา้เมือ่ถงึตําแหน่งสุดทา้ยของการเคลื่อนไหวใหห้ยดุนิ่งคา้งไว้ 8 – 12 วนิาท ีจงึกลบัสู่ท่าเดมิ 

2. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ 
(ProprioceptiveNeuromuscular Facilitation)  เป็นการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ โดยใชว้ธิกีารหดตวั 
และคลายตวัสลบักนั ซึง่ใหก้ลา้มเนื้อหดตวั 4 – 6 วนิาท ีและยดืกลา้มเนื้อแบบอยู่กบัที่ 8 –12 
วนิาท ีทนัท ี

3. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบเคลื่อนที่ (Dynamic Stretching) เป็นการยดืกลา้มเนื้อ ทีม่ ี
การเคลื่อนไหวเป็นลกัษณะของการกระดอนกลบั (Bouncing) และไม่มกีารหยุดนิ่งในจงัหวะสุดทา้ย
ของการเคลื่อนไหว 

ออลเทอร;์ และ ไมเคลิ (นิดา รตันครอง. 2549: 19 – 20; อ้างองิจาก Alter; & Michael. 
1990:n.d) ไดก้ล่าวถงึเทคนิคในการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 4 วธิ ีคอื 

1. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบหยุดนิ่งคา้งไว้ (Static Stretching) การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ
แบบหยุดนิ่งค้างไว้ในแต่ละท่ากายบรหิารนัน้ เมื่อการเคลื่อนไหวของข้อต่อ หรอืการยดืเหยยีด
กลา้มเนื้อไปถงึตําแหน่งทีต่้องการ โดยหยุดนิ่งคา้งไว้ 15 – 20 วนิาท ีซึง่ควรปฏบิตักิารเคลื่อนไหว
อยา่งชา้ๆ ไมก่ระตุกหรอืกระชาก 

2. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ
แบบเคลื่อนไหว เป็นการปฏบิตัทิีจ่ะช่วยเพิม่ระยะหรอืมุมการเคลื่อนไหวมากขึน้ ซึง่ ความรนุแรง 
ทีเ่กดิขึน้ภายในกลา้มเนื้อ มมีากกว่าการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบหยุดนิ่ง ในการปฏบิตัหิากจะให้
เกดิผลดคีวรปฏบิตัภิายหลงัจากทีไ่ดม้กีารยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบหยดุนิ่งแลว้ 

3. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ โดยใชผู้ช้่วย (Passive Partner Stretching) เป็นการปฏบิตัโิดย

ใชผู้ช้่วยในการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ให ้ (Partner) การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ โดยใชแ้รงจากผูอ้ื่นเป็น

ผูก้ระทาํใหน้ี้ สามารถช่วยเพิม่ระยะการเคลื่อนไหวของขอ้ต่ออยา่งไดผ้ลดทีีสุ่ด 



 
 

4. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุน้การรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ 

(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) เป็นการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ทีไ่ดร้บัการพฒันามา

จากการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ โดยใชผู้อ้ื่นช่วยกระทําให้ โดยผูท้ีท่ําหน้าทีใ่นการยดืเหยยีดจะตอ้งเป็น

ผูท้ีม่ทีกัษะและความเขา้ใจเทคนิค ในการยดืเป็นอย่างด ี

จอรจ์; และ บสิชอพ   (George. 1995; & Bishop. 2005: Online) ไดก้ล่าวไวซ้ึง่สรุปไดว้่า
การยดืกลา้มเนื้อ แบ่งออกเป็น 5 ชนิด คอื แบบอยู่กบัที่ (Static) แบบการการเคลื่อนทีเ่ฉพาะกฬีา  
(Dynamic)   แบบการเคลื่อนไหว (Ballistic) การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุ้นการรบัรูร้ะบบ
ประสาทกลา้มเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation)  และการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 
ภายใต้ความสามารถของมุมขอ้ต่อ (Range of Motion Stretching)  และสามารถแบ่งชนิดการยดื
กลา้มเนื้อ ไดอ้อกเป็น 2 ชนิด คอื จากแรงภายใน  (Active)  และจากแรงภายนอก  (Passive)  ซึง่
อาจมกีารประยุกต์ใชเ้ทคนิคร่วมกนักบัเทคนิคในส่วนแรก เช่น สามารถทําการยดืเหยยีดจากแรง
ภายในอยู่กบัที่  ( Active Static Stretching)  หรอืการยดืเหยยีดจากแรงภายนอกแบบเคลื่อนไหว  
(Passive Ballistic-Stretching) การประยุกต์เทคนิคการยดืกลา้มเนื้อ สามารถทําไดห้ลากหลายใน
โปรแกรมการฝึกและเทคนิคการยดืกลา้มเนื้อ ทีห่ลากหลายมผีลต่อการเพิม่ความยดืหยุน่ 

1. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบอยูก่บัที ่(Static Stretching)  คอืการทาํอยา่งชา้ๆ  
ในตําแหน่งของการยดืทีเ่หมาะสม และคงคา้งไวอ้ยา่งน้อย 6 – 10 วนิาททีีต่ําแหน่งทีต่งึ โดยการ 
คงค้างเป็นการยดืของ รเีฟลก็ซย์ดื (Stretch Reflex) และดงึตวัรบัความรูส้กึที่อยู่เอน็กลา้มเนื้อ 
(Golgi Tendon Organ) การทีก่ลา้มเนื้อ ผ่อนคลายเมื่อมกีารยดืกลา้มเนื้อ ดว้ยเทคนิคนี้จะเสีย่งต่อ
การเกดิการบาดเจบ็ไดน้้อยเทคนิคการยดืกลา้มเนื้อ นี้อาจทําใหรู้ส้กึไม่สบายในบางช่วงแต่จะไม่เจบ็
ถา้รูส้กึเจบ็อาจตอ้งผ่อนการยดืแลว้ทาํซํ้าอกีครัง้ โดยสามารถทาํซํ้าไดป้ระมาณ 3 ครัง้ แต่ละครัง้  
จะเคลื่อนไหวในองศาการเคลื่อนไหวใหม่ การทาํการยดืเหยยีดแบบอยู่กบัที่  (Static Stretching)  นี้
อาจดกีว่าเพราะ ดงึตวัรบัความรูส้กึทีอ่ยู่เอน็กล้ามเนื้อ  (Golgi Tendon Organ) จะถูกเริม่การดงึที่
ระดบัน้อยก่อนที่จะสมัผสักบัแรงต้านจากการถูกยดื อีกทัง้การหายใจที่ถูกต้องสามารถช่วยให้
กลา้มเนื้อ ผ่อนคลายและช่วยเพิม่ประสทิธภิาพของการยดืกลา้มเนื้อ และระยะเวลาของการคงคา้ง
ของการยดืกลา้มเนื้อ ส่งผลใหเ้กดิการเพิม่ความยาวของกลา้มเนื้อ 

2. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบเคลื่อนที่  (Dynamic Stretching)  เป็นการเคลื่อนไหวที่

รวดเรว็เพื่อใหก้ลา้มเนื้อ ทาํงานเตม็องศาการเคลื่อนไหว เทคนิคนี้ใชบ้่อยกบัการเตน้ยมินาสตกิ และ

ศลิปะป้องกนัตวั  (Martial Arts)  ซึง่มปีระโยชน์ต่อผูย้ดืกลา้มเนื้อ เช่น สําหรบัระยะเวลาการยดื

กลา้มเนื้อต้นขาดา้นหลงั (Hamstring)  ดว้ยเทคนิคนี้เป็นการเตรยีมความพรอ้มของกลา้มเนื้อขา

สาํหรบัการเตะไดส้งูๆ เพื่อตอ้งการตําแหน่งทีด่สีาํหรบัการเล่น ซึง่อาจต้องอาศยัการเคลื่อนไหวของ

กลา้มเนื้อต้นขาดา้นหลงั(Hamstring) เตม็ช่วงการเคลื่อนไหวการทํา การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบ

เคลื่อนไหว  (Dynamic –Stretching) จะเพิม่ความเรว็และเพิม่องศาสุดทา้ยของการเคลื่อนไหว  



 
 

การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบเคลื่อนไหวของกลา้มเนื้อ ต้นขาดา้นหลงั  (Hamstring)  อาจทําไดโ้ดย

การยกเข่าชดิอกขณะยนื ซึง่สามารถเพิม่ความยากมากยิง่ขึน้ โดยการเพิม่ความสูงของการเตะขา

ขณะขาเหยยีดตรง 

3. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบเคลื่อนไหว  (Ballistic Stretching)  คอืชนิดของการยดื
กลา้มเนื้อชนิดหนึ่ง ทีด่งึกลา้มเนื้อ ออกมาอย่างรวดเรว็   (Jerky Movements) โดยทําทีต่ําแหน่ง
สุดทา้ยของการเคลื่อนไหวมผีลใหเ้พิม่ความยดืหยุ่นแต่มขีอ้ดอ้ย คอืความยาวของกลา้มเนื้อ จะดงึ 
รเีฟลก็ซย์ดื  (Stretch Reflex)  เป็นผลใหเ้กดิการหดตวัของกลา้มเนื้อ ส่งผลใหก้ลา้มเนื้อ ตรงขา้ม
ถูกยดืถงึแมก้ารเคลื่อนไหวทําใหเ้กดิความแขง็แรงแต่กอ็าจก่อใหเ้กดิการบาดเจ็บทีก่ลา้มเนื้อ และ 
เนื้อเยื่อเกี่ยวพนั (Connective Tissue) การยดืเหยยีดชนิดนี้ไม่ถูกแนะนําใหใ้ชใ้นการกฬีาเนื่องจาก
อาจเป็นสาเหตุใหก้ลา้มเนื้อ บาดเจบ็ได้ ในนักเต้น นักกฬีายมินาสตกิหรอืกฬีาทีต่้องการความเรว็ 
การเคลื่อนไหวทีเ่ตม็ช่วงการเคลื่อนไหว แมว้่าเทคนิคนี้จะควบคุมวธิกีารเคลื่อนไหวในช่วงสุดทา้ย
ของการเคลื่อนไหวในช่วงสัน้ๆ สามารถทําไดท้ัง้ จากแรงภายใน (Active) และการยดืเหยยีดจาก
แรงภายนอกแบบเคลื่อนไหว (Passive Ballistic Stretching) ถ้าต้องการใหท้ํากจิกรรมไดอ้ย่าง
รวดเรว็ต้องมกีารอบอุ่นร่างกายและทําการยดืเหยยีดแบบอยู่กบัที่ (Static Stretching) ตามโดย
เริม่ทําเบาๆ ก่อนซึ่ง จะก่อใหเ้กดิการเคลื่อนไหวทีร่วดเรว็ การยดืเหยยีดจากแรงภายนอกแบบ
เคลื่อนไหว (Passive Ballistic Stretching) สามารถทําไดโ้ดยอาศยัแรงกระทําจากภายนอก เช่น 
จากบุคคลอื่น การเคลื่อนไหวของร่างกายผ่านการยดืส่วนต่างๆ ซึง่การยดืเหยยีดจากแรงภายนอก
แบบเคลื่อนไหว (Passive Ballistic Stretching) อาจก่อใหเ้กดิปจัจยัเสีย่งต่อการบาดเจบ็มากกว่า
การยดืเหยยีดจากแรงภายในแบบเคลื่อนไหว (Active Ballistic – Stretching)  และสามารถทําได้
โดยมผีูฝึ้กเท่านัน้ เช่น นกักายภาพบาํบดั เป็นตน้. 

4. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ 
(ProprioceptiveNeuromuscular Facilitation)  เทคนิคนี้เป็นการพฒันาเทคนิคเพื่อการรกัษา   
การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุน้การรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อเป็น เทคนิคการ 
ยดืกล้ามเนื้อ ที่มปีระสทิธภิาพมากต่อการเพิม่ความยาวของกล้ามเนื้อ แต่ต้องการท่าทางที่
เหมาะสม ผู้ช่วยยดืกลา้มเนื้อ และใชเ้วลามากแต่ให้ผลดี ต่อกลา้มเนื้อ ทีฟ้ื่น จากการบาดเจบ็ 
เทคนิคการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุน้การรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ มปีระโยชน์ต่อผู้ยดื
กลา้มเนื้อ ในตําแหน่งทีจ่าํกดัความยดืหยุ่น หรอือาจบอกไดว้่าการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุ้น
การรบัรูข้องระบบประสาทกล้ามเนื้อ อาจเด่นกว่าการยดืกลา้มเนื้อแบบปกตเิลก็น้อย ซึง่การยดื
เหยยีดกล้ามเนื้อ แบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกล้ามเนื้อประกอบด้วยหลายเทคนิคซึ่ง
สามารถทาํไดง้า่ย 

 
 



 
 

5. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ภายใต้ความสามารถของมุมขอ้ต่อ (Range of Motion -
Stretching) เป็นชนิดของการยดืกล้ามเนื้อ อย่างง่ายๆ ก่อให้เกดิการเคลื่อนไหวที่เตม็ช่วงการ
เคลื่อนไหวภายใต้ความสามารถของขอ้ต่อที่สามารถเคลื่อนไหวได้ ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของไทเก๊ก 
สามารถแบ่งชนิดของการ ยดืกลา้มเนื้อ อกีแบบหนึ่งออกเป็น 2 ชนิด คอื 

5.1 การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ จากแรงภายใน  (Active Stretching)  เป็นวธิกีารยดืกลา้มเนื้อ
ทีใ่ห้ผู้ยดืออกแรงพยายามยดืกล้ามเนื้อ ส่วนนัน้เอง โดยชนิดของการยดืแบบทําเองนี้มีขอ้ดคีอื
สามารถทีจ่ะปรบัเปลีย่นแรงกระทําต่อกลา้มเนื้อ ทีถู่กยดืไดเ้องจงึช่วยลดปจัจยัเสีย่งต่อการเกดิการ
บาดเจบ็จากการยดืกลา้มเนื้อ ได้และการหดตวัของกล้ามเนื้อ ทีย่าวนานก่อใหเ้กดิการเพิม่ความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อโดยเป็นการดงึกล้ามเนื้อ ในช่วงที่มคีวามยาวที่เหมาะสม เช่น การยดื
กลา้มเนื้อ ต้นขาดา้นหลงั(Hamstring) ใหอ้าสาสมคัรนอนหงายและใหม้กีารหดตวัของ กลา้มเนื้อ 
ต้นขาดา้นหน้า  (Quadriceps) โดยดงึขาขึน้ มาทีศ่รีษะ ถ้ากลา้มเนื้อ ต้นขาดา้นหน้า (Quadriceps)  
อ่อนแรงอาจมผีลต่อประสทิธภิาพของการยดืกลา้มเนื้อ การคงคา้งของการหดตวัของกลา้มเนื้อ 
ต้นขาดา้นหน้า (Quadriceps) ร่วมกบัการออกแรงช่วยดงึโดยใชม้อือาจคลา้ยกบัการยดืเหยยีดจาก
แรงภายใน (Active Stretching) ร่วมกบัการทําการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ จากแรงภายนอก (Passive 
Stretching) 

5.2 การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ จากแรงภายนอก (Passive Stretching) คอืเป็นวธิกีารยดื

กลา้มเนื้อ ทีม่บีุคคลหรอืสิง่ใดสิง่หนึ่ง ทําใหเ้กดิการยดืของกลา้มเนื้อ โดยอาศยัแรงกระทําภายนอก

จากผูย้ดืกลา้มเนื้อ ซึง่อาจเรยีกว่า (Assisted Stretching) หลกัสําคญัคอืต้องใหผู้ถู้กยดืผ่อนคลาย

กลา้มเนื้อ ทีจ่ะถูกยดืโดยสามารถทาํไดจ้ากผูช้่วย แรงดงึดดูของโลก หรอืส่วนอื่น ๆ ของรา่งกาย 

ทีจ่ะยดื ผูช้่วยจะตอ้งจดัใหก้ลา้มเนื้อ อยูต่ําแหน่งทีเ่หมาะสมกบัการยดืกลา้มเนื้อ และทาํคา้งไว ้

แต่เทคนิคน้ีอาจก่อใหเ้กดิปจัจยัเสีย่งของการบาดเจบ็ทางดา้นรา่งกายถา้คู่ฝึกซอ้มใชแ้รงภายนอกไม่

ถูกตอ้ง สนธยา สลีะมาด (2547: 432). ไดก้ล่าวถงึวธิกีารฝึกการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อไว้ 5 แบบ คอื 

1. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ อยูก่บัที ่(Static Stretching) การยดืเหยยีดแบบอยูก่บัที ่

จะเกี่ยวข้องกบัการยดืออกไปยงัตําแหน่งที่ไกลที่สุดแล้วค้างไว้อยู่กบัที่  วธิกีารยดืเหยยีดชนิดนี้

กลา้มเนื้อสามารถเพิม่ความอ่อนตวัและมคีวามปลอดภยัทีสุ่ด สามารถก่อใหเ้กดิการผ่อนคลายของ

กลา้มเนื้อถา้การยดืเหยยีดมกีารคา้งนานเพยีงพอ 

 2. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ จากแรงภายใน (Active Stretching) สามารถปฏบิตัไิดโ้ดยใช้

แรงจากกลา้มเนื้อ ของตนเองและปราศจากการช่วยเหลอืจากแรงภายนอก เช่น นัง่ เหยยีดเทา้ตรง

พรอ้มกบักม้ตวันํามอืไปแตะปลายเทา้ความตงึของกลา้มเนื้อ ทีห่ดตวัจะช่วยผ่อนคลายกลา้มเนื้อ ที่

ถูกยดืเหยยีดโดยการปฏบิตัคิงคา้งท่าไวป้ระมาณ 10 – 30 นาท ี

 



 
 

3. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ จากแรงภายนอก (Passive Stretching) เป็นเทคนิคทีก่่อให ้

เกดิการผ่อนคลายและช่วยใหย้ดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ไดเ้ตม็ช่วงของการเคลื่อนไหวจากแรงภายนอก

ทีม่ากระทําเช่น นัง่ เหยยีดเทา้ตรงพรอ้มกบัก้มตวันํามอืไปแตะปลายเทา้ แต่มแีรงมากระทําจาก

ผู้ช่วยฝึก (Trainer) ความตงึของกล้ามเนื้อ กบัแรงที่มากระทําจากผู้ช่วยฝึกจะช่วยผ่อนคลาย

กล้ามเนื้อที่ถูกยดืเหยยีด การใช้เทคนิคนี้จะเป็นการเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่ออัน

เนื่องมาจาก กลุ่มหน้าทีใ่นการหดตวั (Agonist) มคีวามอ่อนแอต่อการตอบสนอง สิง่สําคญัของการ

ยดืเหยยีดจะต้องระวงัวธินีี้เป็นการเสีย่งสูงต่อการเจบ็ปวดของกลา้มเนื้อ และการบาดเจบ็ ถ้าคู่

ฝึกซอ้มประยกุตใ์ชแ้รงภายนอกไมถู่กตอ้ง 

4. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อดว้ยการเคลื่อนไหว (Ballistic Stretching) หมายถงึ การเปลีย่น 

ตําแหน่งของโมเมนตมั ของร่างกายหรอืแขนขาจากความพยายามของแรงในการทีจ่ะเพิม่ช่วงของ

การเคลื่อนไหวใหม้ากไปกว่าปกติ ซึง่เกี่ยวขอ้งกบัการแกว่ง (Bobbing) การกระชาก (Bouncing) 

การกระโดดซํ้าๆ (Rebounding)และการเคลื่อนไหวเป็นจงัหวะ (Rhythmic Movement)  การยดื

เหยยีดเทคนิคนี้สามารถก่อใหเ้กดิการเจบ็ปวดของกลา้มเนื้อ และการบาดเจบ็ของกลา้มเนื้อไดม้าก 

            5. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุน้การรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ  

(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) เป็นการประยุกต์ใชค้วามรูท้างดา้นระบบประสาท

สรรีวทิยา (Neurophysiology) เพื่อปรบัปรงุมมุการเคลื่อนไหว เทคนิคการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ  

แบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ มอียู่สองแบบคอื เทคนิคการหดตวั คลายตวั และ

เทคนิคการหดตวั การคลายตวั กลา้มเนื้อ ทีท่าํหน้าที ่หดตวั  

การยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกระตุ้นการรบัรู้ของระบบประสาทกล้ามเน้ือ 

เจรญิ กระบวนรตัน์  (2548: 47) กล่าวไวว้่า การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุ้นการรบัรู้
ของระบบประสาทกลา้มเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) โดยใชว้ธิกีารหดตวั 
และคลายตวัของกลุ่มกลา้มเนื้อ ที่ทําหน้าทีใ่นการเคลื่อนไหวโดยตรง  (Agonist) สลบักบักลุ่ม
กลา้มเนื้อ ทีท่าํหน้าทีส่นบัสนุนการเคลื่อนไหวนัน้ (Antagonist) ดัง่ที ่สนธยา สลีะมาด (2547: 432). 
กล่าวไว้ว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แบบกระตุ้นการรบัรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ  
(Proprioceptive Neuromuscular-Facilitation)  เป็นการประยุกต์ใช้ความรู้ทางดา้นระบบประสาท
สรรีวทิยา  (Neurophysiology)  เพื่อปรบัปรุงมุมการเคลื่อนไหว เทคนิคการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 
แบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกล้ามเนื้อ มอียู่สองแบบคอื เทคนิคการหดตวั คลายตวั   
(Contract – Relax) และเทคนิคการหดตวั การคลายตวั กล้ามเนื้อ ที่ทําหน้าที่ หดตวั  
(CRAC)เทคนิคการหดตวั คลายตวั (Contract – Relax)  

  



 
 

เริม่ต้นนักกฬีายดืกลุ่มกล้ามเนื้อ มดัตรงขา้ม (Antagonist) ตวัอย่างกล้ามเนื้อ ต้นขา
ดา้นหลงั  (Hamstrings) กลา้มเนื้อ ขาดา้นหลงัจะยดืออกอย่างชา้ๆ จนกระทัง่ตงึตวั และหลงัจาก
นัน้ ให้ออกแรงหดตวัเกรง็กล้ามเนื้อ (Isometric) ต้านกบัแรงดนัจากมอืของคู่ฝึกซ้อมดว้ยความ
พยายามเกอืบสงูสุด เป็นเวลา 6 ถงึ 15 วนิาท ีหลงัจากกลา้มเนื้อ มกีารหดเกรง็ใหต้ามดว้ยช่วงเวลา
สัน้ๆ ของการผ่อนคลายกลา้มเนื้อ ต้นขาดา้นหลงัและหลงัจากนัน้ คู่ฝึกซอ้มค่อยๆ ใชแ้รงจากมอื
ของตนเองดนัขาผูถู้กยดืใหก้ลา้มเนื้อ ตน้ขาดา้นหลงัถูกยดืยาวออกและคา้งการยดืไวป้ระมาณ  
10 – 15 วนิาท ีซึง่จะเป็นการเพิม่ช่วงของการเคลื่อนไหวใหม้ากขึน้ 

เทคนิคการหดตวั การคลายตวั กลา้มเนื้อ ทีท่ําหน้าที่ หดตวั (CRAC) จะมลีกัษณะ
เหมอืนกบัเทคนิคการหดตวั คลายตวัยกเวน้เกี่ยวกบัระยะการคลายตวัจะตามดว้ยการหดตวัของ
กลา้มเนื้อ ทีท่ําหน้าที ่ (Agonist) ตวัอย่างกลา้มเนื้อ ขาดา้นหน้า (Quadriceps)  เมื่อกลา้มเนื้อ ขา
ดา้นหน้าหดตวั กลา้มเนื้อ มดัตรงขา้มจะมกีารคลายตวั จงึทําใหก้ลา้มเนื้อ ต้นขาดา้นหลงัมกีารผ่อน
คลายมากกว่าปกติ ยงัพบว่าเทคนิคนี้สามารถเพิม่ช่วงของการเคลื่อนไหวได้มากที่สุด  เมื่อ
เปรยีบเทยีบกบัเทคนิคอื่นๆ และยงัสามารถก่อใหเ้กดิการปรบัปรุง ทางดา้นความแขง็แรงและความ
อดทนของกลา้มเนื้อ เพราะมชี่วงของการทํางานของกลา้มเนื้อ แบบไอโซเมทรกิ  (Isometric)  ซึง่
สอดคลอ้งกบัแมคคาท ี(นิดา รตันครอง. 2549:19 – 20; อ้างองิจาก McAtee. 1993: n.d) กล่าวว่า 
การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุน้การรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อแบ่งออกเป็น 3 เทคนิค คอื 

 1. เทคนิค ออกแรงต้าน คลายตวั  (Hold – Relax) เป็นการยดืกลา้มเนื้อ ทีเ่ริม่จาก
ผูช้่วยออกแรงยดืกลา้มเนื้อ จนสุดช่วงการเคลื่อนไหวและใหผู้ฝึ้กเกรง็กลา้มเนื้อ ต้านกบัแรงผูช้่วย 
โดยผูช้่วยออกแรงยดืในลกัษณะทีพ่ยายามทําให้กล้ามเนื้อ ยดืให้สุด หลงัจากนัน้ ให้ผูฝึ้กคลาย
กลา้มเนื้อ และผูช้่วยออกแรงยดืกลา้มเนื้อ เพื่อเพิม่ช่วงการเคลื่อนไหว 

 2. เทคนิค การหดตวั คลายตวั  (Contract – Relax) เป็นการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ที่
เริม่จากให้ผู้ช่วยออกแรงยดืกล้ามเนื้อ ของผู้ฝึกจนถงึจุดที่รูส้กึตงึและให้ผู้ฝึกเคลื่อนไหวทศิทาง
เดยีวกบัผูช้่วยโดยทาํใหก้ลา้มเนื้อ ทีต่อ้งการยดืเคลื่อนไหวช่วงสัน้ๆ หลงัจากนัน้ ใหค้ลายกลา้มเนื้อ 
และผูช้่วยออกแรงยดืกลา้มเนื้อชา้ๆ เพื่อเพิม่ช่วงการเคลื่อนไหวขึน้อกีระดบัหนึ่ง 

 3. เทคนิค การหดตวั การคลายตวั กลา้มเนื้อทีท่ําหน้าทีห่ดตวั(CRAC) ปฏบิตัิ
เช่นเดยีวกบัการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบการหดตวั คลายตวั (Contract – Relax)ยกเวน้หลงัจาก
การเกรง็กลา้มเนื้อ (Isometric Contraction) ใหผู้้ฝึกยดืกลา้มเนื้อ ด้วยตนเองเพื่อเพิม่ช่วงการ
เคลื่อนไหวซึง่จะสอดคลอ้งกบั โฮลคอมบ ์(ปณิธาน หงสท์อง . 2547:13 –14; อ้างองิจากHolcomb. 
2000: n.d ) กล่าวว่าการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ เป็น
เทคนิคทีต่้องใชผู้ช้่วยเขา้มาช่วยในการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ แบบกระตุ้น
การรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ น่าจะเป็นวธิทีีด่ทีีสุ่ดกว่าการยดืเหยยีดแบบอื่นๆ เพราะว่าการ
ยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุน้การรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ จะช่วยใหก้ลา้มเนื้อ มแีรงต้าน
อย่างไรกต็าม การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ มกัจะใช้
ไมไ่ดเ้พราะผูฝึ้กขาดความรูค้วามเขา้ใจ ผูฝึ้กจะตอ้งมคีวามรูค้วามเชีย่วชาญในการปฏบิตั ิ



 
 

การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 
แบบกระตุน้การรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ ม ี3 วธิดีงันี้  

 1. ยดืเหยยีดคา้งไว ้ ผ่อนคลาย (Hold – Relax) 
 2. กลา้มเนื้อ หดตวั ผ่อนคลาย (Contract – Relax) 
 3. ยดืเหยยีดคา้งไว้ ผ่อนคลายพรอ้มดว้ยกลา้มเนื้อตรงขา้ม หดตวั (Hold – Relax 

withAgonist – Contraction) ยดืเหยยีดคา้งไว้ ผ่อนคลาย (Hold – Relax) เริม่ต้นใหผู้ฝึ้กออกแรง
ยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ใหก้บันักกฬีา ในขณะเดยีวกนัใหน้ักกฬีาสรา้งความรูส้กึผ่อนคลายทีก่ลา้มเนื้อ 
จนถงึจุดทีเ่กดิความรูส้กึตกึเลก็น้อย แลว้กดคา้งไว้ 10 วนิาท ี จากนัน้ ใหน้ักกฬีาออกแรงเกรง็
กลา้มเนื้อ ทีไ่ดร้บัการยดืเหยยีดนัน้ ในขณะเดยีวกนัใหผู้ฝึ้กออกแรงต้านไม่ใหเ้กดิการเคลื่อนไหว 
คา้งไว ้6 วนิาท ีขณะทีค่า้งกลา้มเนื้อ จะเกดิการทํางานแบบ (Isometric) และขัน้ ตอนสุดทา้ย ผูฝึ้ก
ออกแรงยดืเหยยีดกลา้มเนื้อใหก้บันักกฬีา แลว้นักกฬีาผ่อนคลายกลา้มเนื้อ โดยไม่ออกแรงต้าน จะ
ทาํใหข้าถูกผลกัไปตามแรงของผูฝึ้กทีอ่อกแรงยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แลว้คา้งไว ้ 
30 วนิาท ี

การหดตวั ผ่อนคลาย (Contract – Relax) เริม่ต้นใหผู้้ฝึกออกแรงยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ 
ให้กบันักกฬีา ในขณะเดยีวกนัให้นักกฬีาสรา้งความรูส้กึผ่อนคลายที่กล้ามเนื้อ จนถงึจุดที่เกิด
ความรูส้กึตงึเลก็น้อยแลว้กดคา้งไว้ 10 วนิาท ีจากนัน้ นักกฬีาออกแรงยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ สะโพก
ต้านแรงจากผูฝึ้กขณะนี้กลา้มเนื้อ จะทํางานคอนเซนตรกิ  (Concentric)  จนสุดพสิยัการเคลื่อนที่
และขัน้ตอนสุดทา้ย ผูฝึ้กออกแรงยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ใหก้บันกักฬีาแลว้นกักฬีาผ่อนคลายกลา้มเนื้อ 
โดยไม่ออกแรงต้าน จะทําใหข้าถูกผลกัไปตามแรงของผูฝึ้กทีอ่อกแรงยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แลว้คา้ง
ไว ้30 วนิาท ี

ยดืเหยยีดคา้งไว้ ผ่อนคลายพรอ้มดว้ยกลา้มเนื้อ ตรงขา้ม หดตวั (Hold – Relax with 
Agonist – Contraction) เริม่ต้นใหผู้ฝึ้กออกแรงยดืเหยยีดกลา้มเนื้อใหก้บันักกฬีา ในขณะเดยีวกนั
ใหน้ักกฬีาสรา้งความรูส้กึผ่อนคลายทีก่ลา้มเนื้อ จนถงึจุดทีเ่กดิความรูส้กึตงึเลก็น้อย แลว้กดคา้งไว ้
10 วนิาท ี จากนัน้ ใหน้ักกฬีาออกแรงเกรง็กลา้มเนื้อ ทีไ่ดร้บัการยดืเหยยีดนัน้ ในขณะเดยีวกนัให้
นักกฬีาออกแรงต้านไม่ใหเ้กดิการเคลื่อนไหวคา้งไว้ 6 วนิาทแีละขัน้ ตอนสุดทา้ย ใหผู้ฝึ้กออกแรง
ยดืเหยยีดกลา้มเนื้อใหก้บันักกฬีาจนเกดิการเคลื่อนไหวเพิม่ขึน้ ในขณะเดยีวกนัใหน้ักกฬีาออกแรง
กลา้มเนื้อทีอ่ยูต่รงกนัขา้มกบักลา้มเนื้อ ทีไ่ดร้บัการยดืเหยยีดจนเกดิการเคลื่อนไหวเพิม่ขึน้ อกี แลว้
กดคา้งไว ้ 30 วนิาท ี ซึง่ มผีลของการทดลองของ สุนันท ์ นวลจนัทร ์ (2545: บทคดัย่อ) ไดศ้กึษา
เปรยีบเทยีบผลของการฝึกยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ แบบอยู่กบัที่และแบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบ
ประสาทกลา้มเนื้อ ทีม่ต่ีอความเรว็ในการว่ายน้ําท่าฟรอ้นทค์รอวล์ ระยะทาง 50 เมตร กลุ่มตวัอย่าง
ทีใ่ช ้เพศชาย ผ่านการเรยีนว่ายน้ําอายุระหว่าง17 – 18 ปี นํากลุ่มตวัอย่างแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มคอื
กลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมว่ายน้ํากลุ่มทดลองที่1 ฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบอยู่กบัทีแ่ละฝึก
ตามโปรแกรมว่ายน้ํากลุ่มทดลองที ่2 ฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุน้การรบัรูข้องระบบประสาท
กล้ามเนื้อ และฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายน้ําหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ ทดสอบความเรว็ในการว่าย



