
 

บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

 องคประกอบของความยืดหยุนกลามเนื้อมีสวนสําคัญในการเคล่ือนไหวซ่ึงการยืดเหยียด

กลามเน้ือ (Stretching) เปนส่ิงสําคัญมากในการที่จะทําใหสามารถเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ  

ดังนั้นการยืดเหยียดกลามเนื้อท่ีดีจะชวยเอ็นขอตอและเสนใยกลามเนื้อท่ีไดรับการยืดเหยียดมีความ

ยาวและมุมกวางกวาปกติ  ทําใหสามารถชวยในการปองกันการฉีกขาดของเสนใยกลามเนื้อ ซ่ึงจะ

ชวยลดการบาดเจ็บลง พงษจันทร (2551)โดยปกติแลวจะทําการยืดเหยียดกลามเนื้อสวนตางๆ 

ในชวงการ Warm up และ Cool down ดังนั้นในการเลนกีฬาทุกคร้ัง จึงควรทําการยืดเหยียด

กลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอ  เพื่อใหการเลน การฝกซอมหรือการแขงขันเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  

 การยืดเหยียดกลามเนื้อจะสามารถแบงออกไดเปน 4 วิธี คือ การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ

อยูกับท่ี (Static Stretching), การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic Stretching), การยืด

เหยียดกลามเนื้อแบบกระชาก (Ballistic Stretching) และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ

ประสาทกลามเนื้อ (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation ,PNF) ดังท่ี Michael (1998), 

Robert (1993) และ Alter (1998) ไดกลาวไววา การเลือกใชเทคนิคในการยืดเหยียดกลามเนื้อนั้น

ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของการนําไปใช เนื่องจากการยืดเหยียดกลามเนื้อจัดไดวาเปนการกระตุน

การทํางานของกลามเนื้อเพื่อเปนการเตรียมความพรอมกอนการทํากิจกรรมหลัก ดังนั้นการยืด

เหยียดกลามเนื้อจึงมีความสําคัญในการกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อกอนการทํากิจกรรมหลัก 

จากการศึกษากอนหนานี้ Manoel et al. (2008) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับผลของการยืด

เหยียดในระยะเฉียบพลันแบบอยูกับท่ี แบบเคล่ือนท่ี และแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ ท่ีมี

ผลตอกําลังกลามเนื้อในผูหญิง เพื่อตองการทราบความแตกตางกันของการยืดเหยียดกลามเนื้อท้ัง 3 

แบบ วาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบไหนท่ีสงผลใหมีกาลังของกลามเนื้อมากท่ีสุด ท่ีความเร็วเชิงมุม 

60 และ 180 องศาตอวินาที พบวาการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีในระยะเฉียบพลันสงผลตอ

กาลังกลามเนื้อเพิ่มข้ึน 8.9% ท่ีความเร็วเชิงมุม 60 องศาตอวินาที และ 6.3% ท่ีความเร็วเชิงมุม 180 
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องศาตอวินาที และไมมีความแตกตางกันทางสถิติ ระหวางการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ี กับ

การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ แตมีแนวโนมวาการยืดเหยียดแบบ

กระตุนระบบประสาทกลามเน้ือสงผลตอคากาลังกลามเน้ือมากกวาแบบการยืดเหยียดกลามเน้ือ

แบบอยูกับท่ี  

กีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาท่ีตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเน้ือเปนอยางมาก กลามเน้ือ

จะตองมีการหดตัวอยางเต็มท่ีซ่ึงถากลามเนื้อมีการยืดยาวท่ีดีจะทําใหสามารถกระตุนการทํางานของ

กลามเน้ือไดเปนอยางดี  ปญหาท่ีพบไดบอยในนักกีฬายกน้ําหนักทีมชาติไทยในปจจุบันนั้นจะมี

ปญหาเกี่ยวกับความตึงตัวของกลามเน้ือหลังการฝกซอมเปนอยางมากโดยเฉพาะกลามเนื้อหลังและ

ขา เปนสัญญาณบอกวากลามเนื้อสวนนั้นมีความเส่ียงตออาการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดข้ึนตามมาได

งาย  ซ่ึงการยืดกลามเนื้อในนักกีฬายกน้ําหนักนั้นถือวามีความสําคัญเปนอันดับแรกและยังไมพบ

