
41 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 14 ฉบบัที่ 1, กรกฎาคม  2557 
Journal of Sports Science and Technology Volume 14, No. 1, July 2014 

 
นิพนธ์ต้นฉบบั   (Original article) 
วิทยาศาสตร์การโค้ช   (Coaching Science) 
 

ผลแบบเฉียบพลันของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับท่ี แบบเคลื่อนที่  
และแบบอยู่กับท่ีร่วมกับแบบเคลื่อนท่ี ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาในกีฬาฟุตซอล 

 
นวรัตน์  สวุานิช1, นิรอมล ี มะกาเจ1, พรพล พิมพาพร 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ 

 

 
บทคัดย่อ 
 การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์ เพื่อศกึษาผลแบบเฉียบพลนัของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ แบบเคลื่อนที่ 
และแบบอยู่กบัที่ร่วมกับแบบเคลื่อนที่ ทีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย
ของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ อายุระหว่าง 19-22 ปี จ านวน 12 คน กลุ่มตัวอย่างท าการ
ทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาทัง้หมด 4 ครัง้ ประกอบด้วยก่อนเร่ิมการทดลอง หลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้
แบบอยู่กบัที่ หลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นที่ และหลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ร่วมกับแบบเคลื่อนที่ 
โดยการทดลองด้วยการการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในแต่ละรูปแบบจะเว้นช่วงพัก 1 วัน น าผลการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวเชิงปฏิกิริยาที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแตกต่างของความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา ระหว่างการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้สามรูปแบบ โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบ
วดัซ า้มิติเดียว One way ANOVA with Repeated measures ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 
 ผลการวิจัยพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา ภายหลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้สามรูปแบบ ไม่มี
ความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 อย่างไรก็ดี เมื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา
ก่อนการทดลองกบัหลงัได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้สามรูปแบบ พบว่า การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่จะส่งผล
ให้ค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาดีกว่าก่อนได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ผลที่ได้จากการวิจัยสรุปได้ว่า การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่สามารถที่จะเพิ่มความคล่องแคล่วเชิง
ปฏิกิริยาในนกักีฬาฟตุซอลได้ 
 

(Journal of Sports Science and Technology 2014;14(1): 41 -51 ) 
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บทน า 
 ปัจจบุนัฟตุซอล (futsal) เป็นกีฬาที่เลน่กนัอย่างแพร่หลายทัง้ในและต่างประเทศ มีการจัดการแข่งขันถึงระดับชิง
แชมป์โลก ภายใต้การรับรองโดยสหพันธ์ฟุตบอลนานานชาติหรือฟีฟ่า (Federation International Football Association: 
FIFA) ฟตุซอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างมาก เนื่องจากมีจังหวะยิงประตูตลอดเวลา ท าให้มีความต่ืนเต้นและเร้าใจ
ตลอดการแข่งขนั โดยเป็นกีฬาที่มีระดบัความหนกัของกิจกรรมค่อนข้างสงู นกักีฬาต้องเลน่เกมรุกและเกมรับที่รวดเร็ว โดย
จะต้องวิ่งด้วยความเร็วหลากหลายระดบัซ า้ๆกนัติดต่อหลายๆเที่ยว โดยนักกีฬาจะต้องมีการเคลื่อนที่และเปลี่ยนต าแหน่ง
และทิศทางการวิ่งและการเคลือ่นที่อยู่ตลอดเวลา ทัง้ในขณะเล่นเกมรับและเกมรุก  จึงจ าเป็นที่นักกีฬาต้องมีสมรรถภาพ
ทางกายโดยเฉพาะอย่างย่ิงสมรรถภาพด้านความคลอ่งแคลว่ว่องไว 1  ซึง่ความคลอ่งแคลว่ว่องไว เป็นสมรรถภาพทางกาย
ที่มีความเกี่ยวข้องกบัทกัษะหรือความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยหากนักกีฬามีองค์ประกอบสมรรถภาพ
ทางกายดงักลา่วอยู่ในระดบัที่ดี จะช่วยสง่เสริมให้การใช้ทกัษะและความสามารถต่าง ๆ มีประสิทธิภาพมากขึน้ได้  ซึ่งการ
ที่นกักีฬาฟตุซอลสามารถปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวและการเคลื่อนที่ รวมไปถึงการเปลี่ยนต าแหน่งได้อย่างรวดเร็วนัน้ 
ย่อมส่งผลให้เกิดการได้เปรียบในทุกโอกาสและทุกจังหวะของการเกมการแข่งขันได้  โดยทั่วไปความคล่องแคล่วว่องไว
สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท2 คือ ความเร็วในการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง (change of direction speed) ซึ่งเป็น
ความสามารถในการเคลือ่นที่ด้วยความเร็ว ไปในทิศทางต่าง ๆ ตามที่ต้องการ และอีกประเภทหนึ่งคือ ความคล่องแคล่ว
ว่องไวเชิงปฏิกิริยา (reactive agility) ซึ่งเป็นลกัษณะการเคลื่อนที่ที่ต้องมีการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วตามสิ่งเร้าที่มา
กระตุ้นหรือก าหนด ซึง่สอดคล้องกบัสถานการณ์การที่นักกีฬาใช้ในแข่งขันทั่วไป โดยองค์ประกอบส าคัญของการที่จะท า
ให้นกักีฬามีความคลอ่งแคลว่ว่องไวที่ดีนัน้  จะขึน้กบัองค์ประกอบหลายอย่าง เช่น ความสามารถในการท างานของระบบ
ประสาทกล้ามเนือ้ ความเร็ว ความสามารถในการการหดตัวสร้างแรงของกล้ามเนือ้ รวมถึงความอ่อนตัว ความยืดหยุ่น
ของข้อต่อและช่วงการเคลือ่นไหวต่าง ๆ 3 