 
 

น้ําท่าฟรอ้นทค์รอวล์ ระยะทาง 50 เมตร ผลการวจิยัพบว่าภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 พบว่ากลุ่ม
ทดลอง ฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ แบบกระตุ้นของระบบประสาทกลา้มเนื้อ และฝึกตามโปรแกรมฝึก
ว่ายน้ํามอีตัราการเปลี่ยนแปลงค่าเฉลี่ยของเวลาในการว่ายน้ํา ลดลงมากกว่ากลุ่มทดลอง ฝึกยดื
เหยยีดกลา้มเนือ แบบอยูก่บัทีแ่ละฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายน้ําและกลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมฝึก
ว่ายน้ํา ตามลาํดบั 
 

2. หลกัการในการฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
การพฒันาความอ่อนตวัเพื่อเพิม่มุมของการเคลื่อนไหวของร่างกาย สามารถกระทําไดโ้ดย

อาศยักจิกรรมการออกกําลงักายและการบรหิารร่างกายหลายรปูแบบ และไม่ว่าจะเป็นการฝึกความ
อ่อนตวัแบบใดกต็าม ตอ้งใชข้อ้ต่อในการเคลื่อนไหวมากเกนิกว่ามมุปกตทิัง้สิน้ โดยมุง่เน้นใหเ้กดิผล
เฉพาะส่วนของรา่งกายตามทีต่อ้งการ 

 ขณะเดยีวกนัจะส่งผลใหเ้นื้อเยือ่เกีย่วพนัและกลา้มเนื้อทีเ่กีย่วขอ้งอยูโ่ดยรอบขอ้ต่อส่วนนัน้ 
มคีวามอ่อนตวัเพิม่ขึน้ดว้ย ในการฝึกเพิม่ความอ่อนตวัมากกว่าปกติ จะต้องระมดัระวงัและคํานึงถงึ
ความปลอดภยัเป็นสําคญั การปฏบิตัจิะต้องกระทําอย่างชา้ๆ และหยุดคา้งไวใ้นจุดทีย่ดื (ทีรู่ส้กึตงึ 
หรอืเจบ็) จนไม่สามารถเคลื่อนไหวต่อไปไดอ้กีแลว้ประมาณ 10-15 วนิาท ี และจะต้องไม่กลัน้ลม
หายใจการพฒันาความอ่อนตวัด้วยการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ (Stretching) จดัเป็นวธิกีารที่มี
ประสิทธิภาพในการที่จะเพิม่ความสามารถในการทํางานของกล้ามเนื้อและข้อต่อได้เต็มมุมการ
เคลื่อนไหว อย่างไรกต็ามการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อจะไดผ้ลดกีต่็อเมื่อไดป้ฏบิตัอิย่างถูกต้อง ซึง่มผีู้
เสนอแนะหลกัในการฝึกความอ่อนตวัโดยการยดืเหยยีด ไวด้งันี้ 

สํานักงานพฒันาการกฬีาและนันทนาการ (ม.ป.ป.:10) ได้เสนอแนะหลกัการยดืเหยยีด
กลา้มเนื้อไว ้ดงันี้ 

 1) การยดืกลา้มเนื้อควรทาํทุกครัง้หลงัการอบอุ่นรา่งกายเสรจ็แลว้ 
 2) การยดืกลา้มเนื้อตอ้งทาํอยา่งนุ่มนวลชา้ๆ และคา้งไวป้ระมาณ 10 วนิาท ี
 3) การยดืกลา้มเนื้อควรยดืใหรู้ส้กึว่าถูกยดึหรอืถูกดงึ ไม่ควรใหรู้ส้กึว่าตงึจนเจบ็ ถ้า

ใหด้คีวรมทีีจ่บัเพื่อความมัน่คงของรา่งกาย 
4) เลอืกใชท้่าทีง่า่ย ไมต่อ้งใชท้่าทีต่อ้งทรงตวัหรอืท่าทีย่ากมากนกั 
5) การยดืกลา้มเนื้อควรทาํทลีะมดักลา้มเนื้อและใหค้รบทุกส่วน 
6) การยดืกลา้มเนื้อใหใ้ชท้่าทีไ่มเ่ป็นอนัตรายต่อขอ้ต่อต่างๆ และกระดกูสนัหลงั 
7) การเปลีย่นท่ายดืควรเป็นไปอยา่งต่อเนื่อง 

กรมอนามยั (2543: 45) ไดใ้หข้อ้แนะนําของการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ดงันี้ 
 1) ในการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อให้ใชก้ารยดืเหยียดกลา้มเนื้อแบบหยุดคา้งไว้ หากมี

ความชาํนาญอาจใชก้ารยดืเหยยีดแบบ PNF 
 2) ความถีอ่ยา่งน้อย 2-3 วนัต่อสปัดาห ์(หรอืทาํบ่อยๆ เมือ่มโีอกาส) 



 
 

 3) ความแรงของการยดืเหยยีดนัน้ ใหย้ดืเหยยีดถงึจดุทีรู่ส้กึว่าตงึพอสมควร ไมใ่ช่เจบ็ 
 4) ใหย้ดืเหยยีดแบบหยดุคา้งไวป้ระมาณ 10-30 วนิาท ี
 5) ทาํซํ้าอยา่งน้อย 4 ครัง้ต่อท่า (ถา้ตอ้งการใหไ้ดป้ระสทิธภิาพมาก) 
 6) ระหว่างการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อใหห้ายใจเขา้-ออก ตามปกตอิย่างชา้ๆ และผ่อน

คลาย ไมต่อ้งกลัน้หายใจ 
7) หลกีเลีย่งการยดืเหยยีดบรเิวณขอ้ทีบ่วม 
8) หลกีเลีย่งการยดืเหยยีดส่วนของรา่งกายทีเ่ขา้เฝือกไวน้านๆ อยา่งรนุแรง 
9) หลกีเลีย่งการยดืเหยยีดมากเกนิไปในกลา้มเนื้อทีอ่่อนแอ 
10) การยดืเหยยีดในผูส้งูอายหุรอืผูท้ีม่ภีาวะกระดกูพรนุหรอืขอ้อกัเสบ ควรใชค้วาม 

ระมดัระวงัเป็นพเิศษ 
 11) ถ้าการยดืเหยยีดกลา้มเนื้ออย่างเป็นกจิจะลกัษณะ ควรทําใหร้่างกายอุ่นขึน้ดว้ย

การเคลื่อนไหวแบบเบาๆ ก่อน และการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อไม่ใช่การอบอุ่นร่างกาย แต่สามารถใช้
การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อในช่วงการอบอุ่นรา่งกายได ้

 12) ควรยดืเหยยีดกลา้มเนื้อทีส่าํคญั ไดแ้ก่ กลา้มเนื้อต้นขาส่วนหลงั กลา้มเนื้อต้นขา
ส่วนในกลา้มเนื้อน่อง กลา้มเนื้อส่วนหน้าขอ้สะโพก กลา้มเนื้อหลงัส่วนล่าง กลา้มเนื้อบรเิวณหน้าอก
และไหล่ และกลา้มเนื้อบรเิวณบ่าและตน้คอ 

หลกัในการสร้างโปรแกรมการฝึกฝนความอ่อนตวั 
การจัดสร้างโปรแกรมความอ่อนตัวสิ่งแรกที่ควรรู้และเข้าใจคือวิธีของการยืดเหยียด

กลา้มเนื้อ ซึง่จะมหีลายรปูแบบในเลอืกใช ้ลว้นแต่มคีวามสาํคญัเฉพาะอยา่ง สิง่ทีผู่ฝึ้กสอนต้องคํานึง
คอื วตัถุประสงคข์องการฝึกเพื่อใหโ้ปรแกรมการฝึกนัน้ เหมาะสมกบัชนิดกฬีาและพฒันาความอ่อน
ตวัให้มปีระสทิธภิาพสูงสุดโดยได้รบัทัง้ การเพิม่สมรรถภาพของผู้ฝึกและความปลอดภยัซึ่ง ผู้จดั
โปรแกรมจะต้องคํานึงในเรื่องของ รเีฟลก็ซย์ดื  (Stretch Reflex)  ถ้ามกีารยดืเหยยีดดว้ยความเรว็
และความแรง รเีฟลก็ซ์ยดืจะทํางานให้เกดิการหดตวักลบัของกล้ามเนื้อ เพื่อรกัษาการทรงท่าของ
ร่างกาย จงึควรที่จะยดืเหยยีดอย่างช้า ๆ จะไม่กระตุ้นรเีฟลก็ซ์และจะต้องคํานึงถงึ คุณสมบตัขิอง
เอ็นกล้ามเนื้อ กระดูกอ่อน กล้ามเนื้อ เยื่อหุ้มกล้ามเนื้อ การเรยีงตวัของเนื้อ เยื่อเกี่ยวพนั ภาวะ
กระดูกพรุน หรอืมกีารบาดเจบ็ของกลา้มเนื้อ และในกรณีกระดูกหกัยงัไม่เชื่อมตดิต่อกนั ตลอดจน
อุณหภูมขิองร่างกายในการจะทําการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อจะต้องทําการอบอุ่นร่างก าย เพื่อให้
กล้ามเนื้อ เกดิความพรอ้มและในการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ ดงันัน้ เพื่อเพิม่ความอ่อนตวั ระยะเวลา
ของการยดืเหยยีดถอืว่าสําคญั ดัง่ที ่สนธยา สลีะมาด (2547: 444) กล่าวว่ามรีายงานของ ผู้วจิยั
จาํนวนมากไดม้กีารแนะนําใหใ้ชเ้วลา 30 – 60 วนิาท ีแต่สําหรบักลา้มเนื้อ ต้นขาดา้นหลงัการวจิยั
พบว่าการใชเ้วลา 15 วนิาท ีดูเหมอืนจะมปีระสทิธภิาพมากทีสุ่ดแต่ยงัไม่สรุปไดว้่า การใชเ้วลา 15 
วนิาท ีจะมปีระสทิธภิาพสาํหรบักลุ่มกลา้มเนื้อ อื่นหรอืไม ่สําหรบัจาํนวนครัง้ ทีน่ักกฬีาควรเอาไปใช้
การฝึกซอ้มเพื่อพฒันาความอ่อนตวั ควรปฏบิตั ิ2 – 5 ครัง้ ต่อเซต ดว้ยการพกั 15 – 30 วนิาที



 
 

ระหว่างแต่ละครัง้ ของการยืดเหยียด ซึ่ง สอดคล้องกับ คณาจารย์วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยกีารกฬีามหาวทิยาลยัมหดิลศาลายา (2548: 115) กล่าวว่าความอ่อนตวัเป็นสมรรถภาพ
ทางกายทีจ่ะต้องถูกพฒันานอกจากจะทําใหก้ลา้มเนื้อ และเอน็ขอ้ต่อต่าง ๆ มคีวามยดืหยุ่นทีด่แีลว้ 
ยงัช่วยป้องกนัการบาดเจบ็จากการเล่นกฬีาและทีส่ําคญัจะส่งผลต่อการปฏบิตัเิทคนิคทกัษะกฬีาให้
เป็นไปตามความต้องการได้อย่างมปีระสทิธภิาพ การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ ต้องไปทลีะส่วนของ
ร่างกายอย่างช้าๆ เพิม่มุมในการเคลื่อนที่ให้มากขึน้ ทลีะน้อย โดยจะต้องฝึกให้ครบทุกขอ้ต่อและ
กล้ามเนื้อ ทุกส่วนของร่างกาย การปฏบิตัเิพื่อฝึกความอ่อนตวัในแต่ละท่าเมื่อยดืเหยยีดสุดแลว้ให้
คา้งไวป้ระมาณ 10 – 15 วนิาท ี

รปูแบบการยืดกล้ามเน้ือ 
การพฒันาความอ่อนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ จดัเป็นวธิกีารทีม่ปีระสทิธภิาพในการที่

จะเพิม่ความสามารถในการทํางานของกลา้มเนื้อ และขอ้ต่อไดเ้ตม็มุมการเคลื่อนไหว อย่างไรกต็าม
การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อจะได้ผลดกี็ต่อเมื่อ การยดืเหยยีดปฏบิตัไิด้ถูกต้อง และเป็นแบบแผนและ
สําหรบัการวางแผน เพื่อใช้สําหรบัการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อทีก่่อให้เกดิผลสําเรจ็ควรมวีตัถุประสงค์
เพื่อ 1. ฝึกตวัรบัความรูส้กึในการยดืเหยยีด ใหม้คีวามเคยชนิกบัความยาวของกลา้มเนื้อทีม่ากขึน้ 
2. ลดแรงตา้นทานของเนื้อเยือ่เกีย่วพนั เพื่อยอมใหก้ลา้มเนื้อยดืยาวออกได ้ทัง้นี้ในการพฒันาความ
อ่อนตวั โดยการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อนัน้ต้องพจิารณาก่อนว่า มคีวามประสงค์จะเพิม่ความอ่อนตวั
ชนิดใด และวธิกีารยดืเหยยีดแบบใด ทีเ่ป็นวธิทีีด่สีาํหรบัการจะไดร้บัสิง่ทีมุ่ง่หวงั 
 สนธยา สลีะมาด( 2547: 432) ได้ให้ความหมายของวธิกีารฝึกความอ่อนตวั ด้วยการยดื
เหยยีดกลา้มเนื้อในแต่ละรปูแบบไว ้ดงันี้ 

1. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัที ่(Static Stretching) หมายถงึ การเคลื่อนไหว 
ขอ้ต่อ หรอืการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ จะเกี่ยวขอ้งการการยดืออกไปยงัตําแหน่งทีไ่กลทีสุ่ดแลว้คา้งไว้
อยู่กบัที ่โดยปกตทิีอ่ยู่ในท่า ผู้ฝึกจะรูส้กึไดถ้งึอาการตงึกล้ามเนื้อทีไ่ดร้บัการยดืนั ้น การยดืเหยยีด
กล้ามเนื้อแบบอยู่กบัที่ กล่าวได้ว่าเป็นวธิยีดืเหยยีดกล้ามเนื้อที่ปลอดภยัที่สุด ใช้พลงังานน้อย มี
อตัราเสี่ยงต่อการบาดเจบ็น้อยมาก เพราะว่าการยดืกระทําอย่างช้าๆ มคีวามง่ายในการเรยีนรูแ้ละ
การปฏบิตั ิดว้ยเหตุนี้การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่กบัที่ จงึเป็นวธิกีารยดืเหยยีดกลา้มเนื้อทีน่ิยม
ใชก้นัมายาวนาน 
         2. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อดว้ยตนเอง (Active Stretching) หมายถงึการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 
ที่ตัวผู้ฝึกกระทํา ด้วยตนเองโดยไม่มผีู้อื่นช่วยเหลอื สามารถแบ่งออกได้ 2 วิธหีลกัๆคือการยดื
เหยยีดอยา่งอสิระ (Free Active) และการยดืเหยยีดโดยมกีารใชแ้รงต้าน (Resistive) การยดืเหยยีด
อย่างอสิระจะเกดิขึน้ เมื่อกลา้มเนื้อมกีารเคลื่อนไหวโดยปราศจากแรงต้าน จากภายนอกขณะทีก่าร
ยดืเหยยีด โดยมกีารใชแ้รงตา้นจะใชก้ารหดตวัของกลา้มเนื้อออกแรงตา้น กบัแรงทีม่ากระทาํ 
 3. การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบมผีูช้่วย (Passive Stretching )หมายถงึ การยดืเหยยีด
กลา้มเนื้อ ทีจ่ะต้องอาศยัแรงจากภายนอก หรอืมผีูช้่วย ช่วยออกแรงดนั ดงึ หรอื กดขณะที่ทําการ



 
 

ยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ หลกัในการปฏบิตัใิหท้ําเช่นเดยีวกบัการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่กบัที ่การ
ยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบมผีู้ช่วยจะถูกนํามาใชเ้มื่อความยดืหยุ่นตวั (Elasticity) ของกล้ามเนื้อและ
เนื้อเยื่อเกี่ยวพนัถูกจํากดัความอ่อนตวัโดยกลุ่มกล้ามเนื้อมดัตรงข้าม (Antagonist) และสําหรบั
กลา้มเนื้อหรอืเนื้อเยือ่เกีย่วพนัทีอ่ยูภ่ายใตส้ภาพการฟ้ืนฟูสภาพ 
 4. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบโยก หรอื ขยม่ (Ballistic Stretching) คอื การเคลื่อนไหว 
ข้อต่อในท่ายดืเหยยีดกล้ามเนื้อ ที่ต้องการโดยในการยดืท่าที่ต้องการจะมกีารขย่ม โยกหรอืใช้
โมเมนตัมเข้าช่วย เพื่อให้สามารถยืดเหยียดกล้ามเนื้อโด้มุมการเคลื่อนไหวที่มากที่สุด การ
เคลื่อนไหวจากจุดเริม่ต้นไปจุดทีต่้องการจะกระทําอย่างรวดเรว็ การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบโยกมี
เรื่องของความเรว็ในการเคลื่อนไหวเข้ามาเกี่ยวข้อง โดยการยดืแบบนี้เหมาะสมสําหรบันักกีฬา
เพื่อให้ขอ้ต่อและกลา้มเนื้อมกีารปรบัตวั สามารถเคลื่อนไหวไดมุ้มมากขึน้ และท่าที่เหมอืนกบัการ
เคลื่อนไหวจรงิขณะปฏบิตัทิกัษะกฬีา อย่างไรก็ตาม การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบโยกมอีตัราเสี่ยง
ต่อการบาดเจบ็สูง เพราะว่าการยดืมกีารขย่มหรอืใช้โมเมนตมั กระทําด้วยความเรว็และเป็นการ
เคลื่อนไหวในมมุ (Range of Motion)  ทีม่ากเกนิปกตขิองรา่งกาย ดงันัน้ ผูฝึ้กทีส่มรรถภาพร่างกาย
ไมด่พีอควรหลกีเลีย่งการยดืแบบน้ี 
 5. การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุน้ผ่านขอ้ต่อและประสาทกลา้มเนื้อ  
(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) วธินีี้เรยีกต่อๆ ว่า PNF หมายถงึ การหดตวั 
(Contraction)  และคลายตวั (Relaxation) ของกลุ่มกลา้มเนื้อทีท่ําหน้าทีใ่นการเคลื่อนไหวโดยตรง 
(Agonist)  กบักลุ่มกล้ามเนื้อที่ทําหน้าที่สนับสนุนการเคลื่อนไหว (Antagonist) ระบบประสาทจะ
ตอบสนองโดยการไปยบัยัง้การหดตวัของกลา้มเนื้อในขณะทําการยดื ปฏกิริยิาทีเ่กดิขึน้จะมกีารลด
แรงต้าน และเพิม่แรงต้านในการที่จะเพิม่ระยะหรอืมุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและขอ้ต่อ การ
ยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบนี้จะต้องอาศยัผู้ช่วย และผู้ช่วยจะต้องมคีวามรู้ความชํานาญในการยดื
ตลอดจนเขา้ใจวธิกีารปฏบิตัทิีถู่กต้อง เพราะถ้าไม่ถูกวธิกีจ็ะไม่ไดร้บัประโยชน์เท่าทีค่วรหรอือาจจะ
ทาํใหเ้กดิการบาดเจบ็ได ้
 จะเห็นได้ว่า จากรูปแบบการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อขา้งต้นที่กล่าวมาแล้วนัน้ เป็นวธิกีารฝึก
ความอ่อนตวัโดยการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อทัง้หมด 5 วธิ ีวธิทีี่สามารถปฏบิตัไิด้ง่ายและบุคคลส่วน
ใหญ่นิยมปฏบิตักินัมาก คอื การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่กบัที ่และการยดืเหยียดกลา้มเนื้อแบบ
เคลื่อนที่โยกหรอืขย่ม เนื่องจากเป็นวธิทีีส่ามารถปฏบิตัไิดด้้วยตนเอง มคีวามปลอดภยัและสะดวก
กว่าวธิอีื่นๆ 

ขัน้ตอนวิธีการปฏิบติัในการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
 การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อเป็นกระบวนการทําใหก้ลา้มเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพนั และเนื้อเยื่ออื่นๆ
ที่บรเิวณกล้ามเนื้อและข้อต่อมกีารยดืยาวออก และเมื่อกล้ามเนื้อได้รบัการยดืจะเกิดการหดตัว 
(Contraction)  และการคลายตวั (Relaxation) โดยเริม่จากกล้ามเนื้อหลกัจะทําหน้าที่ในการหดตวั 
(Agonist) และกลา้มเนื้อมดัตรงขา้มจะทําหน้าทีค่ลายตวั (Antagonist) ส่งผลให ้เอน็ ผงัผดื เนื้อเยื่อ



 
 

เกี่ยวพนัและข้อต่อที่อยู่บรเิวณรอบๆ มคีวามยดืหยุ่นดขีึ้นและทําให้กล้ามเนื้อขอ้ต่อสามารถเพิม่
ระยะหรอืมุมการเคลื่อนไหวได้มากขึน้ และในการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อจะต้องกระทําอย่างค่อยเป็น
ค่อยไป ไมค่วรกระแทกหรอืใชค้วามรุนแรงในการปฏบิตั ิเพราะอาจก่อใหเ้กดิการปฏบิตั ิเพราะอาจ
ก่อใหเ้กดิการบาดเจบ็ได ้
 เจรญิ กระบวนรตัน์ (2538: 162) กล่าวไว้ว่า การฝึกความอ่อนตัวโดยการยดืเหยยีด
กล้ามเนื้อในการปฏิบัติแต่ละจังหวะของการเคลื่อนไหว ควรหยุดจังหวะนิ่งไว้ในท่าเหยียด 
(Extension) หรอืงอ (Flexion) เตม็ทีป่ระมาณ 20 - 40 วนิาท ีและในแต่ละท่าควรปฏบิตัซิํ้า 2-5 ครัง้ 
โดยมชี่วงพกัเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อแต่ละช่วงประมาณ 15-30 นาท ีดงัที่ ชูศกัดิ ์เวชแพศยแ์ละ
กนัยา ปาละววิธัน์ (2536: 445) ไดแ้นะนําหลกัการฝึกเพื่อเพิม่ความอ่อนตวัไวว้่า ควรจะเคลื่อนไหว
อย่างชา้ๆ จนกระทัง้กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อต่างๆ ถูกยดื จนมคีวามรูส้กึเจบ็จากการยดืและใหอ้ยู่ใน
ท่ายดืนี้ประมาณ 8 - 10 วนิาท ีในขณะปฏบิตัเิช่นนี้กพ็ยายามสัง่ใหก้ลา้มเนื้อกลุ่มตรงขา้มการยดื
โดยปล่อยใหย้ดืเป็นอสิระเท่าทีจ่ะสามารถกรทาํได ้และกระทําซํ้ากนั 5 - 6 ครัง้ กจ็ะไดค้วามอ่อนตวั
ตามตอ้งการ 
 ปราจนี รุ่งโรจน์ (2534: 74 - 77)ไดก้ล่าวว่า ลกัษณะการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อทีด่ ีจะต้องทํา
อยา่งถูกตอ้งตามขัน้ตอนและวธิกีารปฏบิตั ิในการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายจะต้องทําอย่าง
ค่อยเป็นค่อยไป ไมค่วรกระแทกหรอืใชค้วามรนุแรงในขณะปฏบิตัอิยา่งเดด็ขาด มฉิะนัน้อาจเกดิการ
บาดเจบ็ได ้การเริม่ต้นการยดืเหยยีดต้องกระทําอย่างชา้ๆ ดว้ยท่าปฏบิตัทิีง่่ายก่อนเสมอ แล้วค่อย
เพิม่การยดืเหยยีด ซึง่ทาํได ้3 ขัน้ตอน ดงันี้ 

1.  การเหยยีดอยา่งงา่ยใชเ้วลา 20 - 30  วนิาทใีนแต่ละท่า 
2. การเหยยีดในแต่ละส่วนใหม้ากขึน้ใชเ้วลาตัง้แต่ 30 วนิาทขีึน้ไป 
3. การเหยยีดใหม้ากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะมากได ้เป็นการเหยยีดอยา่งเตม็ที ่ซึง่ไมแ่นะนําให้ 

ปฏบิตั ิเนื่องจากอาจเกดิการบาดเจบ็ได ้และเป็นอนัตรายต่อกลา้มเนื้อ เอน็ และขอ้ต่อเป็นอนัมาก 
 ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2534: 125) กล่าวไวว้่า การฝึกความอ่อนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ
มลีาํดบัและขัน้ตอน ดงัต่อไปนี้ 

1. การทดสอบความอ่อนตวั  (Pre-test)  การทดสอบความอ่อนตวัไมจ่าํเป็นตอ้ง 
ทดสอบในทุกส่วนของร่างกาย อาจจะเลอืกทําเฉพาะส่วน เช่น วดัความอ่อนตวัในส่วนของหน้าขา 
หลงัตอนบน หน้าอก หน้าทอ้ง สะโพก ไหล่  และขอ้เทา้ เช่น การทํา Sit and Reach test เป็นต้น 
การทดสอบจะทาํใหท้ราบถงึความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนทีใ่หไ้ดมุ้มการเคลื่อนไหวอย่าง
เตม็ทีข่องขอ้ต่อและขอ้ในขณะนัน้ 

2. ระยะเวลาทีฝึ่ก การฝึกควรฝึกอยา่งสมํ่าเสมอทุกวนั หรอือยา่งน้อยสปัดาหล์ะ  
3 วนั โดยฝึกก่อนออกกําลงักาย เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือทีเ่กดิขึน้จากการหดตวัอย่าง
รวดเรว็ช่วยให้กล้ามเนื้อในส่วนทีล่กึลงไปมอุีณหภูมทิีสู่งขึน้และเตรยีมพรอ้มในการทํางาน ซึง่จาก
งานวจิยัของ ชารส์บี ้ (Shasby. 1977:158) พบว่า การฝึกความอ่อนตวัสปัดาหล์ะ 3 วนัๆ ละ 30 
นาทเีป็นเวลา 8 สปัดาห ์สามารถเพิม่ความอ่อนตวัใหส้งูขึน้ได้ 



 
 

3. การฝึก ควรฝึกอยา่งระมดัระวงัและถูกวธิ ีดงันี้ 
- สวมเสือ้ผา้ทีไ่มค่บัเกนิไป เพื่อใหก้ารเคลื่อนไหวสามารถปฏบิตัไิดส้ะดวกขึน้  
- ปฏิบัติอย่างช้าๆ ค่อยเป็นค่อยไป ควรหยุดฝึกทันทีเมื่อมีอาการปวด

กลา้มเนื้อ  
- ปฏบิตัแิบบอยูก่บัทีค่า้งไว ้7 - 10 วนิาท ีและเพิม่เป็น 10 - 30 วนิาท ี
- ควรปฏบิตั ิ3 - 5 ครัง้ ในแต่ละท่า 
- ปฏบิตัทิัง้ซา้ยและขวา 

พยายามปฏิบัติโดยไม่ใช้กล้ามเนื้อมดัใดมดัหนึ่ง หรือท่าหนึ่งท่าใดนานเกินไปอาจใช้น้ําหนัก 
(Weight Training)  ประกอบการฝึกในขัน้ที่สูงขึน้ไปเพื่อพฒันากล้ามเนื้อให้มคีวามแขง็แรงและมี
การเคลื่อนไหวทีร่วดเรว็มากยิง่ขึน้ 

ข้อควรพิจารณาเก่ียวกบัการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
 การพฒันาความอ่อนตวัโดยการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ เพื่อทีจ่ะใหม้ปีระสทิธภิาพและตรงตาม
วตัถุประสงคน์ัน้ จงึควรมขีอ้พจิารณาเกี่ยวกบัการเหยยีดกลา้มเนื้อเป็นองคป์ระกอบดว้ย ดงัที ่ 
สนธยา สลีะมาด (2547: 439) ไดใ้หร้ายละเอยีดแต่ละหวัขอ้ ดงันี้ 
 ใครควรยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อโดยทัว่ไปแลว้ ทุกคนสามารถเรยีนรู้
และปฏบิตัไิด ้ไม่มขีอ้จาํกดัของอายหุรอืความอ่อนตวั และไมจ่าํเป็นตอ้งมสีมรรถภาพทางกายใน
ระดบัสงู ดงันัน้ ถา้บุคคลใดไมม่ปีญัหาทางรา่งกาย กส็ามารถเรยีนรูแ้ละปฏบิตักิารยดืเหยยีด
กลา้มเนื้อ ใหม้คีวามปลอดภยัและเกดิความสนุกสนานได้ 
 ควรยดืเหยยีดกลา้มเนื้อเมือ่ใด การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อนัน้ สามารถปฏบิตัไิดทุ้กเวลาทุก
สถานทีต่ามความตอ้งการ สามารถปฏบิตัก่ิอนหรอืหลงัการออกกําลงักายหรอืขณะพกัช่วงแขง่ขนั
กฬีา อยา่งไรกต็าม เวลาทีด่ทีีสุ่ดของการยดืเหยยีดจะเกดิขึน้เมือ่กลา้มเนื้อมคีวามอบอุ่นถา้
กลา้มเนื้อไมม่คีวามอบอุ่นก่อนทีจ่ะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ จะทําไดย้ากและอาจเกดิการบาดเจบ็จาก
การฉีกขาดของกลา้มเนื้อได ้ทางทีด่คีวรอบอุ่นรา่งกายก่อนการยดื ถา้สภาพอากาศเยน็มากหรอืถา้
รูส้กึถงึความไมค่ล่องตวั เมือ่นัน้ควรเพิม่อุณหภมู ิใหก้บัรา่งกายก่อนทีจ่ะยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 
เพื่อทีจ่ะลดปจัจยั ทีจ่ะก่อใหเ้กดิการบาดเจบ็ต่อตนเอง 
 ทาํไมจงึตอ้งยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ  การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อจะช่วยผ่อนคลายสภาพจติใจและ
เร่งกระบวนการฟ้ืนสภาพร่างกายให้เร็วขึ้น โดยการยืดเหยียดอย่างสมํ่าเสมอจะก่อให้เกิดผล
ดงัต่อไปนี้ คอื 
 1. ลดการตงึตวัของกลา้มเนื้อ และทาํใหร้า่งกายรูส้กึผ่อนคลาย 
 2. ช่วยใหค้วามสมัพนัธร์ะบบประสาทกลา้มเนื้อมปีระสทิธภิาพ โดยยอมให้ 
การเคลื่อนไหวเป็นไปอยา่งอสิระ 
 3. เพิม่มมุการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ 
 4. ป้องกนัการบาดเจบ็ เช่น การฉีกขาดของกลา้มเนื้อ 



 
 

 5. ทาํใหก้ารปฏบิตักิจิกรรมทีม่คีวามหนกัมคีวามงา่ยขึน้ เพราะช่วยเตรยีมรา่งกายให้ 
มคีวามพรอ้มสาํหรบัการประกอบกจิกรรมต่างๆ เช่น การวิง่ การเล่นเทนนิส การว่ายน้ํา  
การป ัน่จกัรยาน ซึง่เป็นวธิเีดยีวทีส่ามารถกระตุน้กลา้มเนื้อทีเ่กีย่วขอ้งกบัการใชง้านได้ 
 6. ช่วยพฒันารา่งกายทีอ่่อนแอ 
 7. ช่วยควบคุมสภาพจติใจทีส่บัสน 
 8. ส่งเสรมิระบบไหลเวยีนใหม้ปีระสทิธภิาพมากขึน้ 
 9. ช่วยใหม้คีวามรูส้กึด ี
 ความนานในการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