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของโดยตรงกับกีฬายกนํ้าหนัก  ดังนั้นจึงสนใจศึกษารูปแบบท่ีเหมาะสมกับการฝก

การยืดเหยียดกลามเนื้อหลังและขาในนักกีฬายกน้ําหนัก   

 การศึกษาน้ีจะเปนประโยชนตอการฝก  การปองกัน บําบัดรักษา ฟนฟูสภาพเพ่ือลดการ

บาดเจ็บและเพ่ิมความสามารถสูงสุดในการทํางานของกลามเนื้อ  ตลอดจนเปนแนวทางในการ

เสริมสรางสมรรถภาพและเพื่อเลือกรูปแบบการยืดท่ีเหมาะสมกับนักยกน้ําหนักทีมชาติไทยให

ประสบความสําเร็จยิ่งข้ึนตอไป 

 

วัตถุประสงคของการศึกษา 

เพ่ือศึกษาผลของการฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคล่ือนท่ีและแบบกระตุนระบบประสาท

กลามเนื้อตอความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาในนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติไทย กอนและ

หลังการฝก 4 สัปดาห 

 

สมมติฐานของการศึกษา 

ผลของการฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคล่ือนท่ีและแบบกระตุนระบบประสาทกลามเน้ือ

ตอความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาเพ่ิมข้ึนหลังการฝก 4 สัปดาห 
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ขอบเขตของการศึกษา 
 ขอบเขตเนื้อหา 
 ศึกษาผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีและแบบกระตุนระบบประสาทตอ
ความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาในนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติไทย  

กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางในการศึกษาในคร้ังนี้ ซ่ึงเปนนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติ จํานวน 12 คน  

 
นิยามศัพทเฉพาะ 

การยืดเหยียดกลามเนื้อ หมายถึง การเปดโอกาสใหรางกายคอยๆปรับตัวกลับคืนสูสภาวะ
ปกติอยางตอเนื่องทีละนอย ซ่ึงเปนการลดความหนักจากการออกกําลังกายทําใหรางกายฟนตัวจาก
อาการเหน็ดเหน่ือยไดรวดเร็วยิ่งข้ึน และชวยผอนคลายความเครียดพรอมท้ังอาการปวดเม่ือยท่ีเกิด
ข้ึนกับกลามเนื้อ  

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Dynamic หมายถึง การยืดเหยียดแบบเคล่ือนไหว เปนการยืด
เหยียดในลักษณะท่ีทําใหขอตอสวนตางๆหมุนหรือเคล่ือนท่ีแบบมีผูอ่ืนชวยกระทํา (Passive) มีแรง
จากภายนอกเสริม (บุคคลหรืออุปกรณ) ในชวงของการเคล่ือนไหว  

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Proprioceptive  Neuromuscular Facilitation (PNF) 
หมายถึงการยืดเหยียดกลามเน้ือท่ีไดรับการพัฒนามาจากการยืดเหยียดกลามเน้ือโดยใชผูอ่ืนชวย
กระทําให (Passive Stretching) 

Goniometer  หมายถึง เปนเคร่ืองมือตรวจวัดมุมองศา (Angle)ในการเคล่ือนไหวของขอ
ตอ (Range of Motion Measurement : ROM)   จากการขยับเคล่ือนของกระดูกในรางกายมนุษย วัด
การเปล่ียนแปลงเชิงมุมท่ีเกิดข้ึนจริงบริเวณรอยตอ 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
 การศึกษาผลของการฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคลื่อนท่ีและแบบกระตุนระบบประสาท
กลามเนื้อสามารถเปนแนวทางในการเลือกรูปแบบการยืดเหยียดกลามเน้ือหลังและขาท่ีเหมาะสม
กับนักกีฬายกนํ้าหนักเพื่อชวยปองกันการบาดเจ็บ เพ่ิมเลือดและสารอาหารไปสูเนื้อเยื่อมากข้ึนทํา
ใหกลามเนื้อประสานกันดีข้ึนและกระตุนการทํางานของกลามเนื้อและเสริมสรางความยืดหยุน
ใหกับสวนหลังและขาได 
 

 