ปัจจยัด้านความอ่อนตวัและความยืดหยุ่นของข้อต่อ เป็นองค์ประกอบหนึ่งที่ส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
โดยความอ่อนตวัจะเป็นความสามารถในการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ข้อต่อ และเส้นเอ็นต่าง ๆ จนสดุช่วงของการเคลื่อนไหว 
ซึง่การมีความอ่อนตวัและยืดหยุ่นของข้อต่อต่างๆ อยู่ในระดบัที่ดี นอกจากจะช่วยให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้เต็มช่วง
ของมมุการเคลือ่นไหว (full range of motion) แล้ว ยงัช่วยให้การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพมากขึน้ 2,3 โดยการเพิ่มความ
อ่อนตวัและความยืดหยุ่นของข้อต่อต่างๆ  สามารถท าได้ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ (stretching)  ซึ่งมีหลายรูปแบบและ
หลายวิธี  แต่รูปแบบหรือวิธีการที่นกักีฬานิยมใช้และสามารถกระท าด้วยตัวเอง ได้แก่ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับ
ที่ (static stretching) และการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่ (dynamic stretching)  ซึ่งการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ
อยู่กบัที่ เป็นวิธีการยืดกล้ามเนือ้โดยให้กลุ่มกล้ามเนือ้ที่ถูกยืดออก เมื่อถึงในต าแหน่งสดุท้ายของการเคลื่อนไหวให้หยุด
ค้างไว้ในต าแหน่งนัน้แล้ว จงึกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น ซึ่งการยืดลกัษณะนีจ้ะช่วยให้มุมการเคลื่อนไหวให้เพิ่มมากขึน้ได้ ส่วนการ
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นที่นัน้ จะเป็นการปฏิบติัโดยการเคลือ่นที่โดยการเพิ่มมมุการท างานของข้อต่อซ า้ ๆ หลาย ๆ 
ครัง้ โดยให้สว่นของร่างกายที่เคลือ่นไหวได้ยืดออกในช่วงของการเคลื่อนไหวที่กว้างมากขึน้  ซึ่งการยืดลกัษณะนี ้จะช่วย
น าไปสู่การพัฒนาและกระตุ้ นการท างานของข้อต่อ แต่ละข้อต่อให้สามารถเคลื่อนไหวได้เต็มระยะทาง และช่วยเพิ่ม
ความสมัพนัธ์ของการท างานของข้อต่อต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกบัเคลือ่นไหวที่รวดเร็วต่อไปได้ 4-6 
 จากหลาย ๆ งานวิจยัที่ผ่านมาที่ได้ศกึษาผลแบบเฉียบพลนัของรูปแบบการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่และ
แบบเคลือ่นที่ต่อสมรรถภาพที่เก่ียวข้องกบัการเคลือ่นไหว พบว่า การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ จะส่งผลให้มุมของ
เคลื่อนไหว (range of motion) เพิ่มมากกว่าการยืดแบบเคลื่อนที่ อย่างไรก็ดี การยืดลักษณะดังกล่าวนี ้จะส่งผลให้
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สมรรถภาพด้านต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น ความเร็ว เวลาปฏิกิริยา การทรงตัว พลงัและความแรงสงูสดุในการหดตัวลดลง ไป
ด้วย 7-11  ในขณะที่การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่ ช่วงการเคลื่อนไหวที่เกิดขึน้อาจจะน้อยกว่าการยืดแบบอยู่กับที่ 
แต่มีแนวโน้มที่การยืดลกัษณะดงักลา่วนีจ้ะสง่ผลให้ตวัแปรสมรรถภาพด้านต่าง ๆ ที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหว เช่น พลงั
กล้ามเนือ้ ความเร็วเพิ่มสงูขึน้ได้  7,10-12  