 1. การยดืเหยยีดง่าย เมื่อเริม่ต้นยดืเหยยีดกลา้มเนื้อควรปฏบิตักิารยดืเหยยีดง่าย ไม่มกีาร
กระชาก เป็นการยดืจนถึงตําแหน่งที่รู้สึกสบาย มคีวามตึงเล็กน้อย ผ่อนคลาย และค้างการยดื
เหยยีดไว ้ 20 - 30 วนิาท ีการรูส้กึตงึจะลดลง ณ ตําแหน่งทีย่ดืคา้งไว ้การยดืเหยยีดเช่นนี้จะลดการ
ตงึของกลา้มเนื้อและเป็นการเตรยีมเนื้อเยื่อใหพ้รอ้มสําหรบัการยดืเหยยีดเพื่อการพฒันาความอ่อน
ตวัทีม่ากขึน้ 
 2. การยดืเหยยีดเพื่อพฒันา หลงัการปฏบิตักิารยดืเหยยีดงา่ยๆ ใหเ้พิม่การยดืไกลออกไป 
จนกระทัง้มคีวามรูส้กึตงึเลก็น้อย และค้างไว ้10 - 30 นาท ีและปฏบิตัซิํ้า การปฏบิตัเิช่นนี้ จะ
ก่อให้เกิดการพฒันาของมุมการเคลื่อนไหว และเป็นวธิทีี่ดทีี่สุดในการเพิม่ความอ่อนตวัและการ
เตรยีมกลา้มเนื้อใหพ้รอ้มสาํหรบัการออกกําลงักาย ขอ้สาํคญัของการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อควรปฏบิตัิ
อยา่งชา้และภายใตก้ารควบคุม  (Slowly and Control)  ไมม่กีารกระชาก  (Bouncing) ไมก่่อใหเ้กดิ 
อาการเจบ็ปวด (Pain) ต่อกลา้มเนื้อและขอ้ต่อ แต่ทาํใหก้ดิการผ่อนคลาย (Relax)  มกีารหายใจเขา้-
ออกชา้ๆ เป็นจงัหวะ (Rhythmical)  ไม่มกีารกลัน้ลมหายใจ ยดืคา้งไว ้ณ ตําแหน่งทีม่คีวามตงึและ
รูส้กึด ี (Feel gool)  และไมค่วรเปรยีบเทยีบความอ่อนตวัระหว่างบุคคล 
 ระยะเวลาและการปฏิบติัซ า้ ระยะเวลาเป็นสิง่หนึ่งทีบุ่คคลส่วนมากมคีวามเหน็ไม่ตรงกนั
เกี่ยวกบันานเท่าไหร่ในการค้างการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ จากการศึกษาต่างๆ ดูเหมอืนว่าการยดื
เหยยีดกลา้มเนื้อควรใชเ้วลาอย่างน้อย 10 วนิาท ีถงึ 1 นาท ีซึง่ความจรงิเป็นสิง่ทีย่งัไม่มกีารสรุป
อยา่งแน่นอน แต่ผูว้จิยัจาํนวนมากมกีารแนะนําใหใ้ชเ้วลา 30 - 60 วนิาท ีแต่สําหรบักลา้มเนื้อต้นขา
ด้านหลงัการวจิยัพบว่าการใช้เวลา 15 นาทดีูเหมอืนจะมปีระสทิธภิาพมากที่สุด แต่ยงัไม่เป็นที่รู้
อยา่งแทจ้รงิว่าการใชเ้วลา 15 นาท ีจะมปีระสทิธภิาพสาํหรบักลุ่มกลา้มเนื้ออื่นๆ หรอืไม่ สําหรบัเดก็
และประชาชนผูท้ี่ซึ่งกระดูกยงัมกีารเจรญิเตบิโตจะไม่ต้องค้างการยดืเหยยีดไว้นานซึ่งการค้างการ
ยดืเหยยีดกล้ามเนื้อไว้ประมาณ 7 - 10 วนิาท ีน่าจะมคีวามเพยีงพอ และสําหรบัจํานวนครัง้ที่
นักกฬีาควรนํามาใชใ้นการฝึกซอ้มเพื่อพฒันาความอ่อนตวั การยดืเหยยีดควรปฏบิตั ิ2 - 5 ครัง้ต่อ
เซต ดว้ยการพกั 15 - 30 วนิาท ีระหว่างแต่ละครัง้ของการยดืเหยยีด 
 การหายใจ การควบคุมการหายใจที่เหมาะสมเป็นสิง่ที่มคีวามสําคญัสําหรบัการบรรลุผล
ของการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ การหายใจที่ถูกต้องที่สุดจะช่วยผ่อนคลายร่างกาย เพิม่การไหลเวยีน



 
 

ของเลอืดตลอดรา่งกาย และช่วยเคลื่อนยา้ยแลก็เทตและของเสยีอื่นๆ จากการออกกําลงักายเมื่อยดื
กลา้มเนื้อควรหายใจชา้ๆ ผ่อนคลาย พยายามหายใจออกเมื่อกลา้มเนื้อยดืเหยยีด  ตวัอย่างเช่น ถ้า
ก้มตวัลงไปขา้งหน้าจนถงึการยดืใหห้ายใจออก และหายใจเขา้-ออกชา้ๆ เมื่อยดืคา้งไว ้ไม่ควรกลัน้
ลมหายใจขณะยดื เพราะถา้มกีารกลัน้ลมหายใจขณะยดืจะไมก่่อใหเ้กดิการผ่อนคลายและการหายใจ
เขา้กระบงัลมจะกดตํ่าลงบนอวยัวะภายในและจะมผีลต่อหลอดเลอืด แต่ถ้าหายใจออก ท้องอวยัวะ
และกลา้มเนื้อ และหลอดเลอืดจะได้รบัเลอืดใหม่ ซึ่งจะช่วยเคลื่อนยา้ยของเสยีออกจากร่างกายได้
เรว็ขึน้ 
 ล าดบัการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ลําดบัการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อเป็นสิง่ทีม่คีวามสําคญั เมื่อ
มกีารยดืเหยยีดกล้ามเนื้อจะเกดิขึน้กล้ามเนื้อมากกว่าหนึ่งกลุ่มกล้ามเนื้อ กลา้มเนื้อที่ได้รบัการยดื
เหยยีดก่อนจะเป็นผลดต่ีอกลุ่มกลา้มเนื้ออื่นๆ ทีจ่ะยดืในลําดบัต่อไป ดว้ยเหตุนี้ ก่อนทีจ่ะปฏบิตักิาร
ยดืเหยยีดกล้ามเนื้อมดัที่ต้องจงึควรยดืเหยยีดกล้ามเนื้อมดัที่ทําหน้าที่ช่วยเหลอื (Syvergist) หรอื
เกี่ยวขอ้งกบักล้ามเนื้อมดัสําคญัเป็นอนัดบัแรกก่อน ซึง่จะเป็นผลดสีําหรบัการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ
มดัหลกัที่จะเกดิขึน้ตามมา เนื่องจากกล้ามเนื้อที่เกี่ยวขอ้งจะผ่อนคลายและไม่จํากดัการยดืเหยยีด
ของกลา้มเนื้อมดัหลกั 

ประโยชน์ของการยืดเหยียด 
การยดืเหยยีดเป็นการดงึหรอืยดืกล้ามเนื้อมดัต่างๆ ให้มคีวามตงึและความยดืหยุ่นดขีึ้น 

เพื่อให้กล้ามเนื้อและขอ้ต่อพรอ้มที่จะทํางานที่หนักขึน้ได้โดยไม่เกดิการบาดเจบ็ ซึ่งมผีู้กล่าวถึง
ประโยชน์ของการยดืเหยยีดไว ้ดงันี้ 

สาํนกังานพฒันาการกฬีาและนันทนาการ (ม.ป.ป. :10) ไดส้รุปประโยชน์ของการยดืเหยยีด
ไว ้ดงันี้ 

1) เพื่อใหก้ลา้มเนื้อกลบัมาอยูใ่นสภาพปกตพิรอ้มทีจ่ะฝึก 
2) เพื่อป้องกนัการระบบหลงัจากการใชก้ลา้มเน้ือทํางานหนกั 
3) เพื่อเป็นการตรวจสภาพของกลา้มเนื้อและขอ้ต่อ ถา้ยดืแลว้มอีาการเจบ็นัน้ 

อาจจะหมายถงึ สญัญาณเตอืนว่าอาจจะบาดเจบ็จากการฝึกซอ้มหรอืการแขง่ขนั 
4) เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ทีอ่าจจะเกดิขึน้ 
5) เพื่อรกัษาช่วงของการเคลื่อนไหวของกลา้มเนื้อและขอ้ 

 บ๊อบ แอนเดอรส์นั (Bob Anderson) (กรมวชิาการ 2540: 4) ไดก้ล่าวถงึการยดืเหยยีดไวว้่า 
การยดืเหยยีดเป็นส่วนหนึ่งของชวีติประจําวนั เพราะช่วยผ่อนคลายดา้นจติใจและปรบัส่วนต่างๆ 
ของรา่งกาย การทาํยดืเหยยีดอยูเ่สมอจะมผีลต่อสิง่ต่างๆ ต่อไปนี้ 

1) ลดความตงึของกลา้มเนื้อและทาํใหร้า่งกายผ่อนคลาย 
2) ช่วยสรา้งการประสานงานของร่างกาย ทาํใหก้ารเคลื่อนไหวมอีสิระและ 

สะดวกสบายมากยิง่ขึน้ 
3) เพิม่ช่วงการเคลื่อนไหว 



 
 

4) ป้องกนัอุบตัเิหตุ เช่น กลา้มเนื้อเคลด็ เป็นตน้ 
5) ช่วยในการทาํกจิกรรมหนกัๆ ไดด้ยีิง่ขึน้ เช่น การวิง่ ว่ายน้ํา เพราะเป็นการเตรยีม 

กลา้มเนื้อก่อนการทาํงาน 
6) พฒันาการรบัรูข้องรา่งกาย 
7) ช่วยผ่อนคลายดา้นจติใจ ซึง่ควบคุมการเคลื่อนไหวของรา่งกาย เพื่อใหร้า่งกาย 

เคลื่อนไหวเพื่อตนเองมากกว่าเพื่อการแขง่ขนั 
8) ส่งเสรมิระบบไหลเวยีนโลหติ 
9) ทาํใหเ้กดิความรูส้กึทีด่ ี

จากแนวคดิข้างต้นพอสรุปประโยชน์ของการยดืเหยยีดได้ คอืเพิม่มุมของการเคลื่อนไหว ให้
กลา้มเนื้อและขอ้ต่อมคีวามยดืหยุ่นดี ลดความตงึของกลา้มเนื้อก่อนและหลงัการออกกําลงักายหรอื
เล่นกฬีาและป้องกนัการบาดเจบ็เน่ืองจากขอ้ต่อหรอืกลา้มเน้ือถูกดงึอยา่งแรง 
 

   3. ความหมายและความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
สาํหรบัความหมายของสมรรถภาพทางกายไดม้บีุคคลหลายท่านไดใ้หค้วามหมายไวต่้างๆ  

ซึง่พอสรปุไดด้งันี้ 
 วรศกัดิ ์เพยีรชอบ (2523: 88) สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถของร่างกายใน
การที่จะปฏบิตัิหน้าที่ในชีวติประจําวนัในสงัคมได้อย่างมปีระสิทธิภาพ โดยไม่มคีวามเหนื่อยล้า
จนเกนิไป และสามารถถนอมกําลงัไวใ้ช้ในยามฉุกเฉิน และใช้ในเวลาว่างเพื่อความสนุกสนานและ
ความบนัเทงิในชวีติของตนเอง 
 สุวมิล ตัง้สจัพจน์ (2529: 101) ไดใ้หค้วามหมายไวว้่า ความสามารถในการทํางานต่างๆ ได้
เป็นเวลานานโดยไม่เหน็ดเหนื่อยก่อนกําหนด และร่างกายสามารถกลบัคืนสู่สภาพปกติได้ใน
ระยะเวลาอนัสัน้ 
 ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2539: 6) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลในการควบคุมการสัง่การใหร้่างกายปฏบิตัภิารกจิต่างๆอย่างไดผ้ลดมีปีระสทิธภิาพเหมาะสม
กบัปรมิาณงานและเวลาตลอดทัง้วนั โดยการปฏบิตันิัน้ไมก่่อใหเ้กดิความทุกขท์รมานต่อร่างกาย  
อีกทัง้ยังสามารถประกอบกิจกรรมอื่นๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันได้อีกด้วย ความ
กระฉบักระเฉงปราศจากอาการเมือ่ยลา้อ่อนเพลยี 
 ธวชั วริะศิรวิฒัน์ (2539: 60) ได้กล่าว ลกัษณะสมรรถภาพทางกายที่มคีวามสมบูรณ์
แขง็แรงอดทนต่อการปฏิบตัิ มคีวามคล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมภีูมติ้านทานโรงสูง จติใจร่าเรงิ
แจม่ใสสามารถปฏบิตัภิารกจิไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 
 กรนีเบริก์ ดนิตแิมนและโอ๊คส์ (Greenberg,Dintiman& Oakes.1998: 2) ไดใ้หค้วามหมาย
สมรรถภาพทางกายไวว้่า สมรรถภาพทางกาย คอื ความสามารถในการตอบสนองความตอ้งการ 
ของชวีติและยงัคงมพีลงังงานในการตอบสนองเหตุการณ์ทีไ่มค่าดคดิ ซึง่มอีงคป์ระกอบพืน้ฐาน  



 
 

5 ประการ คอื ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ความอดทนของ
กลา้มเนื้อ ความยดืหยุน่และทรวดทรง 
 พรีะพงศ ์บุญศริ ิ(2544: 142 ) ไดใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพทางกายไวว้่าความสามารถ  
ของบุคคลในการรกัษาร่างกายของตนเองใหค้งสภาพดแีละทํางานหนักไดเ้ป็นเวลานานโดยไม่รูส้กึ
เหน็ดเหนื่อยและไมท่าํใหป้ระสทิธภิาพของการทํางานทีล่ดน้อยลง 
 สุเนตุ นวกจิกุล (2545: 1) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย(Physical Fitness)คอื ลกัษณะ
สภาพของร่างกายที่มคีวามสมบูรณ์แข็งแรงอดทนต่อการปฏิบตัิงาน มคีวามคล่องแคล่วว่องไว 
รา่งกายมภีมูติา้นทานโรงสงู ผูท้ีม่สีมรรถภาพทางกายดมีกัเป็นผูท้ีม่สีภาพจติใจเรงิรา่แจ่มใสและ 
มรีา่งกายสงา่ผ่าเผย สามารถปฏบิตักิจิการงานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 
 รฐัพนัธ ์กาญจนรงัสรรค ์(2548: 73) ไดใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพทางกาย ไวว้่า  
ความสมบรูณ์ของบุคคลในการควบคุม สัง่การใหร้า่งกายสามารถปฏบิตัภิารกจิต่างๆ  
ในชวีติประจาํวนัไดอ้ยา่งราบรืน่ โดยปราศจากความเหนื่อยลา้ และยงัคงสามารถปฏบิตัภิารกจิอื่นๆ 
เล่นกฬีาไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ และปลอดภยั 
 สาํนกังานพฒันากฬีาและนนัทนาการ (2548: 19) ไดใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพทางกาย 
หมายถงึ ความสามารถดา้นรา่งกายในการทาํกจิกรรมต่างๆ ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ซึง่มผีลจาก 
การฝึกซ้อมร่างกายให้มีความพร้อมต่อการทํากิจกรรมนัน้ๆ เป็นอย่างดีทัง้นี้การเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายเพื่อนําไปใชใ้นการเล่นและการแข่งขนักฬีาจะต้องคํานึงถงึชนิดของสมรรถภาพ
ทางกายทีจ่าํเป็นต่อการนําไปใชใ้นกฬีานัน้ๆ ดว้ย 
 ชลชั ภริมย ์(2549: 13) ไดก้ล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถทางด้าน
รา่งกายในการทาํกจิกรรมต่างๆ ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพซึง่มผีลมาจากการฝึกซอ้มร่างกายใหม้คีวาม
พรอ้มต่อการทาํกจิกรรมนัน้ๆ เป็นอย่างดี ทัง้นี้การสรา้งสมรรถภาพทางกายเพื่อนําไปใชใ้นการเล่น 
และการแขง่ขนักฬีาจะตอ้งคาํนึงถงึชนิดของสมรรถภาพทางกายดา้นทีจ่าํเป็นต่อการนําไปใชใ้นกฬีา
นัน้ๆ ดว้ย 

การกฬีาแห่งประเทศไทย (2549: 140) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ
ความสามารถทีร่า่งกายประกอบกจิกรรมต่างๆ ในการดํารงชวีติประจาํวนัไดอ้ยา่งราบรืน่โดยระบบ
ต่างๆ ภายในร่างกายสามารถทาํงานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ เป็นผลใหบุ้คคลมสีุขภาพดี 
 สรปุ สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถของระบบต่างๆ ภายในร่ายกายเพื่อใชใ้น
การทํากิจกรรมต่างๆ ทัง้ในชีวิตประจําวัน และกิจกรรมกีฬา ทําให้มรีูปร่างที่ดีสามารถใช้งาน
ร่างกายได้อย่างมปีระสทิธภิาพสูงสุด ซึ่งผลของการมสีมรรถภาพทางกายที่ดีนัน้ ได้มาโดยการ
ฝึกซอ้มเพื่อใหเ้กดิความเหมาะสมกบักฬีาในแต่ละชนิดนัน้ๆ โดยไมรู่ส้กึเหนื่อยลา้ 
 
 
 



 
 

4. องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ธวชั วริะศิรวิฒัน์ (2539: 140) ได้กล่าว โดยทัว่ไปสมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 

ลกัษณะ คอื  
1. สมรรถภาพทางกายทัว่ไป (General Physical Fitness) ไดแ้ก่ สมรรถภาพทางกาย ดา้น

ต่างๆ ที่นักกฬีาหรอืผู้เขา้รบัการฝึกจะต้องมแีละอยู่ในเกณฑข์องคนปกตทิัว่ๆไป คอืความเรว็พลงั
กลา้มเนื้อ ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ความอดทนของกลา้มเนื้อ ความคล่องตวั ความอ่อนตวั และ
ความอดทนทัว่ไป 

2. สมรรถภาพทางกายพเิศษ (Special Physical Fitness) ได้แก่ สมรรถภาพทางกาย 
เฉพาะสาํหรบัประเภทกฬีา ซึง่ในกฬีาแต่ละประเภทมสีมรรถภาพทางกายทีจ่าํเป็นแตกต่างกนั  เช่น  
นกักฬีาว่ายน้ําจะตอ้งมสีมรรถภาพทางกายพเิศษแตกต่างจากนักกฬีาฟุตบอล นักกฬีาบาสเกต็บอล
หรอืนกักรฑีา เป็นตน้ การเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายพเิศษจะต้องมกีารฝึกนอกเหนือไปจากการ
ฝึกสมรรถภาพทางกายทัว่ไป เป็นการฝึกเฉพาะเจาะจงที่ต้องเน้นการทํางานและการเสรมิสร้าง
ประสทิธภิาพของอวยัวะบางแห่ง เช่น นักกฬีาฟุตบอลต้องฝึกกําลงัขา ไหล่ และลําตวัเป็นพเิศษ 
นกัมวยตอ้งฝึกกําลงัของแขนไหล่ อก ขา และลาํตวัเป็นพเิศษ เป็นตน้ 

บรรเทงิ เกดิปรางค์ (2541: 1-2) กล่าวว่า สิง่ทีจ่ะบ่งบอกถงึการมสีมรรถภาพทางกายที่ดี
ของแต่ละบุคคลไดน้ัน้ ประกอบดว้ย 

 1. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการทํางานมากขึ้นหรือ
ทัง้หมดของร่างกาย เคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมาย โดยใช้เวลาอนัรวดเรว็และสัน้ที่สุด เช่น การวิง่หรอื
ว่ายน้ํา ในระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร เป็นตน้ 

 2. ความแขง็แรง (Strength) คอื ความสามารถของการหดตวัของกล้ามเนื้อเพื่อ
ต่อตา้นแรงทีก่ระทาํมา เช่น ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขนในการหดตวัเพื่องอขอ้ศอก 

 3. ความว่องไว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนท่าทางของร่างกาย หรอื
ทศิทางการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างทนัททีนัใด เช่น การนัง่เหยยีดเท้าแล้วก้มตวัใชม้อืแตะ
ปลายเทา้  

 4. ความอ่อนตวั (Flexibility) คอื ความสามารถในการเหยยีดหรอืหดตวัของกลา้มเนื้อ 
เอน็ และขอ้ต่างๆ ไดม้มุกวา้งกว่าปกต ิเช่น การนัง่เหยยีดเทา้แลว้กม้ตวัใชม้อืแตะปลายเทา้  

 5. กําลงัหรอืพลงังานของกล้ามเนื้อ (Power) คอื ความสามารถในการทํางานอย่าง
ทนัททีนัใดของกลา้มเนื้อ ดว้ยความพยายามสงูสุด เช่น การยกน้ําหนกั การทุ่มลูกน้ําหนัก การขวา้ง
จกัร การพุ่งแหลน 

 6. ความสมดุล (Balance) คอื ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายใหอ้ยู่
ในลกัษณะทีต่้องการได ้ไม่ว่าจะอยู่ในขณะเคลื่อนที่หรอือยู่กบัที่ เช่น การยนืทรงตวับนราวไมข้อง
นกัยมินาสตกิ 



 
 

 7. ความสมัพนัธข์องประสาทกบักลา้มเนื้อ (Neuromuscular Coordination) คอื การ
ควบคุมใหร้่างกายตอบสนองการสัง่ของประสาทอย่างมปีระสทิธภิาพ เช่น ความสมัพนัธข์องการได้
ยนิคาํสัง่ และกลา้มเนื้อหดตวัเพื่อเคลื่อนที่ 

 8. ความอดทนหรอืทนทาน (Endurance) คอื ความสามารถในการกระทํากิจกรรม 
ซํ้าๆ กนันานๆ ของกลา้มเนื้อ โดยเกดิความเมือ่ยลา้หรอืเหนื่อยชา้ 

พรีะพงศ์ บุญศริ ิ(2544: 142) ไดส้รุปองคป์ระกอบทีใ่ชช้ื่อว่า องคป์ระกอบของสมรรถภาพ
ทางกายไว ้8 ขอ้ดงัต่อไปนี้ 

1. ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อ(Strength and Endurance) 
2. ความเรว็ของกลา้มเนื้อและปฏกิริยิาตอบสนอง (Speed and Reactiontime) 
3. กลา้มเนื้อมพีลงัหรอือํานาจบงัคบัตวัเอง (Muscle Power) 
4. มคีวามยดืหยุน่ (Flexibility) 
5. ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหติด ี(Cardiovascular Endurance) 
6. การทาํงานของระบบประสารกบักลา้มเนื้อประสารกนัไดด้ ี(Neuromuscular  

Coordination) 
 7. มคีวามว่องไว (Agility) 
 8. มคีวามสมดุลของรา่งกาย (Balance) 

วุฒพิงษ์ ปรมตัถากรและอาร ีปรมตัถากร (2544: 32-33) ได้กล่าวว่า คณะกรรมการ
นานาชาตเิพื่อจดัมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางดา้นรา่งกาย ไดจ้าํแนกความสมบรูณ์ 
ทางกายออกเป็น 7 ประเภท คอื  
 1. ความเรว็ (Speed) คอื ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนทีจ่ากทีห่นึ่งไปยงั
อกีทีห่นึ่งโดยใชร้ะยะเวลาสัน้ทีสุ่ด 

 2. พลงักล้ามเนื้อ (Muscle Power) ความสามารถในการทํางานของกลา้มเนื้ออย่าง
รวดเรว็และแรงในจงัหวะของกลา้มเนื้อหดตวัหนึ่งครัง้ เช่น ยนืกระโดดไกล 

 3. ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) คอื ความสามารถของกล้ามเนื้อ
เพยีงครัง้เดยีวทีไ่มจ่าํกดัเวลา เช่น การยกน้ําหนกั เป็นตน้ 

 4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) คอื ความสามารถของกลา้มเนื้อ
ทีไ่ดป้ระกอบกจิกรรมซํ้าซากไดเ้ป็นระยะเวลานานอยา่งมปีระสทิธภิาพ 

 5. ความคล่องตวั (Agility) ความสามารถของร่างกายในการบงัคบัควบคุมในการ
เปลีย่นทศิทางของการเคลื่อนทีไ่ดด้ว้ยความเรว็และแน่นอน 

 6. ความอ่อนตวั (Flexibility) ความสามารถของขอ้ต่อต่างๆ ในการเคลื่อนไหว 
ไดอ้ยา่งกวา้งขวาง 

 7. ความอดทนทัว่ไป (General Endurance) ความสามารถในการทํางานของระบบ
ต่างๆ ในรา่งกายทีท่าํงานไดน้านและมปีระสทิธภิาพ 



 
 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2547:110) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายพื้นฐาน หรือ 
ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของรา่งกาย (Physical Fitness or Biomotor Abilities)  
ในการเล่นกฬีามอีงคป์ระกอบพืน้ฐานทีส่ําคญั 5 ประการ คอื 

1. ความแขง็แรง (Strength) 
2. ความอดทน (Endurance) 
3. ความเรว็ (Speed) 
4. ความอ่อนตวั (Flexibility) 
5. ความสมัพนัธใ์นการเคลื่อนไหว (Coordination) 

ชลชั ภริมย ์(2549: 14) ไดใ้หอ้งคป์ระกอบของสมรรถภาพไวด้ว้ยกนั 9 องคป์ระกอบ ดงันี้  
1. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscle Strength) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อ 

ทีห่ดตวัเพิม่น้ําหนกั หรอืเคลื่อนน้ําหนกัเพยีงครัง้เดยีวโดยไม่จาํกดัเวลา เช่น แรงบบีมอื แรงเหยยีด
ขา ซึ่งเป็นประสทิธภิาพของการใช้แรงของกล้ามเนื้อเพื่ อที่จะเอาชนะความต้านทานต่างๆ โดย
สามารถเพิม่ได้ โดยการทํางานของกล้ามเนื้อที่ตดิต่อกนั ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อสามารถดูได้
จาก ความใหญ่ของมดักลา้มเนื้อ หรอืดทูีพ่ ืน้ทีห่น้าตดัของกลา้มเนื้อ  

2.  พลงัของกลา้มเนื้อ (Muscle Power) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อทีห่ดตวัได้
แรงที่ทําให้วตัถุหรอืร่างกายเคลื่อนออกไประยะทางมากที่สุดในเวลาจํากัด เช่น ทุ่มน้ําหนัก ยนื
กระโดดไกล 

3.  ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถในการ
ทํางานของกล้ามเนื้อที่ทํางานติดต่อกันได้นานโดยไม่เสื่อมประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการแสดงถึง
คุณภาพของกล้ามเนื้อ ที่สามารถต่อต้านสภาวะความเมื่อยล้า หรอืสามารถเคลื่อนระยะของการ
เมือ่ยลา้ใหเ้กดิขึน้ชา้กว่าปกต ิ 

4. ความคล่องตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุมทิศทาง
เคลื่อนไหวไดอ้ย่างรวดเรว็และตรงเป้าหมาย เช่น การวิง่ซกิแซก การวิง่เกบ็ของและการวิง่กลบัตวั 
เป็นตน้  

5. ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวให้ได้มุมของการ
เคลื่อนไหวอยา่งเตม็ทีข่องขอ้ต่อแต่ละขอ้ เช่น การนัง่ก้มตวัไปขา้งหน้า ซึง่เป็นความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของขอ้ต่อตลอดเวลาช่วงการเคลื่อนทีข่องขอ้ต่อ (Full Range of Motion) โดยอาจจะเป็น
ขอ้ต่อส่วนใดส่วนหน่ึงหรอืการทาํงานของหลายขอ้ต่อรวมกนั 

6. ความเรว็ (Speed) หมายถงึ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถทํางาน (เคลื่อนที่) 
ซํ้าๆ กนัได้อย่างรวดเรว็ เช่น การวิง่ 50 เมตร ซึ่งเป็นการเคลื่อนทีข่องส่วนต่างๆ ของร่างกายจาก
จุดหนึ่งไปยงัจุดหนึ่งได้เรว็ทีสุ่ดเท่าทีจ่ะเป็นไปได ้เป็นความเรว็ของการหดตวัของกล้ามเนื้อ ความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อทีเ่ป็นผลมาจากการทาํงานประกนัของระบบประสาทกบักลา้มเนื้อ 



 
 

7. การทรงตวั (Balance) หมายถงึ ความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายใหอ้ยู่ใน
ลกัษณะที่ต้องการทัง้ทีใ่นระหว่างการอยู่กบัทีแ่ละการเคลื่อนไหว เช่น การทรงตวับนมา้ยาวซึง่เป็น
ความสามารถทีจ่ะรกัษาสถานการณ์การทรงตวั หรอืความสมดุลของรา่งกายอยูก่บัที่ 

8. การทํางานประสานกันระหว่างระบบประสาทกบักล้ามเนื้อ (Muscle Coordination) 
หมายถงึ การควบคุมให้ร่างกายตอบสนองการสัง่งานของระบบประสาทอย่างมีประสทิธภิาพ เช่น 
การโยนลูกบอล 3 ลูก ด้วย 2 มอื เป็นการที่ร่างกายสามารถแสดงออกในกิจกรรมต่างๆได้อย่าง
ราบเรยีบกลมกลนื และสามารถเคลื่อนไหวในอริยิาบถต่างๆ ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

9. ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบการหายใจ (Cardio Respiratory) 
หมายถึง ความสามารถหรอืการนําออกซเิจนเข้าสู่ปอดแล้วขนถ่ายผ่านระบบการไหลเวยีนโลหติ
นําไปใชใ้นการทาํงานของระบบกลา้มเนื้อไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพสงูสุด 
 

5. ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
ธวชั วรีะศริวิฒัน์ (2539: 160) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ไวด้งันี้ 
1. เป็นแนวทางในการพฒันาความสามารถของร่างกายหรือส่วนที่บกพร่องให้มีความ

สมบรูณ์และมปีระสทิธภิาพอยา่งเตม็ที ่
2. เป็นแนวทางตดัสนิความสามารถของร่างกายเพื่อนําไปสู่การตดัสนิ ไปสู่การเล่นประเภท

ต่างๆ 
3. เป็นสื่อในการกระตุ้นนักออกกําลงักายพฒันาความสามารถของร่างกายและรกัษาความ

สมบรูณ์ของรา่งกายใหค้งอยูอ่ยา่งสมํ่าเสมอ  
4. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย นอกจากจะทําใหท้ราบระดบัความสามารถของร่างกาย

ในแต่ละดา้นแลว้ ในนกักฬีาผลการทดสอบยงัสามารถนําผลไปวเิคราะหผ์ลการฝึกซอ้ม ขอ้ด ีขอ้เสยี 
ของการฝึกซอ้ม ทาํใหผู้ฝึ้กสอนสามารถปรบัปรงุแบบฝึกและกจิกรรมการฝึกใหเ้หมาะสมกบันักกฬีา
แต่ละประเภทและปรบัปรงุสมรรถภาพในส่วนทีบ่กพรอ่งต่อไป 

5. ใช้เป็นพื้นฐานในการศกึษา ขอ้แตกต่างด้านสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไปของนักกฬีา
ประเภทต่างๆ  

เบญจวรรณ พงษ์ทอง (2543: 95) ไดก้ล่าวถงึวตัถุประสงคข์องการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายเอาไว ้7 ขอ้ดงันี้ 

1. เพื่อใหรู้ถ้งึระดบัความสามารถของร่างกายหรอืส่วนทีบ่กพร่องในการปฏบิตักิจิกรรมของ
รา่งกาย 

2. เพื่อใหรู้จ้กัประเมนิผลความสามารถของรา่งกายในการออกกําลงักายและเล่นกฬีา 
3. เพื่อให้รูจ้กัหาทางปรบัปรุงและแก้ไขขอ้บกพร่องของสมรรถภาพทางกายหลังจากการ

ทดสอบ 



 
 

4. เพื่อใหส้ามารถนําขอ้มลูจากผลของการทดสอบมาใชใ้นการวางแผนและเลอืกกจิกรรม 
ทีเ่หมาะสมกบัสมรรถภาพทางกาย 

5. เพื่อช่วยลดการบาดเจบ็จากการออกกําลงักายและการเล่นกฬีาใหน้้อยลง 
6. เพื่อใหท้ราบความกา้วหน้าของสมรรถภาพทางกาย 
7. เพื่อนําขอ้มลูมาใชใ้นการพจิารณา เลอืกนกักฬีาใหเ้หมาะสมกบัประเภทกฬีา 
ธงชยั เจรญิทรพัยม์ณี (2547: 226-227) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ ของการวดัสมรรถภาพ 

ทางกายเอาไวว้่า  
1. เพื่อศกึษาวธิกีารฝึกซอ้ม 
2. หาทางปรบัปรงุขอ้บกพรอ่งทางดา้นสมรรถภาพของนกักฬีา ซึง่อาจพบจากการทดสอบ 
3. หาทางส่งเสรมิและฝึกซอ้มของนกักฬีา ใหม้คีวามสมบรูณ์ถงึจดุสงูสุดของแต่ละคน 
4. เป็นพืน้ฐานในการศกึษาขอ้แตกต่างทางดา้นสมรรถภาพโดยทัว่ไปของนักกฬีาประเภท

ต่างๆ  
รฐัพนัธ ์กาญจนรงัสรรค ์(2548: 75) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกาย ไว ้2 แบบ คอื 
 1. สาํหรบับุคคลทัว่ไป  
 1.1 ตรวจขอ้บกพร่องทางสุขภาพและสมรรถภาพเพื่อแก้ไขปรบัปรุงเป็นการประเมนิ
สถานภาพทีเ่ป็นอยู ่
 1.2 วางแผนการออกกําลงักายหรอืเล่นกฬีาไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 1.3 ช่วยวนิิจฉยัโรค 
 1.4 ประเมนิความกา้วหน้าของการออกกําลงักายหรอืการฝึกซอ้ม 
 2. สาํหรบันกักฬีา 
 2.1 คดัเลอืกตวันกักฬีา 
 2.2 วางแผนการฝึกซอ้มและแกไ้ขขอ้บกพรอ่ง 
 2.3 ประเมนิผลการฝึกซอ้ม 
 2.4 พยากรณ์ผลการแขง่ขนั และแนะนํา 
 2.5 การแบ่งกลุ่มจดัโปรแกรมการฝึกซอ้ม 
 2.6 สรา้งแรงจงูใจเพื่อเอาชนะตนเองและผูอ้ื่น 
 

เบญจวรรณ พงษ์ทอง (2543: 87) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการมสีมรรถภาพทางกายที่ดี
เอาไว ้9 ขอ้ดงันี้ 

1. คนทีม่สีมรรถภาพทางกายด ีมผีลทําใหก้ารทํางานของอวยัวะในระบบต่างๆของร่างกาย
ทาํงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

2. ทาํใหร้า่งกายมทีรวดทรงทีด่แีละสวยงาม เกดิความมัน่ใจในตนเอง 
3. ทาํใหม้ชีวีติยนืยาวและสภาพรา่งกายไมเ่สื่อมโทรมก่อนเวลาอนัสมควร 



 
 

4. ทาํใหร้า่งกายมภีมูติา้นทานโรคสงูขึน้เป็นผลใหผ้ลการเจบ็ปว่ยลดลง 
5. ทาํใหเ้พิม่ประสทิธภิาพในการทาํงาน เพิม่ผลงานและผลผลติใหส้งูขึน้ 
6. ทําให้รอดพ้นจากอุบัติเหตุได้รวดเร็วมากขึ้น เพราะร่างกายมีความแข็งแรงว่องไว

สามารถหลบหลกีอนัตรายต่างๆได ้
7. ทาํใหม้สีุขภาพจติด ีไมเ่กดิความตงึเครยีดเป็นผลใหค้รอบครวัมคีวามสุขมากขึน้  
8. ทําใหฐ้านะทางเศรษฐกจิดขีึน้ คอื มคีวามสามารถในการทํางานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ

และมคีุณภาพทีด่ขี ึน้ ทาํใหผ้ลผลติของงานเพิม่มากขึน้ ส่งผลถงึค่าตอบแทนมากขึน้ดว้ย  
ลดค่าใชจ้า่ยในการดแูลรกัษาพยาบาลโรคภยัไขเ้จบ็ ทาํใหส้ามารถนําเงนิไปใชป้ระโยชน์ในดา้นอื่นๆ  

9. คนที่มสีมรรถภาพที่สามารถประกอบอาชพีและทําผลผลิตของประเทศเพิ่มขึ้น ทําให้
สภาวะทางเศรษฐกจิของประเทศมัน่คง 

กระทรวงศกึษาธกิาร (2530: 4-5) ไดก้ล่าวถงึประโยชน์ของการมสีมรรถภาพทางกายทีด่ไีว ้ 
2 ลกัษณะดงันี้  

 1. ประโยชน์ทัว่ไป 
 1.1 ทาํใหท้รวดทรงด ี
 1.2 รา่งกายมคีวามตา้นทานโรค 
 1.3 ระบบต่างๆทาํงานมปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้ 
 1.4 การตดัสนิใจดขีึน้  
 1.5 มทีกัษะทีด่ ี 
 2. ประโยชน์ทางรา่งกาย 
 2.1 กลา้มเนื้อมคีวามแขง็แรง 
 2.2 กลา้มเนื้อมคีวามทนทาน 
 2.3 อตัราการเตน้ของหวัใจ มจีาํนวนน้อยครัง้ลง อตัราการสบูฉีดของหวัใจม ี

                                ประสทิธภิาพเพิม่ขึน้  
 2.4 การควบคุมอุณหภมูขิองรา่งกายดขีึน้ 
 2.5 ความอ่อนตวัดขีึน้ 
 2.6 กลา้มเนื้อฉีกขาดไดย้าก  
 2.7 พลงัสงูขึน้ 
 2.8 ความสมัพนัธใ์นการใชม้อืใชเ้ทา้ดขีึน้ 
 2.9 การประกอบกจิกรรมในแง ่ทุ่ม พุ่ง ขวา้ง กระโดด มปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้  
 2.10 การทรงตวัดขีึน้ 

 
 
 



 
 

6. พฒันาการของเดก็วยัรุ่นอาย ุ13 - 15 ปี 
บุญสม มารต์นิ และคณะ (2538: 130-134) กล่าวว่า ตามธรรมชาตแิล้วการเติบโตและ

พฒันาการทางร่างกายและจติใจจะต้องควบคู่กันมาตลอดเริม่แต่ทารก วัยเด็ก วยัรุ่น วยัผู้ใหญ่ 
เกี่ยวพนัต่อเนื่องกนัมา ซึ่งแต่ละคนจะมกีารเจรญิเตบิโต และพฒันาการดงักล่าว แตกต่างกนั ไป
ตามวยัเพศ และสภาพแวดลอ้ม การใหก้ารอบรมเลีย้งดพู่อแม ่หรอืผูป้กครอง  

วยัรุ่น หมายถึง วยัที่กําลงัสิ้นสุดความเป็นเดก็และเริม่เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย อารมณ์ 
สงัคม และสตปิญัญา เพื่อเตรยีมตวัเป็นผูใ้หญ่เป็นวยัเดก็ครึง่ผูใ้หญ่  มภีาระ การเจรญิเตบิโตเรว็  
ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงครัง้สําคญัที่สุดระยะหนึ่งของชวีติมนุษย์ เป็นวยัที่ก้าวไปสู่ภาวะทางเพศ
อย่างสมบูรณ์และสามารถเป็นพ่อ แม่ ได้ วยัรุ่นจงึมปีญัหามากที่สุดในการปรบัตวัทัง้ทางร่างกาย 
สงัคม และอารมณ์ นักจติวทิยาและนักการศกึษาได้วเิคราะห์ และแบ่งช่วงอายุของวยัรุ่นไว้เป็น
ระยะๆ ตามลกัษณะชาย-หญงิ ซึง่มชี่วงอายแุตกต่างกนั เพราะมคีวามเจรญิไมเ่หมอืนกนั ดงันี้ 
 1. วยัรุ่นตอนต้น หญงิจะมอีายุประมาณ 13-15 ปี ชาย 14-17 ปี เป็นวยัทีม่ปีญัหาใน
เรือ่งการปรบัตวัมาก น้ําหนกัและส่วนสงูเพิม่ขึน้อยา่งรวดเรว็  
 2. วยัรุ่นตอนกลาง หญงิจะมอีายุประมาณ 15-18 ปี ชาย 17-19 ปี เป็นวยัทีม่ปีญัหา
ทางอารมณ์ มคีวามอยากรูอ้ยากเหน็ ชอบกจิกรรมเป็นหมูพ่วก ชอบสงัคมนอกบา้น 
 3. วยัรุ่นตอนปลาย หญงิจะม ีอายุประมาณ 18-21 ปี ชาย 19-21 ปี เป็นวยัทีเ่ตรยีม
ตวัเป็นผูใ้หญ่ใชเ้หตุผลในการตดัสนิใจมากขึน้ มอีารมณ์มัน่คงขึน้ 
 เป็นที่น่าสงัเกตว่า ความเจรญิเตบิโตทางด้านร่างกายเพศหญงิจะเจรญิเตบิโตเรว็กว่ าเพศ
ชายประมาณ 1-2 ปี สภาพแวดล้อมในปจัจุบนัมอีทิธพิลต่อการเจรญิเตบิโต และการเปลี่ยนแปลง 
ของวยัรุ่น ซึ่งมผีลต่อการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ ของวยัรุ่น 3 ดา้น คอื ด้านร่างกาย ด้านจติใจ                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          
อารมณ์ และดา้นสงัคม  
 เดก็วยัรุน่มพีลงังานมาก มคีวามกระตอืรอืรน้ มคีวามสามารถเพิม่ขึน้หลายอย่าง สนใจผูอ้ื่น
และสนใจในเรื่องความแตกต่างทางบุคลกิภาพมากขึ้น มเีจตคติต่อบุคคลและในสิง่ต่างๆในแง่ด ี
สามารถใชค้วามคดิของตนเองอยา่งมเีหตุผล ทัง้แสดงความสามารถทางปญัญาในการอภปิราย หรอื 
ออกความคดิเหน็ ร่วมกบัผู้อื่นได้ รูจ้กัสงัเกตความรูส้กึของคนอื่นที่มต่ีอตนได้มากขึ้น และเขา้ใจ
ตวัเองไดเ้หมอืนกบัทีค่นอื่นเขา้ใจ สนใจรปูร่างของตน ต้องการทําตนเองใหป้ระทบัใจผูอ้ื่น พยายาม
หาขอ้บกพรอ่งเพื่อแกไ้ข ฉะนัน้เดก็นี้จงึชอบกระจก เพื่อปรบัปรงุบุคลกิภาพของตน อยูเ่สมอ  
 วาสนา คุณาอภิสทิธิ ์(2539: 98-100) ยงัได้กล่าวถึงกิจกรรมพลศึกษาที่ตอบสนอง
พฒันาการของวยัรุน่ในระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ (อาย ุ12-14 ปี) ดงันี้ 

กิจกรรมตอบสนองพฒันาการทางกาย 
1. ควรมกีารกระตุ้นสุขภาพเป็นประจาํ รวมทัง้การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึ่งมกีาร

ตดิตามผลอยา่งใกลช้ดิ 



 
 

2. จดัเกมทัง้ประเภทเดีย่ว ประเภทกลุ่ม และเกมยดืหยุ่น นักเรียนหญงิต้องใชท้กัษะในการ
ควบคุมตนเองในการเดนิ วิง่ ยนื นัง่ และพกัผ่อน 

3. จดักจิกรรมที่ช่วยส่งเสรมิให้เกดิพฒันาการทางด้านทกัษะ และการทํางานสมัพนัธ์กนั 
ของส่วนต่างๆ ในรา่งกาย 

4. กจิกรรมส่งเสรมิสมรรถภาพทางกาย กจิกรรมการทดสอบตนเองทีม่กีจิกรรมทีช่่วยเสรมิ
ความอ่อนตวั มวยปลํ้า กรฑีาประเภทลู่และลาน แทรมโปลนี ควรให้เรยีนรู้เกี่ยวกบัการใช้ทกัษะ
กลไกใหม่ๆ ด้วยการเน้นในเรื่องรูปแบบโดยให้ทํางานในชัน้เรยีน ในลกัษณะที่ช่วยส่งเสรมิให้เกดิ
พฒันาการเกีย่วกบัลกัษณะของทรวดทรง  

5. มคีวามสนใจในกลไกของรา่งกาย และทรวดทรงมากขึน้ จงึควรจดักจิกรรมใหน้กัเรยีน 
ได้มสี่วนร่วมในหลายๆ รูปแบบ ทัง้กีฬาประเภททีม และประเภทบุคคล กีฬาเหล่านี้เป็นกีฬาที่
ตอ้งการความทนทานอยา่งมาก แต่กต็อ้งการพกัเป็นระยะๆ ดว้ย นักเรยีนชายไม่ควรออกกําลงักาย
มากจนเกนิไป และควรใหค้วามรูเ้กีย่วกบัขดีจาํกดัความสามารถของร่างกายดว้ย 
          6. จดัสภาพสิง่แวดลอ้มใหป้ลอดภยั เพื่อป้องกนัการบาดเจบ็ของกระดกู และขอ้ต่อ 
โดยแนะนําเรือ่งการใชอุ้ปกรณ์และจดัอุปกรณ์ใหเ้ป็นระเบยีบ และจดักจิกรรมเสรมิสรา้งสมรรถภาพ
ทางกายในหลายรปูแบบ จดักจิกรรมใหน้ักเรยีนไดศ้กึษาเกี่ยวกบัความเจรญิเตบิโตของตนเอง โดย
อาจจดัในลกัษณะของการอภปิรายในห้องเรยีน เกี่ยวกบัเรื่องของการกนิอาหาร การพกัผ่อน และ
ออกกําลงักายตามประสทิธภิาพของรา่งกายตนเอง ดว้ยการใชก้จิกรรมทางพลศกึษา และสิง่อื่นๆ 
 7. กจิกรรมที่ใหค้วามรูแ้ก่นักเรยีน โดยใหม้สี่วนร่วมในการอภปิราย การเล่นเกม และการ
เล่นกฬีา เช่น การเตน้ราํต่างๆ จดัภาพยนตส์าํหรบันกัเรยีนหญงิใหเ้รยีนรูก้จิกรรมการมปีระจาํเดอืน 
การออกกําลงักายในขณะทีม่ปีระจาํเดอืน และลดความเจบ็ปวดจากการมปีระจาํเดอืน 
 กิจกรรมตอบสนองพฒันาการทางอารมณ์และจิตใจ 
 1. กจิกรรมทีท่าํใหเ้กดิพฒันาการดา้นความรูส้กึรบัผดิชอบ และการเป็นผูนํ้า ควรใหง้านหรอื
ใหเ้ลอืกงานในลกัษณะผูนํ้ากลุ่ม ผูจ้บัเวลา ผูร้บัผดิชอบเกีย่วกบัอุปกรณ์และกฬีาประเภทต่างๆ และ
เป็นกรรมการการแขง่ขนัภายในโรงเรยีน 
 2. เนื่องจากต้องการเพื่อนมาก จงึอยากมกีิจกรรมหลายรูปแบบ เพื่อจะได้สํารวจหรอื
ทดสอบว่ากจิกรรมใดทีท่าํใหต้นเองเกดิสมัฤทธผิล และความสามารถทางกลไกดว้ย 
 3. กิจกรรมที่ช่วยส่งเสรมิทกัษะเฉพาะคน เช่น การเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ การเต้นรํา 
วอลเลย์บอล และอื่นๆ ต้องการกิจกรรมที่ช่วยส่งเสรมิพฒันาการด้านสงัคม และความเชื่อมัน่ใน
ตนเอง โดยอาจจดัรปูแบบของการอภปิรายในหอ้งเรยีน เพื่อใหน้ักเรยีนเหน็ว่าทําอย่างไรจงึส่งเสรมิ
ใหต้นเองเกดิทกัษะและความเขา้ใจในกจิกรรมพลศกึษามากขึน้ 
 4. ใหรู้แ้ละเขา้ใจถงึกระบวนการเจรญิเตบิโตของตนเองว่า เป็นเรือ่งของธรรมชาตแิต่ละคนมี
การเจรญิเตบิโตไม่เท่ากนั จงึควรจดักจิกรรมประเภททมี และประเภทบุคคลด้วยการใช้กลไก ของ
ร่างกายให้ถูกต้อง พฒันาการในด้านความเชื่อมัน่ตนเอง เกิดขึ้นได้จากการแนะแนวให้เข้าใจถึง



 
 

ปญัหาทางร่างกายและอารมณ์ จงึควรเรยีนรู้เกี่ยวกบัวธิกีารเล่นกีฬาประเภทต่างๆ เช่น เทนนิส 
แบดมนิตนั ว่ายน้ํา นอกจากนัน้ยงัต้องการคําแนะนําที่แสดงความเหน็อกเหน็ใจ และความเขา้ใจ 
จาก พ่อ แม่ ครู และผู้ใหญ่อื่นๆ จงึควรให้ร่วมกิจกรรมการแข่งขนักับเด็กอื่น ที่มคีวามสามารถ
เท่ากัน โดยมคีรูคอยแนะนํา และเพื่อเป็นการส่งเสรมิพฒันาการทางด้านสมรรถภาพทางกาย
เกีย่วกบัความแขง็แรง ความเรว็ ความคล่องตวั ความสมดุล และความอดทน จงึควรจดักจิกรรม 
พลศกึษาหลายๆ กจิกรรม 
 5. ยงัคงต้องการคําแนะนําเกี่ยวกบัการมชีวีติอย่างทีผู่ท้ ี่มสีุขภาพอนัด ีดว้ยความเอาใจใส่
เป็นพเิศษ โดยมบีุคคลผูท้ีม่สีมรรถภาพและกลไกของรา่งกายทีด่ ีจงึควรจดักจิกรรมหลายๆ รปูแบบ 
เพื่อช่วยส่งเสรมิความเจรญิเติบโต และความแขง็แรงของร่างกายต้องการกจิกรรมที่ช่ วยส่งเสรมิ
ความมัน่คง ความกลา้หาญ และความเชื่อมัน่ในตนเองในการทาํงาน และการเล่นกบัเพศตรงขา้ม จงึ
ควรจดักจิกรรมทีช่่วยส่งเสรมิประสบการณ์ต่างๆ ให ้เช่น ว่ายน้ํา ยมินาสตกิ และเกมการเล่นต่างๆ 
จากพฒันาการทางดา้นต่างๆ ของวยัรุ่น ทางร่างกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคม จะพบว่า วยัรุ่นจะมี
พฒันาการอยา่งรวดเรว็ในทุกๆ ดา้น หากวยัรุน่ไดร้บัการส่งเสรมิอย่างถูกต้องและต่อเนื่องกจ็ะส่งผล
โดยตรงต่อการพฒันาประเทศเนื่องจากวยัรุ่นจะเจรญิเตบิโตและเป็นผูใ้หญ่ในอนาคต กจิกรรมทาง
พลศึกษาที่หลากหลาย จะทําให้วัยรุ่น ได้เลือกเข้าร่วมตามที่ตนเองสนใจและการทดสอบ
สมรรถภาพจะทาํใหว้ยัรุน่ไดร้บัทราบระดบัสมรรถภาพทางกายของตนเอง 

 

7. ความหมายของความอ่อนตวั 
ความอ่อนตวัหรอืความยดืหยุน่ (Flexibility) มผีูใ้หค้าํจาํกดัความไวด้งัต่อไปนี้ 
มลิเลอร ์และอเลน (Miller; & Allen. 1995 : 75) กล่าวว่า ความอ่อนตวั คอื ความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวขอ้ต่อของรา่งกายไดต้ลอด เตม็มมุการเคลื่อนไหว โดยไมม่อีาการตงึ 
แฟรงค ์และฮาวรเ์ล (Franks; & Howley. 1998 : 91) ไดใ้หค้วามหมายของความอ่อนตวั 

คอื เป็นการวดัความสามารถของขอ้ต่อในการเคลื่อนไหวตลอดมมุการเคลื่อนไหวปกต ิ
เฮวารด์ (Heyward. 1998 : 203) ความอ่อนตวั เป็นความสามารถของขอ้ต่อ หรอืลาํดบั 

ขอ้ต่อในการเคลื่อนไหวไดเ้ตม็มมุการเคลื่อนไหว 
ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2539: 76) กล่าวว่า ความอ่อนตวั หมายถงึ ความสามารถของส่วน 

รา่งกายและขอ้ต่อทีจ่ะเคลื่อนไหว ไดต้ลอดช่วงของการเคลื่อนไหว 
พชิติ ภูตจินัทร ์(2547: 86) กล่าวว่า ความยดืหยุ่นหรอืความอ่อนตวั เป็นขดีความสามารถ

ดา้นช่วงการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อและการยดืหยุน่ของกลา้มเนื้อ 
มนัส ยอดคํา (2548: 75) กล่าวว่า ความอ่อนตวั หมายถงึ ความสามารถในการเคลื่อนไหว

ส่วนต่างๆ ของรา่งกายไดต้ามพกิดัของขอ้ต่อนัน้ (Rang of motion at a joint) 
กองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ (2548: 6) หมายถงึ ความสามารถในการ 



 
 

เคลื่อนไหวของส่วนแขน ส่วนขา หรอืส่วนต่างๆ ของร่างกายใหเ้ต็มขดีจาํกดัของการเคลื่อนไหว
นัน้ๆ 
 จากความหมายของนักวิชาการข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า ความอ่อนตัว หมายถึง 
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ กลา้มเนื้อ และส่วนต่างๆของร่างกายมกีารเคลื่อนไหวใด้
อยา่งเตม็ขดีจาํกดัความสามารถของการเคลื่อนไหวนัน้ๆ 
 ความส าคญัของความอ่อนตวั 

การฝึกเพื่อเพิม่ความอ่อนตวัมกัรวมอยูใ่นโปรแกรมการฝึกกฬีาทัว่ไปเพื่อพฒันา และคง 
องศาการเคลื่อนไหว การยดืกลา้มเนื้อ อาจทํา 2 – 3 ครัง้ / สปัดาห ์ซึง่ การยดืกลา้มเนื้อ สามารถ
ทําไดท้ัง้ อยู่กบัที่ (Static) และเคลื่อนที ่(Dynamic) โดยประเภทของการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ จะ
อธิบายในข้อต่อไป ความอ่อนตัวที่ดีนอกเหนือจากเพิ่มประสิทธิภาพทางด้านกีฬาแล้วยงัมี
ความสําคญัต่อบุคคลทัว่ไปที่ไม่ใช่นักกฬีาเช่นกนัเนื่องจากความอ่อนตวัเป็นองค์ประกอบหนึ่งของ
สมรรถภาพในการเพิม่องศาการเคลื่อนไหวและเป็นตวัส่งเสรมิในเกิดการพฒันาความสามารถ
ทางด้านร่างกาย เช่น ความคล่องตวั  หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่และ
เปลีย่นทศิทางการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างรวดเรว็ โดยอาศยัพลงัของกลา้มเนื้อ ความอ่อนตวัจะส่งเสรมิ
ใหเ้กดิการพฒันาความสามารถของขอ้ต่อและกลา้มเนื้อ ทีท่ําใหก้ารเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นไป
ไดเ้ตม็ช่วงของการเคลื่อนที ่ในทางดา้นกฬีา เช่น กฬีายมินาสตกิ กระโดดน้ํา ทีต่อ้งอาศยัความ 
อ่อนตวัเพื่อเพิม่ความสามารถ สมรรถภาพและความสวยงามในประเภทกฬีานัน้ ๆ และในดา้นของ
การพฒันาความเรว็ เช่น กรฑีา กีฬาว่ายน้ํา ที่ต้องอาศยัความอ่อนตวัในการเพิ่มความเรว็ ดงัที ่
สนธยา สลีะมาด (2547: 395) กล่าวว่า การพฒันาความเรว็จะมอีงค์ประกอบหลายประการ
นอกเหนือจากทางพนัธุกรรม ความเรว็จะขึน้ อยูก่บัเวลาปฏกิริยิาความสามารถในการเอาชนะ 
แรงต้านทานภายนอกของนักกีฬา เทคนิค สมาธิ ความตัง้ใจและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
นอกจากความอ่อนตวัจะทาํใหส้มรรถภาพทางร่างกายและความสามารถทางกฬีาเพิม่ขึน้แลว้ ความ
อ่อนตวัยงัเป็นการป้องกนัการบาดเจบ็ทีอ่าจเกดิจากการเล่นกฬีาหรอืการดําเนินชวีติประจาํวนัทัว่ไป 
เนื่ องจากความอ่อนตัวที่ดีจะช่วยลดความรุนแรงของการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาและการ
เคลื่อนไหวทีเ่กนิขดีความสามารถ วุฒพิงษ์ ปรมตัถากร; และ อาร ีปรมตัถากร (2532: 61) กล่าวไว้
ว่า ในบางชนิดกฬีาทีต่อ้งการความอ่อนตวัเป็นพเิศษ เช่น ในกฬีายมินาสตกิ ซึง่ตอ้งการความ 
อ่อนตวัทีม่ากกว่าปกตใินบางขอ้ต่อเพื่อใหเ้กดิความปลอดภยั และความสวยงามจากการปฏบิตั ิถ้า
หากขาดความอ่อนตวัทีเ่หมาะสมจะมผีลทาํใหก้ารเดนิหรอืการวิง่ไมส่ามารถทีจ่ะฝึกใหด้ไีดเ้ท่าทีค่วร
เพราะความอ่อนตวัที่ลดลงจะมผีลต่อประสทิธภิาพของการเคลื่อนไหว อภชิยั คงเสรพีงศ์ ( 2537: 
11) กล่าวไว้ว่า ควรทําการอบอุ่นร่างกายและยดืขอ้กลา้มเนื้อ ก่อนและหลงัการออกกําลงักายทัง้นี้
เพื่อเป็นการเตรยีมอวยัวะในร่างกาย ใหพ้รอ้มที่จะทํางานหนักไดเ้ป็นการเพิม่ความยดืหยุ่นเพื่อให้
รา่งกายสามารถเคลื่อนไหวได ้ช่วยลดและป้องกนัการบาดเจบ็ต่อกลา้มเน้ือ เอน็ และขอ้ต่อ  



 
 

ประภาศริ ิวงษ์ชื่น (2550: 9) กล่าวไวว้่า ความอ่อนตวัมคีวามสําคญัต่อการป้องกนัการบาดเจบ็ คน
ทีม่คีวามอ่อนตวัตํ่าการเคลื่อนไหวจะชา้ ซึ่งเป็นสาเหตุทีท่ําใหเ้กดิการบาดเจบ็ไดง้่ายเพราะถ้าขาด
ความอ่อนตวักจ็ะทําใหก้ลา้มเนื้อฉีกขาดได ้เจรญิ กระบวนรตัน์ (2538: 71) สรุปไวว้่า การฝึกความ
อ่อนตวัเป็นประจาํสมํ่าเสมอมบีทบาทช่วยใหม้มุการเคลื่อนไหวของกลา้มเนื้อ และขอ้ต่อเพิม่มากขึน้ 
ช่วยลดความตา้นทานภายในทีเ่กดิกบักลา้มเน้ือ และช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ฉีกขาดทีเ่ป็นอนัตราย
ต่อกลา้มเนื้ออนัเน่ืองมาจากการเคลื่อนไหวทีร่วดเรว็ไดเ้ป็นอยา่งด ีนอกจากนี้ยงัช่วยประหยดัการใช้
พลงังานของกลา้มเนื้อ ก่อใหเ้กดิการประสานงานกนัอย่างดรีะหว่างกลุ่มกลา้มเนื้อ ทีท่ําหน้าทีห่ดตวั
ออกแรงทํางาน(Agonistic) กบักลุ่มกล้ามเนื้อ ที่ทํางานตรงกนัข้ามหรอืผ่อนแรง (Antagonistic) 
ความสมัพนัธใ์นการเคลื่อนไหวทีก่ลมกลนืกนัของกลา้มเนื้อ จะช่วยให้การพฒันาปรบัปรุงความเรว็
เป็นไปอยา่งไดผ้ล ความสาํคญัของการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ หรอืการเพิม่ความอ่อนตวั นอกเหนือจะ
เป็นการเพิม่สมรรถภาพและประสทิธภิาพความสามารถทางกฬีาและการป้องกนัการบาดเจบ็แลว้นัน้ 
การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ บางเทคนิคกย็งัเป็นการฟ้ืนฟูผูป้ว่ยได ้
 ประโยชน์ของการฝึกเพ่ือเพ่ิมความอ่อนตวั 

1. เพิม่องศาการเคลื่อนไหว ขดีความสามารถการปฏบิตัแิละเพิม่ความสมบูรณ์ทางทกัษะ
การเคลื่อนไหวของนกักฬีา เช่น นกักฬีาว่ายน้ํา ต้องการความอ่อนตวัในการเหยยีดแขน เอื่อม และ
ดนัใหสุ้ดแขน ตลอดจนการทาํงานของขอ้เทา้ทีต่อ้งมคีวามคล่องตวัในการเตะน้ํา 

2. ลดปจัจยัเสีย่งต่อการบาดเจบ็ การฉีกขาดของกลา้มเนื้อ และการเกดิขอ้พลกิ 
3. ปรบัท่าทางการไม่สมดุลของกล้ามเนื้อ เช่น ในทางกายภาพบําบดัใช้หลกัในการยดื

เหยยีดกลา้มเนื้อ ปรบัมุมการเคลื่อนไหวทีไ่ม่เป็นปกต ิซึง่อาจเกดิจากการฟ้ืนจากการบาดเจบ็ หรอื
กระตุน้ใหป้ระสาทกลา้มเนื้อทาํงานและสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 

4. ลดการตึงของกล้ามเนื้อ และการล้าของกล้ามเนื้อ จากการสะสมของกรดแลคติกใน
กลา้มเนื้อ หลงัการออกกําลงักาย 

5. ป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือ หลงัจากการออกกําลงักาย 
6. คงความยาวของกลา้มเนื้อขณะพกั 
7. เพิม่ความสามารถในการทํางานของร่างกาย เพิม่ช่วงการเคลื่อนไหวและสนับสนุนการ

เพิม่ขึน้ในความอดทนต่อการถูกยดืเหยยีดของกลา้มเนื้อ 
8. ลดอาการกลวัทีเ่กดิร่วมกบัการออกกําลงักายและสามารถเพิม่ความพรอ้มทางดา้นจติใจ

และการผ่อนคลายทางดา้นรา่งกาย 
ประโยชน์ของการฝึกเพื่อเพิม่ความอ่อนตวั มหีลายประการดงัที่ สนธยา สลีะมาด(2547: 

442) ไดก้ล่าวถงึ ประโยชน์ของการฝึกเพื่อเพิม่ความอ่อนตวั ดงันี้ 
 1. การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อจะเพิม่ช่วงการเคลื่อนไหวและส่งเสรมิการเคลื่อนไหว

รา่งกายไปในทศิทางต่างๆ ไดอ้ยา่งเตม็ที ่



 
 

 2. เพิม่ขดีความสามารถในการเรยีนรู้ (Learning) การปฏบิตั ิ(Practice) และเพิม่
ความสมบรูณ์ทางทกัษะการเคลื่อนไหว  (Skill  Movement)  ของนกักฬีา 

 3. ลดอาการตงึกลา้มเนื้อของนกักฬีา  (Muscle  Tension)   
 4. ลดปจัจยัเสีย่งต่างๆ ทีม่ต่ีอการเกดิขอ้พลกิ  (Joint  Sprain) หรอืกลา้มเนื้อฉีกขาด 

(Muscle  Strain) 
 5. ลดปจัจยัเสีย่งต่างๆ ทีก่่อใหเ้กดิปญัหากบัหลงัของนกักฬีา 
 6. เพิม่ความพรอ้มทางจติใจและผ่อนคลายทางดา้นร่างกาย 
 7. ลดอาการเจบ็ปวดของกลา้มเนื้อ  (Muscle  Soreness)   
 8. คงความยาวของกลา้มเนื้อขณะพกั 
 9. ลดการเจบ็ปวดทีร่นุแรงของการมรีอบเดอืน  (Menstruation) 
 10. รกัษาความสมดุลของกล้ามเนื้อ เช่น ในทางกายภาพบําบดัใช้หลกัในการยดื
เหยยีดกลา้มเนื้อ ช่วยฟ้ืนฟู รกัษาผู้ทีม่มีุมการเคลื่อนไหวทีไ่ม่ปกต ิโดยอาศยัแรงต้านในการรกัษา 
เพื่อกระตุน้การหดตวัของกลา้มเนื้อ ควบคุมการเคลื่อนไหว และเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
 

8. ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความอ่อนตวั 
กรมอนามยั (2543: 43) ไดก้ล่าวถงึปจัจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัความอ่อนตวั ไว ้3 ประการ คอื 
 1) ความอ่อนตวัถูกกําหนดโดยลกัษณะโครงสรา้งของขอ้ต่อและเนื้อเยื่อรอบๆ ขอ้ต่อ 

ปจัจยัทีม่ผีลกระทบต่อช่วงของการเคลื่อนไหว ไดแ้ก่ กลา้มเนื้อ และแผ่นเนื้อเยื่อ เยื่อหุม้ขอ้ต่อ และ
เสน้เอน็ ถ้าหากมกีารบาดเจบ็หรอืเป็นโรครวมทัง้การไม่ใช้ ปจัจยัเหล่าน้ีจะทําใหก้ลา้มเน้ือและเสน้
เอน็หดสัน้ลง นอกจากน้ีปจัจยัทางดา้นกรรมพนัธุ ์อาย ุเพศ และเชือ้ชาต ิกม็ผีลกระทบเช่นกนั 

 2) ความอ่อนตวัมลีกัษณะจาํเพาะสําหรบัขอ้ต่อแต่ละแห่งภายในคนเดยีวกนั ขอ้ต่อ
แต่ละจุดยงัมช่ีวงการเคลื่อนไหวแตกต่างกนั ทัง้ในด้านระยะทางและทศิทาง เมื่อเปรยีบเทยีบ
ระหว่างแต่ละคนในขอ้ต่อเดยีวกนักพ็บว่ามคีวามแตกต่างกนั 