จากการที่ความอ่อนตวัและความยืดหยุ่นของข้อต่อ เป็นปัจจัยหนึ่งที่ช่วยส่งเสริมท าให้ความคล่องแคล่วว่องไว
เพิ่มขึน้ได้ และการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่และแบบเคลื่อนที่แต่มีวัตถุประสงค์และประโยชน์ที่ได้รับแตกต่างกัน 
ประกอบกับงานวิจัยที่ผ่านมายังไม่มีการศึกษาผลแบบเฉียบพลันของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต่อผลที่เกิดขึน้กับความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยามาก่อน ดงันัน้ ผู้วิจยัจงึมีแนวคิดที่จะน ารูปแบบการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้สองรูปแบบนี ้มา
ใช้ผสมผสานในลกัษณะใช้ร่วมกนั โดยมีวตัถปุระสงค์ในการวิจยัคือ จะศึกษาและเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวเชิง
ปฏิกิริยาจากการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัที่ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นที่ และการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบ
อยู่กับที่ร่วมกับแบบเคลื่อนที่ ในนักกีฬาฟุตซอล  ซึ่งประโยชน์ที่ได้จากการวิจัย จะเป็นแนวทางในการน าไปใช้ร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกซ้อมของนกักีฬาฟตุซอล เพื่อพฒันาขีดความสามารถของนกักีฬาต่อไปได้ 
 
วิธีการวิจยั 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครัง้นี ้เป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย ของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
ก าแพงแสน ในต าแหน่งผู้ เลน่ จ านวนทัง้สิน้ 12 คน ได้มาจากการสุม่อย่างง่าย โดยะมีเกณฑ์การคัดเข้า คือ กลุ่มตัวอย่างมี
สขุภาพสมบรูณ์แข็งแรง ปราศจากโรคอนัเป็นอปุสรรคต่อการทดลอง มีการฝึกซ้อมต่อเนื่องสม ่าเสมอ และไม่มีปัญหาการ
บาดเจ็บที่เป็นอปุสรรคต่อการทดลอง  สว่นเกณฑ์การคดัออก ได้แก่ กลุม่ตวัอย่างมีการบาดเจ็บที่ไม่สามารถเข้าท าการฝึก
ได้ และขาดการเข้าร่วมการวิจยั  
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั 
 

1.  โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ซึ่งเป็นโปรแกรมที่ผู้ วิจัยสร้างขึน้จากการศึกษาต าราและงานวิจัยที่
เก่ียวข้อง โดยจะประกอบด้วยท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้จ านวน 5 ท่า ซึ่งเป็นการยืดเหยียดของกลุ่มกล้ามเนือ้ส่วนล่างที่
เก่ียวข้องกับการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา โดยจะประกอบด้วย กลุ่ม กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
(Quadriceps) กลุม่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั(Hamstring) กลุม่กล้ามเนือ้ต้นขาด้านนอกกลุ่ม (Abductor) กลุ่มกล้ามเนือ้
ต้นขาด้านใน (Adductor) และ กลุ่มกล้ามเนือ้น่อง (Gastrocnemius) โดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ประกอบด้วย  3 
รูปแบบ ดงันี ้

1.1   โปรแกรมการยืดเหยียดแบบอยู่กบัที่ (static stretching) จะใช้การยืดเหยียดกล้ามเนือ้จ านวน 5 ท่า ยืด 
ค้างท่าละ 20 วินาที จ านวน 2 ครัง้ พกัระหว่างครัง้ 10 วินาที 