 3) การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ใชห้ลกัการฝึกเกนิ (Overload) เช่นเดยีวกนั ต้องยดื
กลา้มเนื้อใหย้าวกว่าปกติ (ประมาณรอ้ยละ 10) จงึจะมผีลต่อความอ่อนตวั การออกกําลงักายที่
ไม่ไดท้ําใหก้ลา้มเนื้อยดืยาวกว่าปกตจิะไม่ทําใหค้วามอ่อนตวัเพิม่ขึน้ แต่จะช่วยรกัษาความอ่อนตวั
ใหด้ํารงอยู่ต่อไป ส่วนการฝึกยกน้ําหนักช่วยเพิม่ความอ่อนตวัได้ ถ้ามกีารเคลื่อนไหวเตม็ช่วงของ
การเคลื่อนไหว 

มนสั ยอดคาํ (2548: 75) ไดก้ล่าวถงึปจัจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัความอ่อนตวัไว ้3 ประการ คอื 
 1) กระดกูและเอน็ของขอ้ต่อ 

 2) จาํนวนกลา้มเนื้อทีอ่ยูร่อบขอ้ต่อ 



 
 

 3) ความสามารถในการยดืตวัของกลา้มเนื้อทีท่ํางานร่วมกบัขอ้ต่อนัน้จากแนวคดิของ
นักวิชาการและหน่วยงานเกี่ยวกับสุขภาพ สามารถสรุปได้ว่าความอ่อนตัวจะถูกจํากัดโดย
ปจัจยัพืน้ฐาน 4 ประการ คอื 

 1) ความยดืหยุน่ตวัของพงัผดืและเอน็ทีพ่าดผ่านขอ้ต่อส่วนนัน้ 
 2) ความยดืหยุน่ตวัของเสน้ใยกลา้มเนื้อทีอ่ยูโ่ดยรอบขอ้ต่อส่วนนัน้ 
 3) ลกัษณะโครงสรา้งของกระดกูและขอ้ต่อส่วนนัน้ 

 4) ผวิหนงัของรา่งกาย 
  เจรญิ กระบวนรตัน์ (2538: 12) กล่าวว่า ความอ่อนตวัหมายถงึ ความสามารถในการ
ปฏบิตังิานของขอ้ต่อเพื่อการเคลื่อนไหวใหไ้ดมุ้มกวา้งทีสุ่ด ซึ่งขึน้อยู่กบัเอน็ พงัผดื และกลา้มเนื้อที่
อยูร่อบๆ ของขอ้ต่อ ส่วนนัน้ ซึง่สอดคลอ้งกบัคํากล่าวของ ชูศกัดิ ์เวชแพศย ์และกนัยา ปาละววิธัน์ 
(2536: 290) กล่าวว่า ความอ่อนตวัเป็นความสามารถของบุคคลที่มชี่วงการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ
ต่างๆ ได้มาก ซึ่งจะทําให้การเคลื่อนไหวเรยีบและมปีระสทิธภิาพ และจะต้องฝึกอย่างเป็นประจํา
สมํ่าเสมอ ดงัที่ สนธยา สลีะมาด (2547: 418) กล่าวว่า ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถงึเป็น
ความสามารถในการทาํงานของกลา้มเนื้อและขอ้ต่อไดต้ลอดมุมการเคลื่อนไหว โดยประสทิธิภาพใน
การทํางานจะขึน้อยู่กบักระดูกโครงสรา้งของกระดูก ลกัษณะทางสรรีวทิยาของกล้ามเนื้อ เอ็นยดึ
กลา้มเนื้อ (Tendons) เอน็ยดึขอ้ต่อ (Ligaments) และเนื้อเยื่อเกี่ยวพนั (Connective tissue) รอบๆ 
ขอ้ต่อ ซึง่การมคีวามอ่อนตวัทีด่จีะช่วยป้องกนัการบาดเจบ็จากการฉีกขาดของเอน็ยดึกลา้มเนื้อและ
เนื้อเยือ่เกีย่วพนั การเคลื่อนทีส่ามารถกระทาํไดเ้ตม็มมุการเคลื่อนไหวและเป็นไปอย่างอสิระ สําหรบั
การพฒันาความอ่อนตวัพจิารณาถงึปจัจยัที่สําคญั 2 ประการ ดงันี้ 1) แต่ละบุคคลมคีวามอ่อนตวั
แตกต่างกนั บางคนขอ้ต่อมคีวามยดืหยุ่น (Loose-jointed) บางคนขอ้ต่อมคีวามกระชบัแน่น (Tight-
jointed) 2) กจิกรรมแต่ละประเภทมคีวามต้องการความอ่อนตวัแตกต่างกนั จากความหมายของ
ความอ่อนตวัดงักล่าวพอสรุปได้ว่า ความอ่อนตวั หมายถงึ ความสามารถของกล้ามเนื้อและขอ้ต่อ
ส่วนใดส่วนหนึ่งหรอืหลายๆ ส่วนของร่างกายในการเคลื่อนไหวไดร้ะยะทางหรอืมุมการเคลื่อนไหว 
ทีเ่พิม่ขึน้ 
  ความอ่อนตวัเป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายทีส่ําคญัอย่างยิง่ เพราะความอ่อนตวั
ทําใหช้่วงของการเคลื่อนไหวเพิม่ขึน้ การขาดความอ่อนตวัทําใหก้ารเคลื่อนไหวไม่ถูกต้อง และการ
ประสานงานของขอ้ต่อส่วนต่างๆ ไม่ดเีท่าที่ควร ซึ่งเป็นผลเสยีต่อการประกอบกจิกรรมต่างๆ การ
ฝึกความอ่อนตวั โดยการยดืเหยยีดกล้ามเนื้ออย่างสมํ่าเสมอ จะทําให้กล้ามเนื้อและขอ้ต่อมคีวาม
อ่อนตวัเพิม่ขึ้น ส่งผลให้ระยะทางในการเคลื่อนไหวเพิม่มากขึ้นด้วย นอกจากนี้ความอ่อนตวัยงั
สามารถช่วยลดอตัราเสีย่งต่อการบาดเจบ็ และการฉีกขาดของกลา้มเนื้อไดเ้ป็นอยา่งด ี
 เจรญิ  กระบวนรตัน์ (2538: 71) ได้สรุปไว้ว่า การฝึกความอ่อนตวัเป็นประจาํอยู่เสมอมี
ส่วนช่วยเพิม่มุมในการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ช่วยลดความต้านภายในที่เกิดขึน้กบั
กลา้มเน้ือ และป้องกนัการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ืออนัเน่ืองมาจากการเคลื่อนไหวทีร่วดเรว็ และยงัช่วย
ประหยดัการใช้พลังงานของกล้ามเนื้อ ก่อให้เกิดการประสานงานกันเป็นอย่างดีระหว่างกลุ่ม



 
 

กล้ามเนื้อที่ทําหน้าที่ออกแรงหดตวั (Agonist) กบักลุ่มกล้ามเนื้อที่ทํางานตรงกนัขา้มหรอืผ่อนแรง 
(Antagonist) ซึง่จะทาํใหก้ลา้มเนื้อมคีวามสมัพนัธใ์นการเคลื่อนไหว 
 จะเหน็ได้ว่าความอ่อนตวั เป็นองค์ประกอบที่สําคญัต่อกจิกรรมการเคลื่อนไหวในรูปแบบ
ต่างๆ ทัง้ในการดาํเนินชวีติประจาํวนัและการกฬีาเกอืบทุกประเภทกว็่าได ้ซึง่การขาดความอ่อนตวั
จะทาํใหก้ลา้มเนื้อ และขอ้ต่อถูกจาํกดัมมุของการเคลื่อนไหว และมแีนวโน้มว่าบุคคลทีม่คีวาม 
อ่อนตวัน้อยมกัจะมปีญัหาทางดา้นสุขภาพ 
 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความอ่อนตวั 
 ปจัจยัท่มอีทิธพิลต่อความอ่อนตวั ทีด่นีัน้ ประกอบดว้ยปจัจยัหลายอยา่ง ดงัที ่ชศูกัดิ ์ 
เวชแพทย ์(2536: 293 – 295) ไดก้ล่าวถงึความอ่อนตวัขึน้ กบัปจัจยัดงัต่อไปน้ี  
 1. รเีฟลก็ซย์ดื (Stretch Reflex) เมื่อกลา้มเนื้อ ถูกยดืโดยทนัท ีจะเกดิการหดตวัของ
กลา้มเนื้อซึง่เกดิจากรเีฟลก็ซย์ดื ความแรงของการหดตวัขึน้ อยูก่บัความเรว็และความแรงของการ 
ยดื รเีฟลก็ซ์ยดืเป็นรเีฟลก็ซ์ทีใ่ช้รกัษาท่าทางของร่างกาย มคีวามจําเป็นทีท่ําให้ลําตวัตัง้ตรงอยู่ได ้
ตวัอย่างทีเ่หน็ไดช้ดัคอื ในขณะทีน่ัง่อยู่ดว้ยอาการง่วงนอน ศรีษะเอยีงไปขา้งหนึ่ง ขา้งใดเป็นผลให้
กลา้มเนื้อ คอถูกยดืทนัทแีละรเีฟลก็ซย์ดืทาํงานจงึเป็นผลใหศ้รีษะเคลื่อนไหวแบบกระตุน้กลบัมา 
ตัง้ตรง รเีฟลก็ซย์ดืยงัช่วยการเคลื่อนไหวแขนและไหล่ไปขา้งหลงัก่อนการตลีกูบอล เป็นตน้ 
 2. การฝึกน้ําหนัก การฝึกน้ําหนักไม่มอีนัตรายต่อความอ่อนตวัเมื่อได้กระทําถูกต้อง 
การฝึกน้ําหนกัใหค้วามอ่อนตวัเพิม่ขึน้ ในบรเิวณทีม่กีารออกกําลงัตลอดของการเคลลื่อนไหว 
แต่ความอ่อนตวัอาจจะลดลงในบรเิวณทีไ่มไ่ดอ้อกกําลงักาย 
 3. ลกัษณะรูปร่างของร่างกายและสดัส่วน การวจิยัแสดงว่า มคีวามสมัพนัธ์กนัน้อย
ระหว่างความอ่อนตวักบัลกัษณะรูปร่างของร่างกาย แต่การงอสะโพก คอและลําตวัมคีวามสมัพนัธ์
มากกบัความอ่อนตวั ไขมนัของร่างกายมคีวามสมัพนัธใ์นทางลบกบัความอ่อนตวั จาํนวนกลา้มเนื้อ 
ของรา่งกายไมเ่กีย่วกบัความอ่อนตวั นอกจากกลา้มเนื้อ จะรบกวนกบัการเคลื่อนไหวในช่วงสุดทา้ย 
ไมม่คีวามสมัพนัธท์ีส่าํคญัระหว่างความอ่อนตวักบัความยาวของ แขน ขาและลาํตวั 
 4. ระดบัการออกกําลงั การไมค่่อยไดอ้อกกําลงั จะทาํใหก้ลา้มเนื้อ และเนื้อเยื่อต่าง ๆ 
สูญเสยีความสามารถในการยดืไปได้ ถ้าไม่ได้มกีารเคลื่อนไหวเลย การไม่ค่อยได้ออกกําลงักายจะ
ทาํใหม้ไีขมนัสะสมมากขึน้ จงึช่วยจาํกดัความอ่อนตวัลงไปอกี ในทางกลบักนั การออกกําลงักายอยู่
เป็นประจาํจะช่วยทําใหค้วามอ่อนตวัคงทีอ่ยูเ่ป็นปกตแิละความอ่อนตวัทีม่ากกว่าปกตสิามารถ 
ทาํใหเ้กดิขึน้ไดโ้ดยการออกกําลงัเฉพาะอยา่ง 
 5. ความเฉพาะของความอ่อนตัว ความอ่อนตัวมคีวามเฉพาะอย่างที่เกี่ยวกบัการ
เคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง หมายความว่า ผู้ที่มคีวามอ่อนตวัในการเคลื่อนไหวบางอย่างได้มากกว่า
ปกต ิอาจมคีวามอ่อนตวัน้อยกว่าปกตใินการเคลื่อนไหวบางอยา่งได้ 
 6. อายุและเพศ ความอ่อนตวัที่มากที่สุดมไีด้ในเด็กระดบัประถมและค่อย ๆ ลดลง
เมื่อมอีายุได้ 11 –12 ปีหลงัจากนัน้ ความอ่อนตวัจะเพิม่ขึน้ อย่างช้า ๆ จนถงึวยัหนุ่มสาว ต่อมา



 
 

ความอ่อนตวัจะลดลงตามอาย ุในเดก็พบว่า เดก็หญงิมคีวามอ่อนตวัมากกว่าเดก็ชาย ในผูใ้หญ่กเ็ช่น 
เดยีวกนั 
 7. อุณหภูม ิเมื่อทําให้ร่างกายมอุีณหภูมสิูงขึ้น ถึง 113 ฟาเรนไฮน์ จะทําให้ความ
อ่อนตวัเพิม่ขึน้ ประมาณ 20% เชื่อกนัว่าการเพิม่อุณหภูมขิองร่างกายจากการออกกําลงักายจะทํา
ใหก้ลา้มเนื้อและเนื้อเยื่อยดืไดม้ากขึน้ จงึเพิม่ความอ่อนตวัไดช้ัว่คราว นอกจากนัน้ ยงัเชื่อกนัอกีว่า
การเพิม่การยดืไดจ้ะทาํใหโ้อกาสทีเ่นื้อเยือ่จะไดร้บัอนัตรายลดลง 
 ปจัจยัที่มีอิทธิพลในการพฒันาความอ่อนตัว ประกอบด้วยหลายปจัจยัดงัที่  ธีระศักดิ ์ 
อาภาวฒันากุล  (2552: 229 - 231)  ไดก้ล่าวถงึ ความอ่อนตวัขึน้อยูก่บัปจัจยัต่อไปน้ี 
 1. ชนิดรูปร่างของร่างกาย  คนที่มขีนาดมดักล้ามเนื้อใหญ่โตหรอืคนที่มไีขมนัใต้
ผวิหนงัมากเกนิไปอาจจะมคี่าคะแนนจากการทดสอบระยะการเคลื่อนไหวอยูใ่นระดบัทีต่ํ่า  เนื่องจาก
เมื่อมกีารเคลื่อนไหวขอ้ต่อ ส่วนของร่างกายที่เคลื่อนนัน้จะไปสมัผสัร่างกายอกีส่วนหนึ่งก่อนที่จะ
เคลื่อนไหวไดจ้นสุดระยะ กรณเีช่นน้ีจงึมไิดห้มายความว่าบุคคลดงักล่าวจะมคีวามอ่อนตวัน้อยลงไป
ดว้ย ดงันัน้ นักเพาะกายและผู้มคีวามอ้วนที่ไดม้กีารยดืเหยยีดกลา้มเนื้ออยู่เป็นประจํากส็ามารถมี
ระดบัความอ่อนตวัอยา่งพอเพยีงไดเ้ช่นเดยีวกนั 
 2. เพศ  การเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่างเพศทีม่ต่ีอความอ่อนตวันัน้โดยทัว่ไป
จะสงัเกตุเหน็ว่าผู้หญิงมคีวามอ่อนตวัมากกว่าผู้ชายในทุกระดบัอายุ  ความอ่อนตวัของผู้หญิงที่มี
มากกว่าผู้ชายนี้ มเีหตุผลว่าเกดิจากความแตกต่างทางเพศเกี่ยวกบัโครงสร้างของเชงิกราน และ
ฮอรโ์มนทีอ่าจจะมผีลต่อความหยอ่น คลายของเนื้อเยือ่เกีย่วพนั   
 อย่างไรก็ตามถ้าทดสอบเพื่อเปรียบเทียบระยะการเคลื่อนไหวของข้อต่อแต่ละแห่ง
โดยเฉพาะกย็ากทีจ่ะระบุถงึความแตกต่างโดยรวมของแต่ระเพศได ้ซึง่พบว่าผูห้ญงิมกัจะมกีาร 
งอพบัขอ้ต่อสะโพก และการเอนตวัไปดา้นขา้งไดม้ากกว่าผูช้ายในระดบัอายุทีเ่ท่ากนั  แต่ผูช้ายจะมี
ระยะการเคลื่อนไหวไดม้ากกว่าในกรณเีหยยีดขอ้ต่อสะโพก งอและเหยยีดของขอ้กระดกูสนัหลงั 
ส่วนอกและส่วนเอว (การก้มตวัและเอนตวัไปขา้งหลงั)  ซึ่งแสดงให้เหน็ว่าไม่มคีวามแตกต่างกนั
อยา่งแทจ้รงิระหว่างเพศ นอกจากนี้ยงัมขีอ้มลูทีแ่สดงใหเ้หน็ว่าผูช้ายในวยัผูใ้หญ่ จะมคีวามอ่อนตวั
มากกว่าผูห้ญงิในวนัเดยีวกนัในด้านการเหยยีดลําตวัและการหมุนบดิลําตวัทัง้ซา้ยและขวาแต่จะมี
ความอ่อนตวัในการหมนุบดิไหล่เขา้ดา้นในและการงอสะโพกน้อยกว่าผูห้ญงิในวยัเดยีวกนั 
(ธรีะศกัดิ ์ อาภาวฒันากุล  2552: 229 อ้างองิจาก Plowman & Smith, 1997)  ขอ้สนันิษฐานทีม่กั
ใชอ้้างองิอยู่เสมอว่าผูห้ญงิมคีวามอ่อนตวัมากกว่าผูช้ายนัน้  อาจเป็นเพราะการอ้างจากผลทดสอบ
ดว้ยวธิกีารนัง้งอตวั  ซึ่งพบว่าผู้หญงิมคีวามอ่อนตวัของขอ้ต่อสะโพกมากกว่าผู้ชาย  ดงันัน้ ความ
แตกต่างระหว่างเพศทีม่คีวามอ่อนตวัของขอ้ต่อแต่ละแห่งจงึยงัตอ้งมกีารศกึษาวจิยัต่อไป 
  3. อายุ ผลกระทบทางด้านอายุที่มีต่อความอ่อนตัวยงัไม่มีความชัดเจนมากนัก
โดยทัว่ไปความอ่อนตวัของส่วนเอวจะมแีนวโน้มลดลงในช่วงอายุระหว่าง 10-15 ปี ในขณะที่มี
ความสามารถในการเอนลาํตวัไปดา้นขา้งจะมเีพิม่มากขึน้ในช่วงอายุเดยีวกนั ขอ้มลูจากการทดสอบ
นัง่งอตวัไดแ้สดงให้เหน็ถงึความสมัพนัธ์ของอายุและเพศ  ซึง่โดยพืน้ฐานเดก็ผูห้ญงิจะมกีารพฒันา



 
 

เพิม่ขึน้ในช่วงอาย ุ5-18 ปี ในขณะทีเ่ดก็ผูช้ายจะมลีกัษณะการพฒันาเป็นรปูตวัย ู (U-Shaped)  นัน้
คอื  จะมคีวามอ่อนตวัค่อยๆ ลดลงในช่วงอายุ 5-13 ปี จากนัน้การพฒันาจะเพิม่ขึน้ในช่วงอายุ 13-
18 ปี  และมคีวามอ่อนตวัมากขึน้ในส่วนสะโพกและต้นขาด้านหลงัเมื่อเขา้สู่วยัผู้ใหญ่ ดงันัน้ระยะ
การเคลื่อนไหวของขอ้ต่อจะมกีารเปลีย่นแปลงหรอืไมใ่นแต่ละปีของการเจรญิเตบิโตนัน้   
จะเป็นเรื่องขอ้ต่อแต่ละแห่งโดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงความอ่อนตวัที่เกี่ยวขอ้งกบัอายุยงัมคีวาม
เกีย่วขอ้งกบัการออกกําลงักายทีม่กัจะลดลงตามอายทุีเ่พิม่ขึน้อกีดว้ย   
 ปจัจยัสําคญัที่เป็นไปสําหรบัการเสื่อมลงตามอายุ  ก็คือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับ
เนื้อเยือ่เกีย่วพนัของรา่งกาย  ไดแ้ก่ 
 1) มกีารสะสมของแคลเซยีม (หนิปนู) เกดิขึน้จาํนวนมาก 
 2) มกีารสญูเสยีน้ําภายในเซลลข์องร่างกายเพิม่มากขึน้ 
 3) มรีะดบัการแตกตวัเป็นชิน้เลก็ชิน้น้อยของเนื้อเยือ่มากขึน้ 
   4) มกีารยดึตดิตรงึภายในเน้ือเยือ่และการเกาะยดึเชื่อมขา้มเนื้อเยือ่มากขึน้ 
   5) มกีารเปลีย่นแปลงโครงสรา้งทางเคมขีองเนื้อเยือ่ 
   6) มไีขมนัและเสน้ใยเหนียวของคอลลาเจนเขา้มาแทนทีเ่สน้ใยกลา้มเนื้อมากขึน้ 
  4. กจิกรรมทางรูปแบบการเคลื่อนไหวที่กระทําจนเกิดความเคยชนิ และระดบัของการ
ปฏบิตักิจิกรรมทางกาย คอื ปจัจยัสําคญัที่มผีลต่อการอ่อนตวัอย่างเด่นชดัมากกว่าปจัจยัทางด้าน
เพศ อายุ และชนิดรปูร่างของร่างกาย  การขาดการปฏบิตักิจิกรรมทางกาย  คอื สาเหตุหลกัสําคญั
ของการขาดความอ่อนตวั คนที่เฉื่อยชา  ซึ่งไม่ค่อยมกีารเคลื่อนไหวร่างกายมกัจะมคีวามอ่อนตวั
น้อยกว่าคนทีค่ล่องแคล่วกระตอืรอืรน้  การออกกําลงักายจะช่วยเพิม่ความอ่อนตวัไดแ้ต่การไม่ไดใ้ช้
งานส่วนของร่างกาย  หรอืการขาดการปฏบิตักิจิกรรมทางกาย และการถูกจํากดัความสามารถใน
การเคลื่อนไหวของขอ้ต่อการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อและกลา้มเนื้อในรปูแบบเดิมโดยไม่เปลีย่นแปลง  
หรอืการอยูใ่นท่าทางใดๆ จนเกดิเป็นความเคยชนิ ยงัอาจจะทําใหเ้กดิการจาํกดัระยะการเคลื่อนไหว
ของขอ้ต่อไดอ้กีดว้ย เนื่องจากการเกดิเป็นความแน่นตงึ และสัน้เขา้ของเนื้อเยือ่กลา้มเนื้อ  ดงันัน้คน
ทีน่ัง่ทาํงานอยูก่บัโต๊ะเป็นเวลานานๆ หรอืแมแ้ต่ผูท้ี่ออกกําลงักายดว้ยการวิง่เยาะ  
กจ็าํเป็นตอ้งมกีารยดืเหยยีดกลา้มเนื้อตน้ขาด้านหลงัและกลา้มเนื้อหลงัส่วนล่าง เพื่อยบัยัง้ความ 
แขง็ตงึมใิหเ้กดิมากขึน้ในกลา้มเนื้อเหล่านี้ 
  5. การอบอุ่นรา่งกาย  มรีายงานว่าขอ้ต่อทีม่คีวามอบอุ่นมากขึน้ (113 องศาฟาเรนไฮต)์  
จะทาํใหม้รีะยะการเคลื่อนไหวเพิม่ขึน้ 20 เปอรเ์ซน็ต ์ในขณะทีข่อ้ต่อทีม่คีวามเยน็  (65 องศา- 
ฟาเรนไฮต์) จะมผีลทําใหค้วามอ่อนตวัลดลง 20 เปอรเ์ซน็ต์ (Heyward:1998) ดงันัน้ ถ้าจะทดสอบ
ความอ่อนตวัจะต้องปฏบิตักิิจกรรมบางอย่างที่เป็นการอบอุ่นร่างกายก่อน เพื่อเพิม่การไหลเวียน
ของโลหติและเพิม่อุณหภูมขิองร่างกาย และควรจะทดลองปฏบิตักิจิกรรมทดสอบในแต่ละรายการ
หลายๆครัง้ ก่อนการทดสอบจริง สิง่น่าสนใจและควรระลกึถงึ คอื การฝึกความอ่อนตวัมากเกนิไป
อาจเป็นผลทําใหข้อ้ต่อสามารถเคลื่อนไหวไดม้ากกว่าปกต ิ ซึง่แมว้่าการมรีะยะการเคลื่อนไหวเพิม่
มากเกนิไปจากปกตจิะเป็นคุณค่าทีย่อมรบัไดก้ต็าม แต่การเคลื่อนไหวที่สามารถทําไดม้ากเกนิปกติ



 
 

จะนําไปสู่การหยอ่นหลวมของขอ้ต่อ และอาจทาํใหม้คีวามเสีย่งต่อการบาดเจบ็ของกลา้มเนื้อและขอ้
ต่อได้มากขึน้ เช่น จะพบอยู่เสมอจนเป็นเรื่องปกตสิําหรบันักยมินาสตกิและนักว่ายน้ําที่ม ักจะเกิด
อาการเคลื่อนหลุดของขอ้ไหล่เนื่องจากการหยอ่นหลวมของขอ้ต่อและการเคลื่อนไหวไดม้ากเกนิกว่า
ปกต ิ
 

9. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 
ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองคป์ระกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถ 

ที่จะเปลี่ยนทศิทางขณะการเคลื่อนไหวที่ร่างกายตลอดทัง้ร่างกายหรอืเพยีงส่วนใดส่วนหนึ่งของ
ร่างกายอย่างรวดเรว็และมปีระสทิธภิาพโดยไม่เสยีการทรงตวั เช่น การหยุด การกลบัตวั การยนื 
การกระโดด การวิง่ซกิแซก การเคลื่อนที่ออกได้อย่างรวดเรว็ การหยุดและการเปลี่ยนทศิทางได้
อย่างรวดเรว็เช่นกนั ซึ่งสอดคล้องกบั ผาณิต บลิมาศ (2539: 29) ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว
ว่องไว เป็นองค์ประกอบที่สําคญัอย่างหนึ่งของการเคลื่อนไหว หมายถงึความสามารถของร่างกาย
หรอืส่วนต่างๆ ของร่างกายที่มาสารถเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและถูกต้อง การวดัความ
คล่องแคล่วว่องไวไดโ้ดยใหผู้เ้รยีนเคลื่อนไหวจากท่าหนึ่งไปอกีท่านหนึ่ง ความคล่องแคล่วว่องไวจะ
รวมถงึการเคลื่อนไหวอยา่งรวดเรว็และใชก้ลา้มเนื้อของรา่งกายอยา่งถูกตอ้งในกจิกรรม 
ทีเ่ฉพาะเจาะจง การเปลีย่นลกัษณะการเคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็โดยใชร้่างกายทัง้หมดหรอืบางส่วน
เท่านัน้ จะเป็นการวดัความความคล่องแคล่วว่องไวไดด้ ีเช่น การวิง่ซกิแซก การวิง่เกบ็ของ ซึง่ระดบั
ความความคล่องแคล่วว่องไวเป็นผลมาจากความสามารถตัง้แต่เกดิจากการฝึกหดัและประสบการณ์ 
 ความคล่องแคล่วว่องไวมคีวามสําคญัมากในกจิกรรมพลศกึษาเพราะทําใหผู้้เรยีนเล่นกฬีา
โดยมีลักษณะเป็นธรรมชาติมีฟุตเวิร์ค (Footwork) และเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายได้เร็ว 
เช่นเดยีวกบั วุฒพิงษ์ และ อาร ีปรมดัถากร (2537: 205) ไดก้ล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว 
มคีวามสําคญัในการดํารงชวีติประจาํวนัอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นการประกอบกจิกรรมโดยทัว่ไป หรอื
การเล่นกีฬา  ความคล่องแคล่วว่องไวมปีระสทิธภิาพของการปฏบิตักิิจกรรมทุกอย่างโดยเฉพาะ
อยา่งยิง่กจิกรรมทีต่้องอาศยัการเปลีย่นทศิทางหรอืการเปลีย่นตําแหน่งของร่างกายทีต่้องการความ
รวดเรว็และถูกตอ้ง เช่น การออกวิง่ไดเ้รว็ หยดุไดเ้รว็และเปลีย่นทศิทางการเคลื่อนทีไ่ดเ้รว็ 
 ดงันัน้ ความคล่องแคล่วว่องไวจงึเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกาย และเป็นปจัจยัสําคญั
ต่อการเล่นกีฬาหลายอย่าง เช่น บาสเก็ตบอล  วอลเล่ย์บอล ฟุตบอล เทนนิส เป็นต้น ในขณะที่     
ไพบูลย ์ ศรชียัสวสัดิ ์(2538: 21) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถงึความสามารถในการ
เปลี่ยนอริยิาบถไดอ้ย่างรวดเรว็โดยไม่มคีวามผดิพลาดเกดิขึน้ ซึง่ความคล่องแคล่วว่องไวนี้จะต้อง
อาศยัการควบคุมและการประสานงานของประสาทและกลา้มเนื้อเป็นอย่างด ี จงึทําใหเ้กดิความเรว็
และแมน่ยาํขึน้ได ้ นอกจากนัน้ยงัตอ้งอาศยัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ความอ่อนตวัของขอ้ต่อและ
ทกัษะในการเคลื่อนไหวเข้ามาประกอบด้วย เพราะฉะนัน้คนจงึมคีวามคล่องแคล่วว่องไวได้นัน้



 
 

จะต้องฝึกตนเองเสมอ  เพื่อใหก้ลา้มเนื้อและระบบประสาทมกีารเตรยีมพรอ้มและเพิม่ทกัษะในการ
เคลื่อนไหวต่างๆ 

ความส าคญัของความคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองคป์ระกอบพืน้ฐานของสมรรถภาพรา่งกาย ทีม่คีวามสําคญัต่อ
การดํารงชวีติประจาํวนั และเป็นปจัจยัสําคญัและจาํเป็นต่อการเล่นกฬีาหลายอย่าง เช่น ยมินาสตกิ 
บาสเกตบอล เทนนิส ฟุตบอลและฟุตซอล เป็นต้น ซึง่ผูท้ีม่คีวามคล่องแคล่วว่องไวดจีะสามารถเล่น
กีฬาได้อย่างมปีระสทิธภิาพ เช่น กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่มผีู้เล่นจําเป็นต้องมคีวามสามารถของ
รา่งกายในการเคลื่อนไหวไดอ้ยา่งฉบัพลนัทุกทศิทางรวมทัง้การทรงตวัทีด่ไีมว่่าจะเคลื่อนไหว 
ในลกัษณะ วิง่ ยนื กระโดด หยุด หลอกหล่อหรอืหมุนตวั ตลอดทัง้ขณะการครอบครองลูกบอลหรอื
เลี้ยงลูกบอล ถ้าผูเ้ล่นมคีวามคล่องแคล่วว่องไวดกี็สามารถป้องกนัหรอืหลบหลกีคู่ต่อสูใ้นการเลี้ยง
ลูกบอล ส่ง-รบัลูกบอลได้ด ีสามารถยงิประตูได้ทนัทแีละแม่นยํา ดงัเช่น ชาติชาย อิสรมัย์ (2532: 
161) กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความรวดเรว็ในการทํากจิกรรมใดๆในเวลาอนัสัน้อย่าง
ฉบัพลนัและมปีระสทิธภิาพในการเล่นกฬีานัน้ ผู้ทีม่คีวามความคล่องแคล่วว่องไวจงึจะสามารถฉวย
โอกาสเขา้จูโ่จมคู่ต่อสูไ้ดทุ้กโอกาสทุกรปูแบบโดยไมป่ล่อยใหน้าททีองหลุดลอยไป ในขณะที ่ 
สุพติร สมาหโิต (2534: 95) กล่าวว่าการบกพร่องอย่างมากในองค์ประกอบที่เกี่ยวขอ้งกบัความ
คล่องแคล่วว่องไว จะมผีลทําใหข้าดความเชื่องช้าอาจจะมผีลทําให้ไม่ปลอดภยัและเกดิอนัตรายใน
การทาํกจิกรรมต่างๆไดโ้ดยง่าย  

การเพ่ิมหรือสร้างเสริมความคล่องแคล่วว่องไว 
 หลักในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐานและจะต้องฝึกปฏิบตัิการเคลื่อนไหวนัน้ๆ อย่างถูกต้อง
ตดิต่อกนัหลายๆเทีย่วและความเรว็สงู ทัง้ความคล่องแคล่วว่องไวทัว่ไปและความคล่องแคล่วว่องไว
เฉพาะบางส่วน สามารถเพิม่ไดโ้ดยการฝึกในส่วนประกอบต่างๆดงันี้  
 1. การรวมกนัทํางานของกลา้มเนื้อ (Muscular Co-ordination) กลา้มเนื้อต้องมกีารพฒันา
ใหเ้กดิการทาํงานรว่มกนัในการเคลื่อนไหวทีเ่ป็นแบบหนึ่งแบบใดทีจ่าํเป็นสําหรบักจิกรรมนัน้ๆ 
 2. กําลงัของกลา้มเนื้อ (Muscular Power) กําลงัของกลา้มเนื้อจะช่วยเพิม่ความคล่องแคล่ว
ว่องไว ถ้ากําลงัของกลา้มเนื้อไม่ด ีการควบคุมแรงเฉื่อยของกลา้มเนื้อกจ็ะไม่ด ีตวัอย่างเช่น ในการ
เคลื่อนไหวอย่างรวดเรว็ย่อมต้องการกําลงัของกล้ามเนื้อขาอย่างมากเพื่อทําให้ร่างกายหยุดหรอื
เปลี่ยนทิศทาง การพุงตัวออกไปซึ่งขึ้นอยู่กับกําลัง (Power) ย่อมาต้องอาศัยความแข็งแรง 
(Strength) และความรวดเรว็(Speed) ดว้ย 
 3. เวลาปฏกิริยิา (Reaction Time) เวลาทีใ่ชใ้นการตอบสนองต่อการกระตุ้นจนกระทัง้เกดิ
การเคลื่อนไหว มคีวามสําคญัต่อความคล่องแคล่วว่องไว เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วใน
สภาพการณ์ทางกฬีาหรอืการเคลื่อนไหวของฝ่ายตรงขา้ม เวลาปฏกิริยิาจะได้รบัการตอบสนองที่
รวดเร็วที่ได้รบัการกระตุ้นในระดบัหนึ่ งที่ต้องการ ดงันัน้การสร้างสมาธิหรอืทําจติใจให้สงบเพื่อ
เตรยีมรบัสถานการณ์ จงึเป็นตวัอยา่งหนึ่งทีจ่ะทาํใหก้ารตอบสนองชา้หรอืเรว็ 



 
 

 4. ความอ่อนตัว (Flexibility) การมีความอ่อนตัวในช่วงปกติ มีความจําเป็นในการ
เคลื่อนไหวใหไ้ดเ้ต็มช่วงจะทําใหก้ารเคลื่อนไหวเรยีบและมปีระสทิธภิาพ อย่างไรก็ดเีป็นทีส่งสยัว่า
ความอ่อนตวัเกนิกว่าปกตทิาํใหค้วามคล่องแคล่วว่องไวเพิม่ขึน้หรอืไม่ 
 ถงึแมว้่าส่วนประกอบต่างๆนี้ ทีไ่ดก้ล่าวนี้จะเป็นพื้นฐานของความคล่องแคล่วว่องไวทําให้
ความคล่องแคล่วว่องไวมปีระสทิธภิาพ แต่ก็ควรตระหนักว่าวธิทีีด่ทีี่สุดในการที่จะเพิม่ความความ
คล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วนกค็อื การฝึกปฏบิตักิารเคลื่อนไหวนัน้ๆอย่างถูกต้องซํ้าแลว้ซํ้าเล่าและ
ตอ้งการะทาํดว้ยความเรว็สงู 
 

10. ความหมายของความแขง็แรง 
ความแขง็แรง (Strength) หมายถงึ ความสามารถในการใชแ้รงสงูสุดในการทํางานเพยีงครัง้

เดยีว มอียู ่2 ลกัษณะ คอื 

ความแขง็แรงแบบอยูก่บัที่ (Isometric or Static Strength) หมายถงึ ลกัษณะของการใชแ้รง 

จาํนวนสงูสุดในครัง้เดยีว ทีบุ่คคลสามารถกระทาํต่อแรงตา้นทานชนิดอยูก่บัทีใ่นขณะทีก่ลา้มเนื้อ

ทัง้หมดกําลงัหดตวั  

ความแขง็แรงแบบไมอ่ยูก่บัที ่(Isotonic or Dynamic Strength) หมายถงึ จาํนวนความ

ตา้นทาน ทีบุ่คคลสามารถกระทําใหผ้่านพน้ไปไดร้ะหว่างการใชแ้รงในขณะมกีารเคลื่อนทีอ่ยา่ง 

เตม็แรงของขอ้ต่อเฉพาะแห่ง หรอืขอ้ต่อหลายๆ แห่งของรา่งกายรวมอยูด่ว้ย เช่น การงอแขน 

ยกบารเ์บล ดงันัน้ ความแขง็แรง จงึเป็นการทํางาน ของกลา้มเนื้อเฉพาะส่วนหรอืเฉพาะกลุ่มซึง่

ขึน้อยูก่บัลกัษณะของแรงตา้นทาน 

ความแขง็แรง หมายถงึ  ปรมิาณของแรงมากที่สุดที่เกดิจากการหดตวัสูงสุดในการทํางาน

ของกลา้มเนื้อหนึ่งครัง้ ทีก่ระทาํต่อแรงตา้น  

ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อเป็นพื้นฐานของการมสีุขภาพที่ด ีเป็นพื้นฐานของการพฒันา
ความสามารถ ของนักกีฬาที่จะทําให้นักกีฬามคีวามแขง็แรงสมบรูณ์ของกล้ามเนื้อขา ฉะนัน้ผู้
ฝึกสอนหรอืโปรแกรมการฝึก จะต้องมกีารศกึษาว่าเป็นนักกฬีาประเภทใด และต้องการกล้ามเนื้อ
อะไร เพราะการฝึกโดยเฉพาะ อยา่งยิง่ความแขง็แรงต่างๆ จะเป็นการเพิม่คุณสมบตัแิก่กลา้มเนื้อให้
สมบรูณ์มากยิง่ขึน้ นอกจากนี้ การฝึกถา้หากไดก้ระทาํอยา่งเหมาะสมแลว้เราจะพบการเปลีย่นแปลง
อย่างชดัเจน ผลของการฝึกความแขง็แรง ของกล้ามเนื้อจะทําให้เกดิ Hypertrophy คอื การเพิม่
ขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อ ทําให้กล้ามเนื้อใหญ่ขึน้แขง็แรงขึน้แต่ถ้าไม่ได้รบัการฝึกกล้ามเนื้อจะมี
ขนาดเลก็ลง ซึ่งเราเรยีกว่า Atrophy นอกจากนี้ผลการฝึก ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อจะทําให้
กลา้มเนื้อมคีวามตงึตวัด(ีTone) ซึง่ทาํใหก้ลา้มเนื้อสามารถปรบัตวั รบักบังานหนักในขณะแข่งขนัได้
ดขีึน้ (เจรญิ กระบวนรตัน์. 2538) 



 
 

พนัทพิา  สนิรชัตานนท์ (2537: 30) ได้กล่าวไว้ว่า ขณะที่ร่างกายมกีารเคลื่อนไหวในน้ํา 
แรงต้านทานของน้ํา ซึ่งมมีากกว่าบนบกนัน้จะทําให้การออกกําลงักายในน้ําเพิม่ความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อไดด้กีว่าการออกกําลงักายบนบก  ไทจ้ีเ๋ป็นการออกกําลงักายโดยการเคลื่อนไหวร่างกาย
ช้าๆ อย่างต่อเนื่อง ขณะฝึกร่างกายมกีารยืดหยุ่นข้อต่อต่างๆ กล้ามเนื้อจึงมีการพัฒนาความ
แขง็แรงดขีึน้ เมื่อเคลื่อนไหวก็สามารถใช้กําลงัไดม้ากส่งผลใหร้่างกายมกีารทรงตวัทีด่ี  และมคีวาม
อ่อนตวัดขีึน้ดว้ย 

(สนธยา สลีะมาด. 2547: 222) ความแขง็แรงของร่างกายขึ้นอยู่กบัประสทิธภิาพในการ
ทํางานของกล้ามเนื้อที่สามารถใช้งานได้เป็นเวลานาน และสามารถทํากจิกรรมต่างๆ ได้ ผู้ที่อยู่ใน
วยัช่วง 30-70 ปี ความแขง็แรงจะลดลงประมาณรอ้ยละ 20 สาเหตุเพราะความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของอวยัวะของร่างกายลดลง เนื่องมาจากไม่ได้ใช้งานของอวยัวะส่วนนัน้หรอืไม่ออก
กําลงักาย ถ้าต้องการให้ร่างกายมกีารพฒันาความแข็งแรงจงึควรออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอ 
สอดคลอ้งกบั บรรลุ  ศริพิานิช (2541: 14) กล่าวว่า การมสีุขภาพทีแ่ขง็แรง จติใจด ีต้องออกกําลงั
กายอย่างสมํ่าเสมอ ร่างกายและกล้ามเนื้อจงึจะมคีวามแขง็แรงในการยดื และหดตวัทําให้ร่างกาย
สามารถเคลื่อนไหวไดทุ้กขอ้ต่อ ขอ้ต่อต่างๆ มคีวามยดืหยุน่  

สนธยา สลีะมาด (2551: 22) กล่าวว่าความแขง็แรงในทางสรรีวทิยา หมายถงึความสามารถ  
ของระบบประสาทกลา้มเนื้อ (Neuromuscular) ทีจ่ะเอาชนะแรงตา้นภายนอกและภายใน ซึง่ความ
แขง็แรงสงูสุด ทีจ่ะสามารถแสดงออกจะขึน้อยูก่บัคุณลกัษณะทางชวีกลศาสตรข์องการเคลื่อนไหว 
และจาํนวนการหดตวั ของกลา้มเนื้อทีเ่กี่ยวขอ้ง ความถี่ของแรงกระตุน้ ซึง่จะมกีารเพิม่ขึน้ตามความ
หนกัของการออกกําลงักาย  

ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ สามารถสรา้งไดโ้ดยการฝึกใหก้ลา้มเนื้อต่อสูก้บัความต้านทาน 
หรอืน้ําหนกัทีส่งูขึน้ ดงันัน้การฝึกความแขง็แรง อาจขึน้อยูก่บัองคป์ระกอบต่างๆ ดงันี้   

1. ความเขม้ของการฝึก โดยบรรจกุจิกรรมทีม่คีวามต่อสูค้วามตา้นทานสงู หรอืน้ําหนกั ที่

มากกว่าปกตโิดยยดึหลกัการฝึก (Principle of Training)  

2. ระยะเวลาการฝึกและความต่อเนื่อง การฝึกตอ้งกําหนดระยะเวลาการฝึกไวแ้น่นอน ในแต่

ละสปัดาหอ์ย่างน้อยควรฝึก 2 – 3 วนั หรอืมากกว่า แต่ควรมวีนัหยุดพกับา้ง การฝึกควรมคีวาม

ต่อเนื่อง โดยการฝึกทุกสปัดาหก์ารฝึกแค่ 3 วนัแลว้เวน้ไป 1 สปัดาหจ์ะไมค่่อยมผีลต่อความแขง็แรง 

ของกลา้มเนื้อ  

3. ลกัษณะของรา่งกาย เช่น คนทีส่งู บาง กระดกูเลก็ จะมกีารพฒันาไปสู่ขดีความแขง็แรง 

เรว็กว่าคนอว้น ป้อม กระดูกใหญ่ ถงึจะฝึกจากกําหนดการฝึกแบบเดยีวกนักต็าม 

 

 
 



 
 

11. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
  งานวิจยัในต่างประเทศ 

ลูนี และ โฟล์วแมน (Looney & Plowman 1990) ได้การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(Fithnessgram Criterron Scores) ของนักเรยีนและเยาวชนอเมรกิา โดยมวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษา
เปอรเ์ซน็ต์ของนักเรยีนอายุ 6 - 18 ปี ที ่สามารถผ่านเกณฑท์ดสอบสมรรถภาพทางและเพื่อหา
เทคนิควธิกีารสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายใหก้บันกัเรยีนทีไ่ม่ผ่านเกณฑก์ารทดสอบ ซึง่นักเรยีนที่
ไม่ผ่านดงักล่าวจะแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มที่มคีวามกระฉับกระเฉง (Active) และกลุ่มที่ไม่
กระฉับกระเฉง (Inactive) ผลการวจิยัพบว่า เดก็และเยาวชนอเมรกิากนัส่วนใหญ่สามารถผ่าน
เกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการต่างๆดงันี้ 
           1. การทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหน้า ชาย ผ่านเกณฑ ์รอ้ยละ 90 หญงิ ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 91 
           2. การวดัเปรเ์ซนตไ์ขมนัรา่งกาย ชาย ผ่านเกณฑ ์รอ้ยละ 89 หญงิ ผ่านเกณฑร์อ้ยละ 91 
           3. การวดัดรรชนีมวลนีมวลรา่งกายชายผ่านเกณฑ ์รอ้ยละ 89 หญงิผ่านเกณฑร์อ้ยละ 91 
           4. การทดสอบวิง่ 1 ไมล ์ชาย ผ่านเกณฑ ์รอ้ยละ 77 หญงิ ผ่านเกณฑ ์รอ้ยละ 60 
           5. การทดสอบลุก - นัง่ ชาย ผ่านเกณฑ ์รอ้ยละ 65 หญงิ ผ่านเกณฑ ์รอ้ยละ 57 
           6. การทดสอบดงึขอ้ ชาย ผ่านเกณฑ ์รอ้ยละ 73 หญงิ ผ่านเกณฑ ์รอ้ยละ 32 
 ส่วนการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายให้กบัเดก็และเยาวชนที่ไม่ผ่านเกณฑก์ารทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย(FITNESSGRAM) ทัง้สองกลุ่ม คอื ให้เด็กและเยาวชนที่ไม่ผ่านเกณฑก์าร
ทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยอาศยัหลกัการ คอื ความถี่ของการฝึก (Frequency) ความหนักของ
การฝึก (Intensity) และระยะเวลาของการฝึก (Duration) 

ฮลิ (Heise. 1994: abstract) ไดท้าํการศกึษาผลของการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่กบัที ่ที่
มผีลต่อความอ่อนตวัของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลงัและหลงัส่วนล่าง กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนชัน้
ประถมศกึษาจาํนวน 317 คน อายรุะหว่าง 6-11 ปี แบ่งเป็นนักเรยีนชาย 156 คน และนักเรยีนหญงิ 
161 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมไม่ไดร้บัการฝึก ส่วนกลุ่มทดลองทําการยดื
เหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัทีต่ามโปรแกรม 2 วนัต่อสปัดาห ์ใชเ้วลาในการฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์แลว้
ทดสอบความอ่อนตวัในท่ายนืกม้ตวัโดยใชก้ล่องวดัความอ่อนตวั ใชส้ถติกิารวเิคราะหค์วามแปรปวน 
เปรยีบเทยีบ เพศ และกลุ่ม ผลการศึกษาพบว่า การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบอยู่กบัที่ 2 วนัต่อ
สปัดาห ์ทาํใหค้วามอ่อนตวัของตน้ขาดา้นหลงัส่วนล่างดขีึน้ 
 พทิ (Pit. 1996: Abstract) ไดท้าํการเปรยีบเทยีบผลของการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่กบั
ทีต่่อการสลายกรดแลคตกิ กบัการป ัน่จกัรยานและการนัง่พกั กลุ่มตวัอย่างเป็นชายจาํนวน 8 คน 
อายรุะหว่าง 19-50 ปี ทาํการป ัน่จกัรยานดว้ยความหนกัของงานสงูดว้ยการพกั 3 วธิ ีคอืการนัง่ การ
ยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ และการป ัน่จกัรยาน และทําการตรวจสอบกรดแลคตกิโดยเจาะเลอืดที่นิ้วใน
ขณะทีท่าํการพกั ในนาททีี ่0 3 8 16 24 และ 32 เช่น เมือ่ป ัน่จกัรยานดว้ยความหนักสูงเสรจ็แลว้ทํา
การเจาะเลอืดทีน่ิ้วทนัท ีตามดว้ยการพกัดว้ยวธิใีดวธิหีนึ่ง เช่น การพกัดว้ยการนัง่ และทําการเจาะ



 
 

เลอืดทีห่ากรดแลคตกิในนาที ่3 8 16 24 และ 32 (ทําการตรวจสอบกรดแลคตกิในขณะพกัดว้ย
วธิกีารยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ และพกัดว้ยการป ัน่จกัรยานในลกัษณะเดยีวกนั) 
 ผลการศกึษาพบว่า กรดแลคตกิมปีรมิาณที่ตํ่าในขณะพกัดว้ยการป ัน่จกัรยาน และพกัดว้ย
การยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ เมื่อเปรยีบเทยีบการพกัทัง้ 3 แบบ คอืดว้ยการป ัน่จกัรยาน ด้วยการยดื
เหยยีดกลา้มเน้ือด้วยการนัง่ พบว่า การพกัดว้ยการป ัน่จกัรยานจะสลายกรดแลคตกิไดเ้รว็กว่าการ
พกัด้วยการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือ จากผลการศึกษาดงักล่าวแสดงให้เห็นว่า การพกัด้วยการป ัน่
จกัรยานและการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบอยู่กบัที่สามารถลดกรดแลคตกิในขณะทําการออกกําลงั
กายไดด้ ี

เฟอเบอร ์( Ferber. 2002: Online ) ไดท้ําการศกึษาผลของการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อดว้ย
เทคนิคที่แตกต่างกนัทีม่ผีลต่อการทํางานของกล้ามเนื้อในการงอเข่า โดยการศกึษาการยดืเหยยีด
กลา้มเนื้อแบบอยูก่บัทีเ่ปรยีบเทยีบกบัการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุน้ระบบประสาทดว้ยเทคนิค 
Contract-Relax และ Agonist-Contract-Relax ที่มผีลต่อการทํางานของกล้ามเนื้อและช่วงการ
เคลื่อนไหว พบว่าการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกาะตุ้นระบบประสาททัง้สองส่งผลใหก้ลา้มเนื้อมกีาร
ทาํงานมากกว่าเมือ่เปรยีบเทยีบกบัการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัที่ 

เมเยอร ์พเีดอรส์นั; และ ซมีอลส ์(Mayer; Pederson; & Simons: 2005: Online) ไดศ้กึษา
ผลการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อ ทีม่ต่ีอความอ่อนตวัใน
นักฟุตบอลหญงิ กลุ่มตวัอย่าง เป็นนักกฬีาฟุตบอลหญงิ จาํนวน 20 คนระหว่างอายุ 18 – 22 ปี 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที ่1 ทําการฝึกการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาท
กลา้มเนื้อโดยทําการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 3 สปัดาห ์กลุ่มที ่2 กลุ่มควบคุมไม่ไดท้ํา
การฝึกผลมคีวามแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญั .05 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
งานวิจยัในประเทศ 
สุรยี์ อรรถกร (2538: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาผลการฝึกความอ่อนตวัที่มต่ีอการยนื

กระโดดไกล โดยมวีตัถุประสงค์เพื่อทราบผลการฝึกความอ่อนตวัที่มต่ีอความสามารถในการยนื

กระโดดไกล และเพื่อเปรยีบเทยีบความสามารถในการยนืกระโดดไกลระหว่างกลุ่มทีฝึ่กยนืกระโดด

ไกลอย่างเดยีวกบักลุ่มทีฝึ่กกระโดดไกลควบคุมกบัการฝึกความอ่อนตวั กลุ่มตวัอย่างเป็น นักเรยีน

ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1 โรงเรยีนสายน้ําผึ้ง กรุงเทพมหานคร จาํวน 40 คน ได้มาด้วยการสุมแบบ

หลายขัน้ตอน (Multistage Sampling) แลว้ทําการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 การฝึกความอ่อนตวั 

โดยทัง้ 2 กลุ่ม ทาํการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ สปัดาห ์3 วนั คอื วนัจนัทร ืพุธ และวนัศุกร ์เวลา  

1 ชัว่โมง 30 นาท ีและทําการทดสอบการยนืกระโดดไกลของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองมคีวาม

แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 



 
 

 มาโนช บุตรเมอืง (2539: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาผลของการฝึกความอ่อนตวัแบบอยู่กบั

ทีแ่ละแบบเคลื่อนที ่ทีม่คีวามเรว็ในการว่ายน้ําท่าฟรสีไตลร์ะยะทาง 50 เมตรต่อมุมการเคลื่อนไหว

ของร่างกาย และเพื่อหาค่าความแตกต่างของผลการฝึกความอ่อนตวัแลลอยู่กบัทีแ่ละแบบเคลื่อนที ่ 

ที่มผีลต่อความเรว็ในการว่ายน้ําท่าฟรสีไตล์ระยะ 50 เมตร กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาว่ายน้ําของ

สโมสรสระจุฬาภรณ์วลยัลกัษณ์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์อายุระหว่าง 12-15 ปี จาํนวน 30 คน 

แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น  3 กลุ่ม ๆละ 10 คน กลุ่มควบคุม ฝึกว่ายน้ําเพยีงอย่างเดยีว ตัง้แต่เวลา 

18:00 – 20:00 น. กลุ่มที ่1 ฝึกว่ายน้ําควบคู่กบัการฝึกความอ่อนตัวแบบอยู่กบัทีโ่ดยฝึกความอ่อน

ตวัแบบอยูก่บัทีเ่วลาที ่17:30 – 18:00 น. และฝึกว่ายน้ําเวลา18:00 – 20:00 น. กลุ่มทดลองที ่2 ฝึก

ว่ายน้ําควบคู่กบัการฝึกความอ่อนตวัแบบเคลื่อนทีโ่ดยฝึกความอ่อนตวัแบบเคลื่อนที ่17:30 – 18:00 

น. และฝึกว่ายน้ําเวลา18:00 – 20:00 น. ทัง้ 3 กลุ่มทาํการฝึกเป็นระยะเวลา 10 สปัดาห ์ สปัดาหล์ะ 

3 วนั คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์ก่อนทการทดลองไดท้าํการทดสอบเวลาในการว่ยน้ําฟรสีไตล์

ระยะทาง 50 เมตร และวดัความอ่อนตวั ของขอ้ต่อหวัไหล่ ลําตวั ขอ้เทา้ ในท่างอและเหยยีดปลาย

เท้า และทําการทดสอบภายหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 5 และ 10 แล้วนําผลที่ได้มาวเิคราะห์ความ

แปรปวนทางเดยีว (One-way Analysis of Variance : ANOVA) และทําการเปรยีบเทยีบความ

แตกต่างเป็นรายคู่ภายหลงัการวเิคราะหค์วามแปรปวนทางเดยีว ดว้ยวธิกีารของตูกยี์ (Tukey) โดย

ใชร้ะดบัความมนียัสาํคญัทางสถติ ิ.05 และอตัราการลดลงคดิเป็นรอ้ยยละของเวลาในการว่ายน้ําท่า

ฟรสีไตลร์ะยะ 50 เมตร ผลการวจิยัพบว่า ภายหลงัการทดลองทัง้ 3 กลุ่ม มคีวามเรว็ในการว่ายน้ํา

ดกีว่าก่อนการฝึกอย่างมนีัยสําคญัทางสถติ ิและการฝึกแต่ละวธิสี่งผลต่อความเรว็ในการว่ายน้ําไม่

แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติ ิและภายหลงัจากการทดสอบพบว่า ความอ่อนตวัของหวัไหล่

ของทัง้  3  กลุ่ม ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิสาํหรบัความอ่อนตวัของลําตวั การ

กระดกปลายเทา้ และการเหยยีดปลายเท้าของกลุ่มควบคุมไม่มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทาง

สถติ ิแต่กลุ่มที ่1 และกลุ่มที ่2 มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ

กลุ่มวจิยั ส่วนส่งเสรมิพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ สํานักพฒันาการพลศึกษาสุข
ศกึษา และนันทนาการ กรมพลศกึษา (2544: บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน
มธัยมศกึษาตอนต้นอายุ13 - 15 ปี ในปี พ.ศ. 2544 มวีตัถุประสงค์เพื่อสรา้งเกณฑม์าตรฐาน
สมรรถภาพทางกายของนักเรยีนมธัยมศึกษาตอนต้น และเปรยีบเทยีบกับนักเรยีนมธัยมศึกษา
ตอนตน้ ปี 2539 กลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 15,000 คนจากโรงเรยีน มธัยมศกึษา ในเขตการศกึษา  
1 - 12 ทําการทดสอบโดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศฉบบัย่อ 
จาํนวน 5 รายการ วเิคราะหข์อ้มลูโดยการหา ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและคะแนนท ี



 
 

 ผลการศกึษาพบว่า นักเรยีนชายอายุ 13 - 15 ปี ในปี พ.ศ. 2544 มสีมรรถภาพทางกายทุก
รายการแตกต่างกนันักเรยีนชาย 13 - 15 ปี ปี 2539 อย่างมนีัยสําคญัที ่.05 ยกเวน้ รายการลุก-นัง่
30 วนิาท ีของนักเรยีนชายอายุ 13 ปี ไม่แตกต่างกนั และรายการวิง่เกบ็ของ ของนักเรยีนชายอาย ุ
15 ปี ไม่แตกต่างกนั นักเรยีนหญงิอายุ 13 - 15 ปี ในปี พ.ศ. 2544 มสีมรรถภาพทางกายทุก
รายการแตกต่างกบันักเรยีนหญงิ 13 - 15 ปี ในปี พ.ศ. 2539 อย่างมนีัยสําคญัทีร่ะดบั .05 ยกเวน้
รายการวิง่เกบ็ของ ของนกัเรยีนหญงิ อายุ 13 ปี ไม่แตกต่างกนั และรายการวิง่ 50 เมตรและวิง่เกบ็
ของของนกัเรยีนหญงิอาย ุ14-15 ปี ไมแ่ตกต่างกนั  

สุนันท์ นวลจนัทร์ (2545:บทคดัย่อ) ได้ศึกษาเปรยีบเทยีบผลของการฝึกยดืเหยยีด
กล้ามเนื้อแบบอยู่กบัที่และแบบกระตุ้นของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่มต่ีอความเรว็ในการว่ายน้ํา 
ท่าฟรอ้นทค์รอวล์ ระยะทาง 50 เมตร กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้ เพศชาย ผ่านการเรยีนว่ายนํา อายุระหว่าง 
17 – 18 ปี นํากลุ่มตวัอย่างแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มคอืกลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมว่ายน้ํากลุ่ม
ทดลองที ่1 ฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่กบัทีแ่ละฝึกตามโปรแกรมว่ายน้ํากลุ่มทดลองที่  2 ฝึกยดื
เหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุ้นของระบบประสาทกลา้มเนื้อและฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายนํา หลงัการ
ฝึก 8 สปัดาห ์ ทดสอบความเรว็ในการว่ายน้ําท่าฟรอ้นทค์รอวล์ ระยะทาง 50 เมตร ผลการวจิยั
พบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่ากลุ่มทดลอง ฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุ้นของระบบ
ประสาทกลา้มเนื้อและฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายน้ํามอีตัราการเปลีย่นแปลงค่าเฉลี่ยของเวลาในการ
ว่ายน้ําลดลงมากกว่ากลุ่มทดลองฝึกยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบอยู่กบัที่และฝึกตามโปรแกรมฝึกว่าย
น้ําและกลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมฝึกว่ายนํา ตามลาํดบั 

ปณิธาน หงสท์อง (2547:บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาเกี่ยวกบั การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกยดื
เหยยีดกลา้มเนื้อแบบกดคา้งไวก้บัการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาท
กลา้มเนื้อ ทีม่ต่ีอการพฒันาความอ่อนตวัของนกักฬีายมินาสตกิ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีายมินาสตกิ
ของโรงเรยีนกฬีากรุงเทพมหานคร อายุ 7 – 10 ปี จาํนวน 40 คน โดยการแบ่งกลุ่ม ออกเป็น 2 
กลุ่มกลุ่มทดลองที ่1 ฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกดค้างไว ้กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ
แบบกระตุ้นการรบัรูข้องระบบประสาทกลา้มเนื้อใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ ทําการทดสอบ
ความอ่อนตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์
ผลการวจิยัพบว่า 

 1. หลงัการทดลอง 4 สปัดาหแ์ละหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์ กลุ่มทีฝึ่กยดืเหยยีด
กล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรบัรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อมคีวามอ่อนตัวมากกว่ากลุ่มที่ฝึกยดื
เหยยีดกลา้มเนื้อแบบกดคา้งไวอ้ยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 2. หลงัการทดลอง 4 สปัดาหแ์ละหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์ทงั สองกลุ่มมคีวามอ่อน
ตวัมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการทดลอง 8 สปัดาหท์งั 
สองกลุ่มมคีวามอ่อนตวัมากกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาหอ์ยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

นิดา รตันครอง (2549:บทคดัย่อ) ไดท้ําการวจิยัเรื่อง ผลของการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบ
กระตุ้นระบบประสาทที่มต่ีอเวลาปฏกิริยิาตอบสนอง ความอ่อนตวั และความแขง็แรง กบักลุ่ม



 
 

ตวัอย่างทีเ่ป็นนักแบดมนิตนัและเทนนิส อายุ 12 - 16 ปี จาํนวน 44 คน และทําการสุ่มเพื่อจดัเขา้
กลุ่ม 4 กลุ่มๆ ละ 11 คน โดย กลุ่มที ่1 ทําการฝึกตามโปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่กบั
ที ่ (SS) กลุ่มที ่ 2 ทําการฝึกตามโปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทดว้ย
เทคนิค Hold-Relax (HR) กลุ่มที ่ 3 ทําการฝึกตามโปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุ้น
ระบบประสาทด้วยเทคนิค Contract-Relax (CR) และกลุ่มที่ 4 ทําการฝึกตามโปรแกรมการยดื
เหยยีดกลา้มเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทดว้ยเทคนิค Slow-Reversal-Hold-Relax (SRHR) ทํา
การฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั เป็นเวลาทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์ผลการวจิยัพบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และ 8 ค่าเฉลีย่ของความอ่อนตวั มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 รชัดา จนัทรค์ํา (2551: บทคดัย่อ) ไดท้ํางานวจิยัเรื่อง การพฒันาสมรรถภาพทางกายของ
นักเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 ที่มสีมรรถภาพทางกายตํ่ากว่าเกณฑม์าตรฐาน การวจิยัครัง้นี้มี
วตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 ทีม่สีมรรถภาพทาง
กายตํ่ากว่าเกณฑม์าตรฐาน กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 โรงเรยีนไทยนิยม
สงเคราะห ์สํา นักงานเขตบางเขน  กรุงเทพมหานคร ภาคเรยีนที่ 1 ปีการศกึษา 2551 จาํนวน 32 
คน ซึ่งได้มาโดยการเจาะจงเลอืก จากนักเรยีนที่มสีมรรถภาพทางกายตํ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้  คอื แผนการใช้ชุดฝึกการพฒันาสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน 
และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลูไดแ้ก่ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน และการทดสอบค่าที (t-test) ผลการวจิยัพบว่า การพฒันาสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 ทีม่สีมรรถภาพทางกายตํ่ากว่าเกณฑม์าตรฐาน ก่อนและหลงัการฝึก 
มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในรายการ วิง่ 50 เมตร, ยนืกระโดดไกล, 
ลุกนัง่ 30 วนิาท,ี วิง่เกบ็ของ และนัง่งอตวัไปขา้งหน้า สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้น
ความเรว็,ความแขง็แรงและพลงัของกล้ามเนื้อขา, ความทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้อง, ความ
คล่องแคล่วว่องไว และความอ่อนตวั 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

 



 
 

บทท่ี 3 

วิธีด าเนินการวิจยั 
 

 ในการวิจยัครัง้น้ีผูวิ้จยัได้ด าเนินการตามขัน้ ตอนดงัน้ี  
         1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตวัอยา่ง 
         2. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการศกึษาวจิยั 
         3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
         4. สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู 
  

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
 ประชากร 

      ประชากรในการศกึษาคน้ควา้ครัง้นี้คอื นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น โรงเรยีนวชิทูศิ      
สงักดั กรงุเทพมหานคร จ านวน 351 คน 

 

 การเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
      กลุ่มตวัอยา่งในการศกึษาคน้ควา้ครัง้นี้คอื นักเรยีนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1 โรงเรยีน
วชิูทศิ จ านวน 40 คน ไดม้าดว้ยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบ่งกลุ่มตวัอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน คอื กลุ่มที ่1 กลุ่มควบคุมเรยีนตามปกติ  กลุ่มที ่2 กลุ่มทดลอง ฝึก
การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัที ่ตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 
      
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้น้ี ประกอบดว้ย 
   1. โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบอยู่กบัท่ี ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 

(ภาคผนวก ก) 
                      2. เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใชเ้ครือ่งทดสอบมาตรฐานของ 
กรมพลศกึษา (ภาคผนวก ข) 
                          2.1เคร่ืองวดัความอ่อนตวั  (Sit and Reach Test) 
         วตัถปุระสงค ์เพื่อวดัความอ่อนตวักลา้มเนื้อหลงัและกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั                    
           อปุกรณ์  กล่องวดัความอ่อนตวั 1 กล่อง มทีีย่นืเทา้และมาตรวดัระยะทางเป็น +30  
เซนตเิมตร และ -30 เซนตเิมตร จดุ 0 อยูต่รงทีย่นืเทา้ 
        วิธีการทดสอบ ให้ผู้เขา้รบัการทดสอบท าการอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบ ให้ผู้ทดสอบ
ถอดรองเทา้และนัง่เหยยีดขาตรงสอดเขา้ในกล่องวดั ฝ่าเทา้ตัง้ฉากกบัพืน้และแนบกบัทีย่นัเทา้ของ
กล่องวดั เทา้ชดิกนัเหยยีดแขนตรงไปขา้งหน้า มอืวางอยู่บนกล่องวดัแลว้ค่อยๆก้มตวัลงเคลื่อนมอื

 



 
 

ไปบนกล่องใหไ้กลมากทีสุ่ดขณะก้มตวั เข่าต้องตงึ โดยขา้มโยกตวัหรอืก้มตวัแรงๆวดัระยะทางจาก
จุด 0 ถงึปลายนิ้วมอื ถ้าปลายนิ้วมอืเหยยีดเลยปลายเทา้หรอืจุด 0 ใหบ้นัทกึค่าเป็นบวก ถ้าไม่ถงึ
ปลายเทา้ใหบ้นัทกึค่าเป็นลบทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึค่าทีท่ าไดม้ากทีสุ่ด หน่วยทีใ่ชว้ดั เซนตเิมตร 
                       2.2 เคร่ืองวดัความคล่องแคล่ว (Shuttle  Run) 
              อปุกรณ์  นาฬกิาจบัเวลาอ่านละเอยีด 1/100 วนิาท ีทางวิง่เรยีบระหว่างเสน้ขนาน 2 เสน้  
ห่างกัน 10 เมตร หลังเส้นเริ่มมีทางวิ่งเลยออกไป ชิดด้านนอกของเส้นทัง้สองมีวงกลม
เสน้ผ่าศูนยก์ลาง 50 เมตร ท่อนไม ้2 ท่อน 
           วิธีทดสอบ วางไมท้ัง้สองท่อนกลางวงทีอ่ยู่ชดิเส้นปลายทาง  ผู้เขา้ทดสอบยนืใหเ้ทา้ขา้ง
ใดขา้งหนึ่งชดิเส้นเริม่ เมื่อได้ยนิสญัญาณ เขา้ที่เมื่อพรอ้มแล้ว ผู้ปล่อยตวัส่ง ไป ให้ผูท้ดสอบวิง่ไป
ยงัเส้นปลายหยบิไมใ้นวงกลม 1 ท่อน วิง่กลบัมาวางในวงกมหลงัเสน้เริม่ กลบัตวัวิง่ไปหยบิไมอ้กี
ท่อนหนึ่งวิ่งกลบัมาในวงกลมหลงัเส้นเริม่  แล้ววิง่ผ่านเส้นเลยไปห้ามโยนท่อนไม้ ถ้าวางไม่เข้า
วงกลมตอ้งเริม่ตน้ใหม่ การบนัทกึผล บนัทกึเวลาตัง้แต่ ไปจนถงึวางไมท้่อนที ่2 ในวงกลม เอาเวลา
ทีด่ทีีสุ่ด จากการประลอง 2 ครัง้ 
                      2.3 เครื่องวดัความแขง็แรง (Leg Dynamometer) 
        วตัถปุระสงค ์    เพื่อวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา 
        วิธีการทดสอบ  ใหผู้้เขา้รบัการทดสอบยนืบนทวีางเทา้ของเครื่องมอืวดั ย่อเข่าลงประมาณ 
45 – 50 องศา และยดืหลงัตรง เหยยีดแขนตงึจบัทีด่งึในท่าคว ่ามอื โดยมอือยู่ระหว่างเข่าทัง้สองขา้ง 
และจดัความยาวของสายใหส้ายเหยยีดตงึออกแรงเหยยีดขาใหเ้ตม็ที่ ทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึค่าทีท่ า
ไดม้ากทีสุ่ด หน่วยทีใ่ชว้ดั กโิลกรมั 
 
การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

              โปรแกรมการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่กบัที ่มขี ัน้ตอนในการสรา้งและหาคุณภาพ
เครือ่งมอื ดงันี้ 

 1. ศกึษารวบรวมขอ้มลูจากเอกสาร บทความ หนังสอืต ารา และงานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง 
เพื่อเป็นขอ้มลูเบือ้งตน้ในการสรา้งเครือ่งมอื 

2. ด าเนินการสรา้งมอืจากขอ้มลูทีไ่ดศ้กึษาคน้ควา้ 
 3. น าโปรแกรมการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัทีใ่หผู้เ้ชีย่วชาญ จ านวน 5 ท่าน

เพื่อพจิารณาและตรวจสอบความเหมาะสม 
 4. น าโปรแกรมาการฝึกยดืเหยยีดกล้ามเนื้อแบบอยู่กบัที่ ไปใช้กบักลุ่มตวัอย่างที่

ศกึษาต่อไป                                                                                                                                                                     
  

 
 



 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
1. ศกึษารายละเอยีดของอุปกรณ์ และเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
2. จดัเตรยีมสถานที ่อุปกรณ์ เพื่อใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
3. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร ถงึ

ผูอ้ านวยการโรงเรยีนวชิทูศิ เพื่อขอใชส้ถานทีฝึ่กและขอความรว่มมอืจากกลุ่มตวัอย่างซึง่เป็น
นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

4. อธบิายวธิปีฏบิตัแิละการเกบ็รวบรวมขอ้มลูใหก้บักลุ่มตวัอยา่ง ทุกคนทราบ 
5. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการฝึกตามโปรแกรมการยดื

เหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัที ่
6. ฝึกการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อตามโปรแกรมการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัทีใ่หก้ลุ่ม

ตวัอยา่งโดยใชเ้วลาในการฝึก จ านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ 
7. ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการฝึก หลงัท าการฝึก ในสปัดาหท์ี ่4 

และ สปัดาหท์ี ่8 
 8. น าขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาวเิคราะหห์าค่าทางสถติิ สรปุผลและอภปิรายผล 
  

การวิเคราะหข้์อมลู 
1. หาค่าเฉลีย่ X และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่ม 

ตวัอยา่งก่อน และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 
            2. เปรยีบเทีย่บความแตกต่างของค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองโดยใชส้ถติทิ ี( t – test Independent ) 

  3. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่ม
ตวัอย่าง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และสปัดาหท์ี ่8 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวน
ทางเดยีวแบบวดัซ ้า  ( One-way Analysis of Variance with Repeated Measures ) และความ
แปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้า  ( Two-way Analysis of Variance with Repeated Measures ) 

5. เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลีย่ของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่างโดยใช้
วธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
 6. ก าหนดค่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

 
 
 

                                                     



 
 

บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

สญัลกัษณ์ในการวิเคราะหข้์อมลู 
การวเิคราะหข์อ้มลูครัง้นี้ ผูว้จิยัไดก้ าหนดสญัลกัษณ์ต่างๆ แทนความหมายเพื่อใชใ้นการ

วเิคราะหข์อ้มลูดัง้นี้ 
               

  X แทน ค่าเฉลีย่ของกลุ่มตวัอยา่ง 

                     S.D แทน ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

    n แทน แทนจ านวนผูเ้ขา้รบัการทดสอบ 
    t แทน ค่าสถติทิีใ่ชพ้จิารณาความแตกต่าง 
           SS แทน ผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกก าลงัสอง (Sum of Square) 

          df แทน องศาอสิระ 
   MS แทน ค่าเฉลีย่ของผลบวกของคะแนนเบีย่งเบนยกก าลงัสอง 
    F แทน ค่าสถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ(F-distribution) 
                    P      แทน    ค่าความมนีัยส าคญัทางสถติ ิ 
                    *       แทน    มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

การวิเคราะหข้์อมลู 
 การวจิยัครัง้นี้ ผูว้จิยัไดท้ าการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ผลของการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่
กบัที่ ที่มต่ีอสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ที่ 8 มา
วเิคราะหผ์ลตามวธิทีางสถติ ิแลว้น ามาวเิคราะหเ์สนอในรปูแบบตารางประกอบความเรยีง 
 1. หาค่าเฉลีย่  X และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่ม 
ตวัอยา่งก่อน และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 
          2. เปรยีบเทีย่บความแตกต่างของค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 และ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองโดยใชส้ถติทิ ี( t – test Independent ) 

3. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่ม
ตวัอย่าง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และสปัดาหท์ี ่8 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวน
ทางเดยีว  ( One-way Analysis of Variance with Repeated Measures ) และความแปรปรวน 
สองทางแบบวดัซ ้า  ( Two-way Analysis of Variance with Repeated Measures ) 

4. เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลีย่ของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่างโดยใช้
วธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
 5. ก าหนดค่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 



 
 

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
ตาราง 1 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่  

     ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ช่วงก่อนการฝึก  

     ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                  *นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

จากตาราง 1 พบว่า ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่ของความอ่อนตวัเท่ากบั  5.15 
(S.D.=  3.20)  ในขณะทีก่ลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความอ่อนตวั เท่ากบั 5.35 (S.D.=  3.30) ซึง่เมือ่
ทดสอบทางสถติ ิพบว่าไมแ่ตกต่างกนั ส่วนความคล่องแคล่วก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่
เท่ากบั  11.87 (S.D.= .82 )  ในขณะทีก่ลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความคล่องแคล่วเท่ากบั 12.20 
(S.D.= 1.21 ) ซึง่เมือ่ทดสอบทางสถติ ิพบว่าไม่แตกต่างกนั  และความแขง็แรงก่อนการฝึกของกลุ่ม
ควบคุมมคี่าเฉลีย่เท่ากบั  64.00 (S.D.= 17.94 ) ในขณะทีก่ลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความแขง็แรง
เท่ากบั 63.53 (S.D.= 16.14) ซึง่เมือ่ทดสอบทางสถติ ิพบว่าไมแ่ตกต่างกนั 

 

 

 

 

 

         รายการทดสอบ  
    สมรรถภาพทางกาย    กลุ่มทีศ่กึษา      n  𝑋          S.D.            t           P 
       
        ความอ่อนตวั  กลุ่มควบคุม         20            5.15             3.20              
    กลุ่มทดลอง      20            5.35             3.30          .19        .847     

   
      ความคล่องแคล่ว   กลุ่มควบคุม      20           11.87              .82           
                                กลุ่มทดลอง         20           12.20            1.21          1.01       .317   

   
       ความแขง็แรง         กลุ่มควบคุม      20           64.00          17.94                     
                                 กลุ่มทดลอง      20           63.53          16.14            09        .930  

 
 



 
 

ตาราง 2 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่  

     ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ช่วงหลงัการฝึก        

     สปัดาหท์ี ่4 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                *นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จากตาราง 2 พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ของกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่ของความอ่อนตวั
เท่ากบั  5.58 (S.D.=  3.47 )  ในขณะทีก่ลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความอ่อนตวั เท่ากบั  7.10 
(S.D.=  3.19) ซึง่เมือ่ทดสอบทางสถติ ิพบว่าไม่แตกต่างกนั  ส่วนความคล่องแคล่ว หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 ของกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 11.89 (S.D.= .76 )  ในขณะทีก่ลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่
ของความคล่องแคล่วเท่ากบั 12.04 (S.D.= .81 ) ซึง่เมือ่ทดสอบทางสถติ ิพบว่าไมแ่ตกต่างกนั และ
ความแขง็แรงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ของกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่เท่ากบั  74.68 (S.D.= 19.23 ) 
ในขณะทีก่ลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความแขง็แรงเท่ากบั 74.58 (S.D.= 16.44) ซึง่เมื่อทดสอบทาง
สถติ ิพบว่าไมแ่ตกต่างกนั 

 

 
 
 
 
 
 

         รายการทดสอบ  
    สมรรถภาพทางกาย    กลุ่มทีศ่กึษา      n  𝑋          S.D.            t           P 
       
      ความอ่อนตวั  กลุ่มควบคุม         20           5.58             3.47              
    กลุ่มทดลอง      20           7.10             3.19          1.45       .156    

   
      ความคล่องแคล่ว   กลุ่มควบคุม      20          11.89             .76            
                                กลุ่มทดลอง         20          12.04             .81            .58        .564 

   
      ความแขง็แรง         กลุ่มควบคุม      20          74.68           19.23                
                                กลุ่มทดลอง      20          74.58           16.44           .02        .986    

  
 



 
 

 
ตาราง 3 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานและการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่  

     ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ช่วงหลงัการฝึก        

     สปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               *นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จากตาราง 3 พบว่า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่ของความอ่อนตวั

เท่ากบั  5.98 (S.D.=  3.64 )  ในขณะทีก่ลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความอ่อนตวั เท่ากบั  8.75 

(S.D.=  4.03 )  ซึง่เมือ่ทดสอบทางสถติ ิพบว่า แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

ส่วนความคล่องแคล่ว หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่เท่ากบั 11.95 (S.D.= .64 )  
ในขณะทีก่ลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความคล่องแคล่วเท่ากบั 11.72 (S.D.= .69 ) ซึง่เมือ่ทดสอบทาง

สถติ ิพบว่าไมแ่ตกต่างกนั และความแขง็แรงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่

เท่ากบั  77.15 (S.D.= 19.76 ) ในขณะทีก่ลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของความแขง็แรงเท่ากบั 85.60 

(S.D.= 21.06) ซึง่เมือ่ทดสอบทางสถติ ิพบว่าไม่แตกต่างกนั 

 
 
 
 

         รายการทดสอบ  
    สมรรถภาพทางกาย    กลุ่มทีศ่กึษา      n  𝑋          S.D.            t           P 
       
        ความอ่อนตวั  กลุ่มควบคุม         20           5.98             3.64                       
    กลุ่มทดลอง      20           8.75             4.03           2.28*     .028   

   
      ความคล่องแคล่ว   กลุ่มควบคุม      20         11.95             .64                  
                                 กลุ่มทดลอง        20         11.72             .69             1.74       .090 

   
      ความแขง็แรง          กลุ่มควบคุม      20         77.15            19.76                   
                                 กลุ่มทดลอง      20         85.60            21.06            1.31       .199     

  
 



 
 

ตาราง 4 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า  ของกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการฝึก  

      และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8   

 
 

 

 

 

     
          
 
 
 
 

                                *นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
จากตาราง 4 พบว่า กลุ่มควบคุม มสีมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว 

และความแขง็แรงช่วงก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ไมแ่ตกต่างกนั 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 สมรรถภาพทางกาย      แหล่งความแปรปรวน          SS    df     MS            F           P 
 

  ดา้นความอ่อนตวั         ระยะเวลาในการฝึก      6.808           2        3.404        2.114      .135     
                                 ความคลาดเคลื่อน     61.192           38       1.610    
 

ดา้นความคล่องแคล่ว   ระยะเวลาในการฝึก      .068             2         .034         .184       .833     
                                 ความคลาดเคลื่อน    7.061             38        .186          
 
ดา้นความแขง็แรง           ระยะเวลาในการฝึก 1953.358        1.471   1327.591      3.591     .053     
                                 ความคลาดเคลื่อน     10334.142      27.956    369.661 
 



 
 

ตาราง 5 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า ของกลุ่มทดลอง ช่วงก่อนการฝึก  

      และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8   

 
 

 

 

 

     
          
 
 
 

*นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

            จากตาราง 5 พบว่า กลุ่มทดลอง มสีมรรถภาพทางกาย ช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนั โดยดา้นความอ่อนตวั เพิม่มากขึน้อยา่งมี

นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (F= 40.536 , P= <.001) มคีวามคล่องแคล่ว เพิม่มากขึน้อยา่งมี

นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (F= 4.647 , P= .025)  และมคีวามแขง็แรง เพิม่มากขึน้อยา่งมี

นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  (F= 35.800 , P= <.001) จงึท าการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของ

ค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดงัตาราง 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 สมรรถภาพทางกาย      แหล่งความแปรปรวน         SS            df    MS            F            P 
 

  ดา้นความอ่อนตวั         ระยะเวลาในการฝึก    115.633         2       57.817       40.536*     <.001     
                                 ความคลาดเคลื่อน      54.200         38        1.426    
 

ดา้นความคล่องแคล่ว ระยะเวลาในการฝึก     3.847        1.550      2.482        4.647*        .025     
                               ความคลาดเคลื่อน    15.728      29.448       .534   
 
ดา้นความแขง็แรง         ระยะเวลาในการฝึก  4873.058          2      2436.529     35.800*     <.001     
                                ความคลาดเคลื่อน       2586.275          38        68.068 
 



 
 

ตาราง 6 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีย่ ดา้นความอ่อนตวั ของกลุ่มทดลอง 
      ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8   
    
 
 

 

 

 

                                     *นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
       จากตาราง 6 พบว่า สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 มคีวาม
อ่อนตวัดกีว่าช่วงก่อนการฝึก อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 
มคีวามอ่อนตวัดกีว่าช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 
 
ตาราง 7 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีย่ ดา้นความคล่องแคล่ว ของกลุ่ม  
      ทดลอง ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8    
 
 

 

 

 

                                         *นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
จากตาราง 7 พบว่า สมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องแคล่ว หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 มี

ความคล่องแคล่วไมแ่ตกต่างกนักบัช่วงก่อนการฝึก แต่ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวาม
คล่องแคล่วดกีว่า ช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 

 

     ระยะเวลาในการฝึก      ค่าเฉลีย่ ก่อนการฝึก                4 สปัดาห ์                8 สปัดาห ์
 
     ก่อนการฝึก               5.35                  -                       -1.750*                  -3.400* 
     4 สปัดาห ์                 7.10                                          -                          -1.650* 
     8 สปัดาห ์                 8.75                                                                         -                                   
    
 

 

     ระยะเวลาในการฝึก       ค่าเฉลีย่           ก่อนการฝึก             4 สปัดาห ์                8 สปัดาห ์ 
 
     ก่อนการฝึก               12.20                    -                      1.64                        .600* 
     4 สปัดาห ์                12.04                                        -                          .436*   
     8 สปัดาห ์                11.72                                                              - 
    
 



 
 

ตาราง 8 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีย่ ดา้นความแขง็แรงของกลุ่มทดลอง   
      ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝกสปัดาหท์ี ่4  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8      
 
 

 

 

 

                                         *นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
จากตาราง 8 สมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 มคีวาม

แขง็แรงดกีว่า ช่วงก่อนการฝึก อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
8 มคีวามแขง็แรงดกีว่า ช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 
 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ระยะเวลาในการฝึก       ค่าเฉลีย่       ก่อนการฝึก                 4 สปัดาห ์               8 สปัดาห ์
 
     ก่อนการฝึก                63.53                     -                      -11.050*                 -22.075*       
     4 สปัดาห ์                 74.58                                        -                        -11.025*    
     8 สปัดาห ์                 85.60                                                                 - 
    
 



 
 

ตาราง 9  การวเิคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้าดา้นความอ่อนตวั ของกลุ่มควบคุมและ  

กลุ่มทดลอง ช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

 
 

 

 

 

     
          

*นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จากตาราง 9 พบว่าสมรรถภาพทางกายของดา้นความอ่อนตวั ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ระยะเวลาในการฝึกทีเ่พิม่ขึน้ส่งผลใหก้ลุ่มตวัอยา่งมสีมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั
เพิม่ขึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (F= 29.401 , p = < .001) โดยปฏสิมัพนัธร์ว่มระหว่าง
ระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกส่งผลต่อความอ่อนตวั อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
(F= 10.921, p = < .001) แต่โปรแกรมการฝึกไมไ่ดส้่งผลใหส้มรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอยา่ง

แตกต่างกนั ดงัภาพประกอบ 

 

แสดงภาพ ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้าของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ดา้นความอ่อนตวั 

 

 แหล่งความแปรปรวน                          SS             df       MS                   F                  p 
 

  ระยะเวลาในการฝึก                89.279             2           44.640             29.401*        <.001 
  โปรแกรมการฝึก                      67.500             1           67.500               2.023           .163     
ระยะเวลา*โปรแกรมการฝึก           33.163             2           16.581              10.921*        <001    
   ความคลาดเคลื่อน                       115.392             76            1.518 
 



 
 

ตาราง 10  การวเิคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้าดา้นความคล่องแคล่ว ของกลุ่มควบคุม           

และกลุ่มทดลอง ช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

 
 

 

 

 

     
        

  *นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

จากตาราง 10 พบว่าสมรรถภาพทางกายของดา้นความคล่องแคล่ว ของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ระยะเวลาในการฝึกทีเ่พิม่ขึน้ ไมไ่ดส้่งผลต่อสมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องแคล่ว 
และโปรแกรมการฝึกกไ็มไ่ดส้่งผลต่อสมรรถภาพทางกายดา้นความคล่องแคล่ว แต่พบว่าปฏสิมัพนัธ์
รว่มระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย ดา้นความ
คล่องแคล่วเพิม่ขึน้อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (F=  4.119 , p =  .028  ) ดงัภาพประกอบ 

 

     แสดงภาพ ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้าของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ความคล่องแคล่ว 

 

 แหล่งความแปรปรวน                  SS             df       MS                   F                  p 
 

  ระยะเวลาในการฝึก           1.445        1.636         .883               2.409               .108 
  โปรแกรมการฝึก                 .053           1           .053                 .035               .85 
ระยะเวลา*โปรแกรมการฝึก    2.470        1.636        1.509              4.119*              .028    
   ความคลาดเคลื่อน                 22.789       62.185        .366 
 



 
 

ตาราง 11  การวเิคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้า  ดา้นความแขง็แรง ของกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลอง ช่วงก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 

 
 

 

 

 

     
          

                               *นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
จากตาราง 11 พบว่า สมรรถภาพทางกายของดา้นความแขง็แรง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลอง ระยะเวลาในการฝึกทีเ่พิม่ขึน้ส่งผลใหก้ลุ่มตวัอยา่งมสีมรรถภาพทางกายดา้นความแขง็แรง 
เพิม่ขึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (F= 18.578 , p = < .001) โดยปฏสิมัพนัธร์ว่มระหว่าง
ระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกและโปรแกรมการฝึกอย่างเดยีวไมไ่ดส้่งผลใหส้มรรถภาพ
ทางกายดา้นความแขง็แรงของกลุ่มตวัอยา่งใหแ้ตกต่างกนั ดงัภาพประกอบ 

 

 แสดงภาพ ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้าของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ความแขง็แรง 

 

 แหล่งความแปรปรวน                        SS             df       MS                 F             p 
 

  ระยะเวลาในการฝึก             6316.754         1.530      4127.919          18.578*        <.001 
  โปรแกรมการฝึก            206.719            1          206.719             .300           .587
ระยะเวลา*โปรแกรมการฝึก          509.662         1.530        333.061           1.499           .232     
   ความคลาดเคลื่อน                     12920.417        58.149        222.195 
 



 
 

บทท่ี 5 

สรปุผล อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 
 

สงัเขปความมุ่งหมาย และวิธีการด าเนินการวิจยั 

ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัที ่ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 
 2. เพื่อเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ทัง้ก่อนการฝึก 
และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ สปัดาหท์ี ่8 ของการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัที ่
          3. เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่กบัที ่ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทาง
กายของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

สมมติุฐานของการวิจยั 
1. สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่าง หลงัจากไดร้บัการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่

กบัที ่สปัดาหท์ี ่8 สมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง ดกีว่าก่อนการฝึก 
2. สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่าง หลงัจากไดร้บัการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่

กบัที ่สปัดาหท์ี ่8 สมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองแตกต่างกนั 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้น้ี ประกอบดว้ย 
   1. โปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบอยู่กบัท่ี ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 

(ภาคผนวก ก) 
                      2. เครื่องมือทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใชเ้ครือ่งทดสอบมาตรฐานของ 
กรมพลศกึษา (ภาคผนวก ข) 
            2.1เคร่ืองวดัความอ่อนตวั  (Sit and Reach Test) 
         วตัถปุระสงค ์เพื่อวดัความอ่อนตวักลา้มเนื้อหลงัและกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั                    
           อปุกรณ์  กล่องวดัความอ่อนตวั 1 กล่อง มทีีย่นืเทา้และมาตรวดัระยะทางเป็น +30  
เซนตเิมตร และ -30 เซนตเิมตร จดุ 0 อยูต่รงทีย่นืเทา้ 
        วิธีการทดสอบ ให้ผู้เขา้รบัการทดสอบท าการอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบ ให้ผู้ทดสอบ
ถอดรองเทา้และนัง่เหยยีดขาตรงสอดเขา้ในกล่องวัด ฝ่าเทา้ตัง้ฉากกบัพืน้และแนบกบัทีย่นัเทา้ของ
กล่องวดั เทา้ชดิกนัเหยยีดแขนตรงไปขา้งหน้า มอืวางอยู่บนกล่องวดัแลว้ค่อยๆก้มตวัลงเคลื่อนมอื



 
 

ไปบนกล่องใหไ้กลมากทีสุ่ดขณะก้มตวั เข่าต้องตงึ โดยขา้มโยกตวัหรอืก้มตวัแรงๆวดัระยะทางจาก
จุด 0 ถงึปลายนิ้วมอื ถ้าปลายนิ้วมอืเหยยีดเลยปลายเทา้หรอืจุด 0 ใหบ้นัทกึค่าเป็นบวก ถ้าไม่ถงึ
ปลายเทา้ใหบ้นัทกึค่าเป็นลบทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึค่าทีท่ าไดม้ากทีสุ่ด หน่วยทีใ่ชว้ดั เซนตเิมตร 
                     2.2 เคร่ืองวดัความคล่องแคล่ว (Shuttle  Run) 
              อปุกรณ์  นาฬกิาจบัเวลาอ่านละเอยีด 1/100 วนิาท ีทางวิง่เรยีบระหว่างเสน้ขนาน 2 เสน้  
ห่างกัน 10 เมตร หลังเส้นเริ่มมีทางวิ่งเลยออกไป ชิดด้านนอกของเส้นทัง้สองมีวงกลม
เสน้ผ่าศูนยก์ลาง 50 เมตร ท่อนไม ้2 ท่อน 
           วิธีทดสอบ วางไมท้ัง้สองท่อนกลางวงทีอ่ยู่ชดิเส้นปลายทาง  ผู้เขา้ทดสอบยนืใหเ้ทา้ขา้ง
ใดขา้งหนึ่งชดิเส้นเริม่ เมื่อได้ยนิสญัญาณ เขา้ที่เมื่อพรอ้มแล้ว ผู้ปล่อยตวัส่ง ไป ให้ผูท้ดสอบวิง่ไป
ยงัเส้นปลายหยบิไมใ้นวงกลม 1 ท่อน วิง่กลบัมาวางในวงกมหลงัเสน้เริม่ กลบัตวัวิง่ไปหยบิไมอ้กี
ท่อนหนึ่งวิ่งกลบัมาในวงกลมหลงัเส้นเริม่  แล้ววิง่ผ่านเส้นเลยไปห้ามโยนท่อนไม้ ถ้าวางไม่เข้า
วงกลมตอ้งเริม่ตน้ใหม่ การบนัทกึผล บนัทกึเวลาตัง้แต่ ไปจนถงึวางไมท้่อนที ่2 ในวงกลม เอาเวลา
ทีด่ทีีสุ่ด จากการประลอง 2 ครัง้ 
                  2.3 เครื่องวดัความแขง็แรง (Leg Dynamometer) 
        วตัถปุระสงค ์    เพื่อวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา 
        วิธีการทดสอบ  ใหผู้้เขา้รบัการทดสอบยนืบนทวีางเทา้ของเครื่องมอืวดั ย่อเข่าลงประมาณ 
45 – 50 องศา และยดืหลงัตรง เหยยีดแขนตงึจบัทีด่งึในท่าคว ่ามอื โดยมอือยู่ระหว่างเข่าทัง้สองขา้ง 
และจดัความยาวของสายใหส้ายเหยยีดตงึออกแรงเหยยีดขาใหเ้ตม็ที่ ทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึค่าทีท่ า
ไดม้ากทีสุ่ด หน่วยทีใ่ชว้ดั กโิลกรมั 
  
การเกบ็รวบรวมข้อมลู 

1. ศกึษารายละเอยีดของอุปกรณ์ และเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
2. จดัเตรยีมสถานที ่อุปกรณ์ เพื่อใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
3. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประสานมติร ถงึผูบ้รหิาร

โรงเรียนวิชูทิศ เพื่อขอใช้สถานที่ฝึกและขอความร่วมมือจากกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนตน้ 

4. อธบิายวธิปีฏบิตัแิละการเกบ็รวบรวมขอ้มลูใหก้บักลุ่มตวัอยา่ง ทุกคนทราบ 
5. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่าง ก่อนการฝึกตามโปรแกรมการยดื

เหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยูก่บัที ่
6. ฝึกการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อตามโปรแกรมการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่กบัทีใ่หก้ลุ่ม

ตวัอยา่งโดยใชเ้วลาในการฝึก จ านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ 
7. ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่างก่อนการฝึก หลงัท าการฝึก ในสปัดาหท์ี่4 

และ สปัดาหท์ี ่8 



 
 

 8. น าขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาวเิคราะหห์าค่าทางสถติ ิสรปุผลและอภปิรายผล 
  
การวิเคราะหข้์อมลู 
            1.หาค่าเฉลีย่ X และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่ม 
ตวัอยา่งก่อน และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และสปัดาหท์ี ่8 
            2.เปรยีบเทีย่บความแตกต่างของค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองโดยใชส้ถติทิ ี( t – test Independent ) 

  3. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่ม
ตวัอย่าง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่4 และสปัดาหท์ี ่8 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวน
ทางเดยีว  ( One-way Analysis of Variance with Repeated Measures ) และความแปรปรวน 
สองทางแบบวดัซ ้า  ( Two-way Analysis of Variance with Repeated Measures ) 

4. เปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ค่าเฉลีย่ของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอย่างโดยใช้
วธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
  5. ก าหนดค่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

สรปุผลการวิจยั 
 ผลการวจิยัพบว่า 

1. ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความอ่อนตวั ของการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ก่อนการฝึก และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ของ

กลุ่มควบคุม มคี่าเท่ากบั 5.15 , 3.20 และ 5.58 , 3.47 และ 5.98 , 3.64 ตามล าดบั กลุ่มทดลอง  

มคี่าเท่ากบั 5.35 , 3.30 และ 7.10 , 3.19 และ 8.75 , 4.03 ตามล าดบั 

2. ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความคล่องแคล่ว ของการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ก่อนการฝึก และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ของ

กลุ่มควบคุม มคี่าเท่ากบั 11.87 , .82 และ 11.89 , .76 และ 11.95 , .64 ตามล าดบั กลุ่มทดลอง  

มคี่าเท่ากบั 12.20 , 1.21 และ 12.04 , .81 และ 11.72 , .69 ตามล าดบั 

3. ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ความแขง็แรง ของการทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ก่อนการฝึก และ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ของ

กลุ่มควบคุม มคี่าเท่ากบั 64.00 , 17.94 และ 74.68 , 19.23 และ 77.15 , 19.76 ตามล าดบั กลุ่ม

ทดลอง มคี่าเท่ากบั 63.53 , 16.14 และ 74.58 , 16.44 และ 85.60 , 21.06 ตามล าดบั 

4. ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้าภายในกลุ่ม ของกลุ่มควบคุม  

ดา้นความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว ความแขง็แรง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4และ 8  



 
 

ไม่แตกต่างกนั ค่าเฉลี่ยภายในกลุ่มของกลุ่มทดลอง ด้านความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว ความ

แขง็แรงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

5. ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนสองทางเดยีวแบบวดัซ ้าระหว่างกลุ่ม ของกลุ่มควบคุม 

และกลุ่มทดลอง ดา้นความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว ความแขง็แรง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่4 และ 8 แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

อภิปรายผล 

ผลการฝึกตามโปรแกรมของผู้วจิยัพบว่าการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในด้าน
ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว และความแขง็แรง ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ไม่
แตกต่างกนั แต่ในสปัดาห์ที่ 8 พบว่ากลุ่มทดลองมคี่าของการฝึกด้านความอ่อนตวั ดกีว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างเหน็ไดช้ดั ทัง้นี้เป็นเพราะว่าโปรแกรมของการฝึกได้แสดงออกถงึ ด้านศกัยภาพของ
ความอ่อนตวัไดช้ดัเจนกว่า เพราะกลุ่มทดลองไดเ้น้นการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่กบัที่อย่าง
เป็นระบบ ตามหลกัการฝึกฝนดา้นความอ่อนตวั สอดคลอ้งกบั สนธยา สลีะมาด (2547: 444) และ 
คณาจารย์วทิยาลยัวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกีฬามหาวทิยาลยัมหดิลศาลายา (2548:115) 
กล่าวว่าความอ่อนตวัเป็นสมรรถภาพทางกายทีจ่ะตอ้งถูกพฒันานอกจากจะท าใหก้ลา้มเนื้อ และเอน็
ขอ้ต่อต่างๆ มคีวามยดืหยุน่ทีด่แีลว้ยงัช่วยป้องกนัการบาดเจบ็จากการเล่นกฬีาและทีส่ าคญัจะส่งผล
ต่อการปฏบิตัิเทคนิคทกัษะกีฬาเป็นไปตามความต้องการได้อย่างมปีระสทิธภิาพ การยดืเหยยีด
กล้ามเนื้อ ต้องไปทลีะส่วนของร่างกายอย่างช้าๆ เพิม่มุมในการเคลื่อนที่ใหม้ากขึน้ ทลีะน้อย โดย
จะต้องฝึกใหค้รบทุกขอ้ต่อและกลา้มเนื้อ ทุกส่วนของร่างกาย การปฏบิตัเิพื่อฝึกความอ่อนตวัในแต่
ละท่าเมือ่ยดืเหยยีดสุดแลว้ใหค้า้งไวป้ระมาณ 10-15 วนิาท ี
 เมือ่น ามาวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ ้า พบว่ากลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกนัทัง้ 
3 ดา้น แต่เหน็ไดช้ดัว่าในกลุ่มทดลอง มพีฒันาการในก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และหลงั
สปัดาหท์ี ่8 อยา่งเด่นชดั เพราะเป็นการฝึกตามโปรแกรมการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อแบบอยู่กบัที ่ที่
ผูว้จิยัออกแบบไวอ้ยา่งมรีะบบและอยา่งสม ่าเสมอ จงึส่งผลใหเ้กดิการพฒันาการทางสมรรถภาพทาง
กายทัง้ 3 ดา้น ดงักล่าวยงัสอดคลอ้งกบั ฮอคเคอร ์(Hoeguer. 1989: 3) ทีไ่ดแ้บ่งสมรรถภาพทาง
กายไว้ 2 องค์ประกอบ ซึ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ และยงั
สอดคลอ้งกบั เบญจวรรณ พงษ์ทอง (2543: 87) คนทีม่สีมรรถภาพทางกายทีด่มีผีลท าใหอ้วยัวะใน
ระบบต่างๆ ของร่างกายท างานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ดงันัน้กลุ่มทดลองจงึมพีฒันาการที่ดขี ึ้น
ตามล าดบั 
 ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ ของค่าเฉลีย่ของกลุ่มทดลอง ดา้นความอ่อนตวั 
ความคล่องแคล่ว และความแขง็แรง มคีวามแตกต่างกนัทางสถติทิี่ระดบั .05  ทัง้ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ สปัดาห์ที่ 8 เป็นเพราะกลุ่มทดลองได้รบัการฝึกตามโปรแกรมของการ



 
 

ฝึกซ้อมที่ผู้วิจยัสร้างขึ้น ซึ่งเป็นโปรแกรมการฝึกยดืเหยยีดกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับ  ส านักงาน
พฒันาการกฬีาและนันทนาการ (ม.ป.ป.:10) ได้เสนอแนะหลกัการยดืเหยยีดของกล้ามเนื้อต้องท า
การเปลีย่นท่ายดืควรเป็นไปอย่างต่อเนื่อง และสอดคลอ้งกบั ธรีศกัดิ ์อาภาวฒันากุล. (2552: 229 – 
231) กล่าวถงึ ความอ่อนตวัขึน้อยู่กบั กจิกรรมทางรปูแบบการเคลื่อนไหวทีก่ระท าจนเกดิความเคย
ชนิ และระดบัของการปฏบิตัิกิจกรรมทางกาย  ซึ่งกลุ่มทดลองได้มกีารฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องจงึ
ก่อใหเ้กดิการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ทัง้ดา้นความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว และความแขง็แรง 
จงึมกีารพฒันาสมรรถภาพทางกายทุกดา้นในกลุ่มทดลอง 

ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้าของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ด้านความอ่อนตวัมี
ความแตกต่างกนัในดา้นระยะเวลาในการฝึก และระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก ความคล่องแคล่วมี
ความแตกต่างกนัด้านระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก และความแขง็แรงมคีวามแตกต่างกนั ด้าน
ระยะเวลาในการฝึก ซึ่งอาจเป็นไปไดว้่าการออกแบบโปรแกรมการฝึกนัน้อาจต้องอาศยัระยะเวลา
ของการฝึก ทีต่้องใชเ้วลาที่นานขึน้ ทัง้ระยะเวลาในการฝึกและระยะเวลาของโปรแกรมส่งผลต่อให้
ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว และความแขง็แรง แตกต่างกัน ซึ่งสอดคล้องกบั ปราจนี รุ่งโรจน์ 
(2534: 74 - 77) ไดก้ล่าวว่า ลกัษณะการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อทีด่ ีจะต้องท าอย่างถูกต้องตามขัน้ตอน
และวธิกีารปฏบิตั ิในการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของรา่งกายจะตอ้งท าอยา่งค่อยเป็นค่อยไป และ 
ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2534: 125) กล่าวไวว้่า การฝึกความอ่อนตวัจะต้องค านึงถงึแบบทดสอบความ

อ่อนตัว ระยะเวลาที่ฝึก ดังนัน้จากโปรแกรมการฝึกซ้อม ระยะเวลาในการฝึก ระยะเวลาของ

โปรแกรมการฝึก จะต้องมรีะยะเวลาที่เหมาะสมและชดัเจน เพราะส่งผลต่อความอ่อนตัว ความ

คล่องแคล่ว และความแขง็แรง ดงักล่าว 

 

ข้อเสนอแนะท่ีได้จากงานวิจยั 
1. ในการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ ควรค านึงถงึความปลอดภยัในการปฏบิตั ิเช่น การจดั 

โปรแกรมการฝึกอบอุ่นรา่งกาย รวมทัง้ ผูฝึ้กและผูถู้กฝึกเอง เพราะจะท าใหเ้กดิการบาดเจบ็ได้ 
2. ควรศกึษาขัน้ตอนการปฏบิตัทิ่าใหถู้กตอ้ง และสงัเกตผูฝึ้กอยา่งใกลช้ดิ และควรค านึง 

ถงึความสามารถตลอดจนทกัษะผูเ้ขา้รว่มท าการทดลอง 
 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัครัง้ต่อไป 
1. ควรศกึษาการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อหลายๆ รปูแบบ ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายของกลุ่ม 

ตวัอยา่งอื่นๆ และควรใหเ้หมาะสมกบัวยั 

2. ควรศกึษาการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อในกลุ่มตวัอยา่งผูห้ญงิ 
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ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

โปรแกรมการฝึกการยดืเหยียดกล้ามเน้ือ 

วนั-เวลา โปรแกรมการฝึกการยดืเหยียด
กล้ามเน้ือ 

จ านวน เวลาฝึก 

 
 
 
 
 

สปัดาหท่ี์ 1 – 2 
จนัทร ์พธุ ศกุร ์

1. ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก  
2. อบอุ่นรา่งกาย  
    - เดนิเรว็  5 นาท ี
3. ท าการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ  
    ท่ายนื 
    - ท่าเอยีงคอ กม้ และเงย 
    - ท่าเหยยีดแขน 
    - ท่าดงึศอก เอนตวั 

     - พบัแขนเหนือศรีษะ 
     - เหยยีดขาดา้นขา้ง 
    ท่านัง่ 
    - แยกเทา้ ก้มตวัไปขา้งหน้า 
    - เทา้ชดิ ก้มตวัไปขา้งหน้า 
    - นัง่ไขวข้า บดิล าตวั 
 – ท า 3 วนัต่อสปัดาห ์
 

 
 
 
 
   

1 รอบ 
1 รอบ 
1 รอบ 
1 รอบ 
1 รอบ 

 
1 รอบ 
1 รอบ 
1 รอบ 

 
5 นาท ี

 
5 นาท ี

 
20 วนิาท ี
20 วนิาท ี
20 วนิาท ี
20 วนิาท ี
20 วนิาท ี

 
10 วนิาท ี
10 วนิาท ี
20 วนิาท ี

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

ท่าการฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
     ท่าท่ี  1 เอียงคอ ก้ม-เงย                                                         ท่าท่ี 2 ท่าเหยียดแขน 

                                                                    
 

 

 

 

 

 
      

 

     ท่าท่ี 3 ท่าดึงศอก เอนตวั                                                       ท่าท่ี 4 พบัแขนเหนือศีรษะ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 

    เหยียดแขน เอียงคอ ก้ม-เงย 

 พบัแขนเหนือศีรษะ        ดึงศอก เอนตวั 



 
 

ท่าท่ี 5 เหยียดขาด้านข้าง                                 ท่าท่ี  6 แยกเท้า ก้มตวัไปข้างหน้า 
 

 

 

 

 

 
 

 
 
         

ท่าท่ี  7 เท้าชิด ก้มตวัไปข้างหน้า                                  ท่าท่ี 8 นัง่ไขว้ขา บิดล าตวั 

 

 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 

 เหยียดขาด้านข้าง  แยกเท้า ก้มตวัไปข้างหน้า 

  เท้าชิด ก้มตวัไปข้างหน้า น่ังไขว้ขา บิดล าตัว 



 
 

วนั-เวลา โปรแกรมการฝึกการยดืเหยียด
กล้ามเน้ือ 

จ านวน เวลาฝึก 

 
 
 
 
 

สปัดาหท่ี์ 3 – 4  
จนัทร ์พธุ ศกุร ์

 1. อบอุ่นรา่งกาย  
     - เดนิเรว็ 3 นาท ี
     - วิง่       2 นาท ี
 2. ท าการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ  
   ท่ายนื 
    - ท่าเอยีงคอ กม้ และเงย 
    - ท่าเหยยีดแขน 
     - ท่าดงึศอก เอนตวั 
     - ประสานมอืเหยยีดแขนไปขา้งหน้า 

     - พบัแขนเหนือศรีษะ 
     - ท่าพบัเขา่มอืจบัปลายเทา้ 
     - กม้ตวัลง เขา่ตงึ 
     - เหยยีดขาดา้นหลงั 
     - เหยยีดขาดา้นขา้ง 
    ท่านัง่ 
    - แยกเทา้ ก้มตวัไปขา้งหน้า 
    - เทา้ชดิ ก้มตวัไปขา้งหน้า 
    - นัง่ไขวข้า บดิล าตวั 
– ท า 3 วนัต่อสปัดาห ์

 
 
 
 
 

1 รอบ 
1 รอบ 
1 รอบ 
1 รอบ 
1 รอบ 
1 รอบ 
1 รอบ 
1 รอบ 
1 รอบ 

 
1 รอบ 
1 รอบ 
1 รอบ 

5 นาท ี
 
 

5 นาท ี

 
20 วนิาท ี

10 วนิาท ี

20 วนิาท ี

10 วนิาท ี

20 วนิาท ี

20 วนิาท ี

10 วนิาท ี

20 วนิาท ี

20 วนิาท ี

 
10 วนิาท ี

10 วนิาท ี

20 วนิาท ี

 
 
 

 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 



 
 

ท่าการฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
 

            ท่าท่ี  1 เอียงคอ ก้ม-เงย                                         ท่าท่ี 2 ท่าเหยียดแขน 

 
 

 

 

 

 

 
      
  

           ท่าท่ี 3 ท่าดึงศอก เอนตวั                              ท่าท่ี 4 ประสานมือเหยียดแขนไปข้างหน้า 

 
 

                            

 

 

 

 

 

 

    เหยียดแขน เอียงคอ ก้ม-เงย 

    ประสานมือเหยียดแขนไป  
    ข้างหน้า 

       ดึงศอก เอนตวั 



 
 

ท่าท่ี 5 พบัแขนเหนือศีรษะ                                    ท่าท่ี 6  ก้มตวัลง เข่าตึง 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
 
 

 
ท่าท่ี 7  ท่าพบัเข่ามือจบัปลายเท้า                                   ท่าท่ี 8 เหยียดขาด้านหลงั 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 พบัแขนเหนือศีรษะ 

 พบัเข่าจบัปลายเท้า 

ก้มตวัลง เข่าตึง 

เหยียดขาด้านหลงั 



 
 

ท่าท่ี 9 เหยียดขาด้านข้าง                                 ท่าท่ี  10 แยกเท้า ก้มตวัไปข้างหน้า 
 

 

 

 

 

 
 

 
 
              

 
 
ท่าท่ี 11  เท้าชิด ก้มตวัไปข้างหน้า                                ท่าท่ี 12  นัง่ไขว้ขา บิดล าตวั 

 

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 

 เหยียดขาด้านข้าง  แยกเท้า ก้มตวัไปข้างหน้า 

  เท้าชิด ก้มตวัไปข้างหน้า น่ังไขว้ขา บิดล าตัว 



 
 

วนั-เวลา โปรแกรมการฝึกการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

จ านวน เวลาฝึก 

 
 
 
 
 

สปัดาหท่ี์ 5-6  
จนัทร ์พธุ ศกุร ์

 1. อบอุ่นรา่งกาย  
     - เดนิเรว็ 2 นาท ี
     - วิง่       2 นาท ี
     - กระโดดตบ 10 ครัง้ 1 เซต 
     - สก๊อตจัม้    10 ครัง้ 1 เซต  
 2. ท าการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ  
   ท่ายนื 
     - ท่าเอยีงคอ กม้ และเงย 
     - ท่าเหยยีดแขน 
     - ท่าดงึศอก เอนตวั 
     - ประสานมอืเหยยีดแขนไปขา้งหน้า 

     - พบัแขนเหนือศรีษะ 
     - บดิล าตวั 
     - ท่าพบัเข่ามอืจบัปลายเทา้ 
     - กม้ตวัลง เขา่ตงึ 
     - กม้ลงดงึปลายเทา้ 
    - เหยยีดขาดา้นหลงั 
     - เหยยีดขาดา้นขา้ง 
    ท่านัง่ 
    - คลุกเขา่ยนัแขน 
    - แยกเทา้ ก้มตวัไปขา้งหน้า 
    - เทา้ชดิ ก้มตวัไปขา้งหน้า 
    - ดงึปลายเทา้แยกเขา่ 
    - นัง่ไขวข้า บดิล าตวั  
– ท า 3 วนัต่อสปัดาห ์
 

 
 
 
 
 
 
 

2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 

 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 

5 นาท ี
 
 
 
 

10 นาท ี
 

40 วนิาท ี
20 วนิาท ี
40 วนิาท ี
20 วนิาท ี
40 วนิาท ี
40 วนิาท ี
40 วนิาท ี
20 วนิาท ี
40 วนิาท ี
40 วนิาท ี
40 วนิาท ี

 
20 วนิาท ี
20 วนิาท ี
20 วนิาท ี
20 วนิาท ี
40 วนิาท ี

 
 

 

 



 
 

ท่าการฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
          ท่าท่ี  1 เอียงคอ ก้ม-เงย                                    ท่าท่ี 2 ท่าเหยียดแขน 

 
 

 

 

 

 

 
      

 
         ท่าท่ี 3 ท่าดึงศอก เอนตวั                          ท่าท่ี 4 ประสานมือเหยียดแขนไปข้างหน้า 

      

 
                                                           
 
 

 

 

 

 

 

 

 

    เหยียดแขน เอียงคอ ก้ม-เงย 

    ประสานมือเหยียดแขนไป 
    ข้างหน้า 

       ดึงศอก เอนตวั 



 
 

ท่าท่ี 5 พบัแขนเหนือศีรษะ                                           ท่าท่ี 6  บิดล าตวั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าท่ี 7  ก้มตวัลง เข่าตึง                                             ท่าท่ี 8 ท่าพบัเข่ามือจบัปลายเท้า                                  

 
 
                                                                                                                           

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 พบัแขนเหนือศีรษะ 

 พบัเข่าจบัปลายเท้า ก้มตวัลง เข่าตึง 

บิดล าตวั 



 
 

 
ท่าท่ี 9  ก้มลงดึงปลายเท้า                                               ท่าท่ี 10 เหยียดขาด้านหลงั 

 
 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 
 

ท่าท่ี 11 เหยียดขาด้านข้าง                                    ท่าท่ี  12  คลกุเข่ายนัแขน 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 เหยียดขาด้านข้าง 

เหยียดขาด้านหลงั ก้มลงดึงปลายเท้า 

 คลกุเข่ายนัแขน 



 
 

 ท่าท่ี  13 แยกเท้า ก้มตวัไปข้างหน้า                                      ท่าท่ี 14  เท้าชิด ก้มตวัไปข้างหน้า 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 
 

 

  ท่าท่ี 15 ดึงปลายเท้า แยกเข่า                     ท่าท่ี 16  นัง่ไขว้ขา บิดล าตวั 

  

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 แยกเท้า ก้มตวัไปข้างหน้า   เท้าชิด ก้มตวัไปข้างหน้า 

น่ังไขว้ขา บิดล าตัว  ดึงปลายเท้า แยกเข่า 



 
 

วนั-เวลา โปรแกรมการฝึกการยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือ 

จ านวน เวลาฝึก 

 
 
 
 
 

สปัดาหท่ี์ 7-8  
จนัทร ์พธุ ศกุร ์

 1. อบอุ่นรา่งกาย  
     - ดนิเรว็ 2 นาท ี
     - วิง่      2 นาท ี
     - กระโดดตบ 15 ครัง้ 1 เซต 
     - สก๊อตจัม้    15 ครัง้ 1 เซต  
 2. ท าการฝึกยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ  
   ท่ายนื 
     - ท่าเอยีงคอ กม้ และเงย 
     - ท่าเหยยีดแขน 
     - กางแขนพบัไปขา้งหลงั 
    - ท่าดงึศอก เอนตวั 
     - ประสานมอืเหยยีดแขนไปขา้งหน้า 

     - พบัแขนเหนือศรีษะ 
     - บดิล าตวั 
     - เอนตวั ยนัศอก เหยยีดน่อง 
     - ท่าพบัเข่ามอืจบัปลายเทา้ 
     - กม้ตวัลง เขา่ตงึ 
     - กม้ลงดงึปลายเทา้ 
    - เหยยีดขาดา้นหลงั 
     - เหยยีดขาดา้นขา้ง 
    ท่านัง่ 
    - คลุกเขา่ยนัแขน 
    - แยกเทา้ ก้มตวัไปขา้งหน้า 
    - เหยยีดขากม้ตวั 
    - เทา้ชดิ ก้มตวัไปขา้งหน้า 
    - ดงึปลายเทา้แยกเขา่ 
    - นัง่ไขวข้า บดิล าตวั 
    - ยดืกลา้มหลงัส่วนล่างและสะโพก 
 – ท า 3 วนัต่อสปัดาห์ 
         ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่8 

 
 
 
 
 
 
 

2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 

 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 

   2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 
2 รอบ 

 
 

  5 นาท ี
 
 
 
 

12 นาท ี
 

40 วนิาท ี
20 วนิาท ี
20 วนิาท ี
40 วนิาท ี
20 วนิาท ี
40 วนิาท ี
40 วนิาท ี
40 วนิาท ี
40 วนิาท ี
20 วนิาท ี
40 วนิาท ี
40 วนิาท ี
40 วนิาท ี

 
20 วนิาท ี
20 วนิาท ี
40 วนิาท ี
20 วนิาท ี
20 วนิาท ี
40 วนิาท ี
20 วนิาท ี



 
 

ท่าการฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
ท่าท่ี  1 เอียงคอ ก้ม-เงย 
 

 

 

 

 

 
      
 

เอยีงคอ กม้-เงยดว้ยการเอยีงคอไปดา้นซา้ย ดา้นขวา กม้ และ เงย ท า 2 ครัง้ ทัง้ 4 ดา้น 
 
ท่าท่ี 2 ท่าเหยียดแขน 

  

 

 

 

 

 

 

   ยนืตรง ยกมอืตัง้ฉากกบั  ล าตวั แลว้ค่อย ๆ ยกมอืประกบกนับนศรีษะ ท าคา้งไว ้ 
 

 
 

    เหยียดแขน 

เอียงคอ ก้ม-เงย 



 
 

ท่าท่ี 3 ท่าดึงศอก เอนตวั 

 
 

 

 

 
 
 
 
ดงึศอก เอนตวัโดยเริม่จากยนืตรง ขาแยกออกจากกนัในแนวระดบัความกวา้งของไหล่ 

จากนัน้ ยกแขนทัง้ 2 ขา้งใหป้ระกบกนัเหนือศรีษะ แลว้ดงึศอกพรอ้มกบัเอนตวัไปทางซา้ยก่อน  
เอนใหม้ากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได ้ จนรูส้กึว่าศอกตงึ พยายามอย่าใหแ้ขนงอ ท่านี้เป็นการบรหิาร
กลา้มเนื้อดา้นขา้ง พรอ้มไปกบัการบรหิารเอวดว้ย เมือ่เสรจ็แลว้กส็ลบัไปท าซ ้าดา้นขวา  

 
 

ท่าท่ี 4 ประสานมือเหยียดแขนไปข้างหน้า 

 
ยดืเหยยีดกลา้มเนื้อหลงัส่วนบนประสานน้ิวมอืยืน่ไปดา้นหน้าระดบัหวัไหล่ หนัฝา่มอืออก

ดา้นนอก ยดืแขนตงึ คา้วไง 

       ดึงศอก เอนตวั 

    ประสานมือเหยีดแขนไปข้างหน้า 



 
 

ท่าท่ี 5  ก้มตวัลง เข่าตึง 
 

 

 

 

 

 
 

 
 
         

กม้ตวัลง  เขา่ตงึมอืแตะพืน้คา้งไว ้ 
 

ท่าท่ี 6 กางแขนพบัไปข้างหลงั 

 

กางแขนพบัไปขา้งหลงัโดยกางแขนใหต้ัง้ฉากกบัล าตวั จากนัน้ ไขวม้อืไปทางดา้นหลงัดว้ย
การสอดประสานนิ้วมอืทัง้ 2 ขา้งไว ้วางไวต้รงสะโพก แลว้ยกขึน้ใหส้งูทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได ้ 

     กางแขนพบัไปข้างหลงั 

ก้มตวัลง เข่าตึง 



 
 

ท่าท่ี 7 พบัแขนเหนือศีรษะ

 

 

 

 

 

 

  

 ยกแขนซา้ยขึน้ แลว้พบัศอกไปทางดา้นหลงัโดยใหศ้อกตัง้ฉากกบัล าตวั จากนัน้ใชม้อืขวา

จบัศอกซา้ยแลว้พยายามดงึศอกไปทางขวาใหม้ากทีสุ่ด เสมอืนการออกแรงตา้นกนั ท าสลบัแขนทัง้ 

2 ขา้งประมาณ 10 วนิาท ี

ท่าท่ี 8  บิดล าตวั 

 
เป็นการบดิลพตวัใชม้อืยดึฝาผนงั เริม่จากซา้ยก่อนแลว้ค่อยขยบัไปขวา  

 พบัแขนเหนือศีรษะ 

บิดล าตวั 



 
 

ท่าท่ี 9 เอนตวั ยนัศอก เหยียดน่อง 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

มอืยนัก าแพงไว ้โดยใหแ้นวตัง้แต่ศรีษะ ล าตวั จนถงึเทา้อยูใ่นแนวเสน้ตรง ท าสลบัทัง้ 2 

ขา้ง  

ท่าท่ี 10 ท่าพบัเข่ามือจบัปลายเท้า 

 
 
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ขาด้านหน้าใช้มือจบัปลายเท้า ดงึขาขึน้ไปทางด้านหลงัจนรู้สกึตงึ ค้างไว้  

 เอนตวั ยนัศอก  
    เหยยีดน่อง 

 พบัเข่าจบัปลายเท้า 



 
 

ท่าท่ี 11  ก้มลงดึงปลายเท้า 
 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 
กม้ลงดงึปลายเทา้ ท าสลบักนัทัง้ 2 ขา้งแลว้คา้งไว ้ 

 
 

ท่าท่ี 12 เหยียดขาด้านหลงั 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
          

 ท าสลบักนัทัง้ 2 ขา้งแลว้คา้งไว ้ 

ก้มลงดึงปลายเท้า 

เหยียดขาด้านหลงั 



 
 

ท่าท่ี 13 เหยียดขาด้านข้าง  
 

 

 

 

 
 

 
 
              

 
ท าสลบักนัทัง้ 2 ขา้งแลว้คา้งไว ้ 

 

 
ท่าท่ี  14  คลกุเข่ายนัแขน 

 
เริม่จากการนัง่คลุกเขา่ มอื 2 ขา้งยนัพืน้ไว ้โดยแขนทัง้ 2 ขา้ง  

 
 

 เหยียดขาด้านข้าง 

 คลกุเข่ายนัแขน 



 
 

ท่าท่ี  15 แยกเท้า ก้มตวัไปข้างหน้า 
 

 

 

 

 
 

 
 
 

พยายามแยกเทา้ออกใหม้ากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได ้ จนเป็นเสน้ตรงในลกัษณะท ามุม 180 
องศา ซึง่กข็ึน้อยูก่บัการฝึกและความยดืหยุน่ของกลา้มเนื้อ กม้ตวัลง เราค่อย ๆ เอามอืทัง้ 2 ขา้ง
ช่วยโดยเริม่จากก้มตวัเอาศอกยนัพืน้ในลกัษณะตัง้ฉากแลว้ค่อย ๆ เลื่อนมอืออกไปพรอ้มกบัค่อย ๆ 
กม้ตวัลง จนกระทัง้มอืทัง้ 2 ขา้งสามารถจบัขอ้เทา้ทัง้ 2 ขา้งได ้

 
ท่าท่ี 16  เหยียดขา ก้มตวั 

 

 

 

 

 
 
 

 
 

เริม่จากเหยยีดขาซา้ยใหต้รงก่อน งอขาขวาโน้มตวัไปทางขาทีเ่หยยีดพรอ้มกบัการหายใจ
ออกใหม้ากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได ้จนสามารถใชม้อืจบัขอ้เทา้ไดท้ าทัง้สองขา้ง  

. 

 แยกเท้า ก้มตวัไปข้างหน้า 

  เหยียดขา ก้มตวั 



 
 

ท่าท่ี 17  เท้าชิด ก้มตวัไปข้างหน้า 

 

 
 

 

 

 
 

 
 

กม้ตวัลง เราค่อย ๆ เอามอืทัง้ 2 ขา้งช่วยโดยเริม่จากก้มตวัเอาศอกยนัพืน้ในลกัษณะตัง้
ฉากแลว้ค่อย ๆ เลือ่นมอืออกไปพรอ้มกบัค่อย ๆ กม้ตวัลง จนกระทัง่มอืทัง้ 2 ขา้งสามารถจบัขอ้เทา้
ทัง้ 2 ขา้งได ้ 

 
ท่าท่ี 18 ดึงปลายเท้า แยกเข่า 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
ใช ้2 มอืจบัปลายเทา้ไว ้จากนัน้ยกเขา่ทัง้  2  ขา้งขึน้จากพืน้สลบักบัการยกลง พยายามนัง่

ในท่าหลงัตรง  
 

  เท้าชิด ก้มตวัไปข้างหน้า 

 ดึงปลายเท้า แยกเข่า 



 
 

ท่าท่ี 19  นัง่ไขว้ขา บิดล าตวั 

 

 
 

 

 
 
 

 
 

 
 

เริม่จากการยนัศอกกบัขาทีต่ ัง้ฉากพรอ้มกบัการบดิตวัและหมนุคอใหม้ากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได ้
ท าสลบัทัง้ซา้ย  และขวา  
 
ท่าท่ี 20 ยืดเหยียดกล้ามหลงัส่วนล่างและสะโพก 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ยดืกลา้มเนื้อหลงัส่วนล่างใชม้อืทัง้สองขา้งสอดใตห้วัเขา่ค่อยๆดงึเขา่ทัง้สองขา้งเขา้หาหน้าอก ให้
รูส้กึตงึหลงัส่วนล่าง 

 
 

น่ังไขว้ขา บิดล าตัว 

ยดืเหยียดกล้ามหลงัส่วนล่างและสะโพก  



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
เครื่องทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 

1. การทดสอบวดัความอ่อนตวั (Sit and Reach Test) 
 

 
 
วตัถปุระสงค ์  เพื่อวดัความอ่อนตวักลา้มเนื้อหลงัและกลา้มเนื้อตน้ขาดา้นหลงั                    
อปุกรณ์   กล่องวัดความอ่อนตัว 1 กล่อง มีที่ยีนเท้าและมาตรวัดระยะทางเป็น +30 

เซนตเิมตร และ -30 เซนตเิมตร จดุ 0 อยูต่รงทีย่นีเทา้ 
วิธีการทดสอบ   

1. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบท าการอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบ 

2. ใหผู้ท้ดสอบถอดรองเทา้และนัง่เหยยีดขาตรงสอดเขา้ในกล่องวดั ฝ่าเทา้ตัง้ฉาก

กบัพืน้และแนบกบัทีย่นัเทา้ของกล่องวดั เทา้ชดิกนั 

3. เหยยีดแขนตรงไปขา้งหน้า มอืวางอยูบ่นกล่องวดัแลว้ค่อยๆก้มตวัลงเคลื่อนมอื

ไปบนกล่องใหไ้กลมากทีสุ่ด 

4. ขณะกม้ตวั เขา่ตอ้งตงึ โดยขา้มโยกตวัหรอืกม้ตวัแรงๆ 

5. วดัระยะทางจากจดุ “0” ถงึปลายนิ้วมอื ถา้ปลายนิ้วมอืเหยยีดเลยปลายเทา้หรอื

จดุ “0” ใหบ้นัทกึค่าเป็นบวก ถา้ไมถ่งึปลายเทา้ใหบ้นัทกึค่าเป็นลบ 

6. ทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึค่าทีท่ าไดม้ากทีสุ่ด 

หน่วยท่ีใช้วดั   เซนตเิมตร 

 
 



 
 

2. ว่ิงเกบ็ของ (Shuttle  Run) 

                  
อปุกรณ์ 

1. นาฬกิาจบัเวลาอ่านละเอยีด 1/100 วนิาท ี
2. ทางวิง่เรยีบระหว่างเสน้ขนาน 2 เสน้ ห่างกนั 10 เมตร หลงัเสน้เริม่มทีางวิง่เลย
ออกไป ชดิดา้นนอกของเสน้ทัง้สองมวีงกลมเสน้ผ่าศูนยก์ลาง 50 เมตร 
3. ท่อนไม ้2 ท่อน  

วิธีทดสอบ  วางไมท้ัง้สองท่อนกลางวงทีอ่ยูช่ดิเสน้ปลายทาง  ผูเ้ขา้ทดสอบยนืใหเ้ทา้ขา้งใดขา้ง
หนึ่งชดิเสน้เริม่ เมือ่ไดย้นิสญัญาณ เขา้ทีเ่มือ่พรอ้มแลว้ ผูป้ล่อยตวัส่ง ไป ใหผู้ท้ดสอบวิง่ไปยงัเสน้
ปลายหยบิไมใ้นวงกลม 1 ท่อน วิง่กลบัมาวางในวงกลมหลงัเสน้เริม่ กลบัตวัวิง่ไปหยบิไมอ้กีท่อน
หนึ่งวิง่กลบัมาในวงกลมหลงัเสน้เริม่  แลว้วิง่ผ่านเสน้เลยไปหา้มโยนท่อนไม ้ถา้วางไมเ่ขา้วงกลม
ตอ้งเริม่ตน้ใหม่  
 การบนัทกึผล บนัทกึเวลาตัง้แต่ ไปจนถงึวางไมท้่อนที ่2 ในวงกลม เอาเวลาทีด่ทีีสุ่ด จาก
การประลอง 2 ครัง้ 
 
 
 
 
 
 

 

 



 
 

3.เคร่ืองมือวดัความแขง็แรงของขา (Leg Dynamometer) 
 

 
                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วตัถปุระสงค ์    เพื่อวดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา 
วิธีการทดสอบ   

1. ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยนืบนทวีางเทา้ของเครือ่งมอืวดั 

2.  ยอ่เขา่ลงประมาณ 45 – 50 องศา และยดืหลงัตรง เหยยีดแขนตงึ 

3. จบัทีด่งึในท่าคว ่ามอื โดยมอือยูร่ะหว่างเขา่ทัง้สองขา้ง และจดัความยาวของ

สายใหส้ายเหยยีดตงึ 

4. ออกแรงเหยยีดขาใหเ้ตม็ที่ 

5. ทดสอบ 2 ครัง้ บนัทกึค่าทีท่ าไดม้ากทีสุ่ด 

หน่วยท่ีใช้วดั   กโิลกรมั 
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