1.2   โปรแกรมการยืดเหยียดแบบมีการเคลือ่นไหว (dynamic stretching) จะใช้การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
จ านวน 5 ท่า โดยยืดเป็นจงัหวะต่อเนื่องท่าละ 20 วินาที จ านวน 2 ครัง้ พกัระหว่างครัง้ 10 วินาท ี
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1.3. โปรแกรมการยืดเหยียดแบบอยู่กบัที่ร่วมกบัแบบเคลือ่นที่ (static combine with dynamic stretching) 
จะใช้การยืดเหยียดกล้ามเนือ้จ านวน 5 ท่า โดยยืดแบบอยู่กับที่ค้างท่าละ 10 วินาที  จากนัน้ตามด้วยยืดเหยียดแบบ
เคลือ่นที่อีก 10 วินาที จ านวน 2 ครัง้ พกัระหว่างครัง้ 10 วินาท ี
 2. แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาตามวิธีการของ Sheppard และคณะ13 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

1. ให้กลุ่มตัวอย่างทุกคนลงนามในใบยินยอมด้วยความสมัครใจและได้รับการอธิบายและค าชีแ้จงเก่ียวกับ
วตัถปุระสงค์วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยละเอียดรวมถงึประโยชน์ที่จะได้จากการวิจยัครัง้นี ้

2. ให้กลุม่ตวัอย่างได้เรียนรู้และฝึกปฏิบติัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ตามรูปแบบที่จะใช้ในการวิจัยและการทดสอบ
ความคลอ่งแคลว่เชิงปฏิกิริยา จนเข้าใจวิธีการและสามารถปฏิบติัได้อย่างถกูต้อง 

3. ก่อนเร่ิมการทดลอง ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา (reactive agility test) ของกลุ่ม
ตวัอย่างเพื่อบนัทกึเป็นข้อมลูพืน้ฐาน ก่อนที่จะเร่ิมการทดลอง 

4.  เร่ิมต้นการทดลอง กลุม่ตวัอย่างจะท าการอบอุ่นร่างกาย โดยการวิ่งเหยาะอย่างต่อเนื่อง โดยก าหนดระดบั 
ความหนกัที่  55-65% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 10 นาที   

5. ภายหลงัเสร็จสิน้ การอบอุ่นร่างกาย ให้กลุ่มตัวอย่างทัง้ 12 คน ท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ตามรูปแบบที่
ผู้ วิจัยก าหนด ซึ่งจะมีทัง้หมด 3 รูปแบบ โดยผู้ วิจัยท าการสุ่มจับฉลากไว้ล่วงหน้าว่า ในแต่ละวันของการทดลอง กลุ่ม
ตวัอย่างแต่ละคนจะได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้รูปแบบใดก่อนและหลงัตามล าดบั โดยกลุม่ตัวอย่างทัง้หมดจะได้ต้องท า
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้จนครบทัง้ 3 รูปแบบ 

6. ภายหลงัเสร็จสิน้การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แต่ละรูปแบบ กลุ่มตวัอย่างจะท าการทดสอบความคลอ่งแคล่วว่องไว
เชิงปฏิกิริยาทนัที โดยการทดลองแต่ละรูปแบบ จะเว้นช่วงเวลาพกัห่างกนั 1 วนั 

7. การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาจะใช้ชุดอุปกรณ์ย่ีห้อ Fitness Technology จากประเทศ
ออสเตรเลีย ตามวิธีของ Sheppard et.al (2006) โดยนักกีฬาจะต้องวิ่งทางตรงในระยะ 2 เมตร จากนัน้จะต้องเคลื่อนที่
เปลีย่นทิศทางไปในทิศทางซ้ายหรือขวาในมุมเฉียงอย่างรวดเร็ว ตามที่ลกูศรซึ่งแสดงจากจอมอนิเตอร์ของโปรแกรมการ
ทดสอบก าหนด โดยนกักีฬาจะต้องท าการทดสอบทัง้หมด 7 เที่ยว พกัระหว่างเที่ยว 20 วินาที  
 8. น าค่าเฉลี่ยของเวลาที่ดีที่สดุในสองอับดับแรกจากการเคลื่อนที่ไปทางด้านซ้ายและสองอันดับแรกจากการ
เคลือ่นที่ไปทางด้านขวาไปวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติต่อไป  
 
การใช้สถติิในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

1. ค านวณค่าเฉลี่ย (mean) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ข้อมูลทั่วไปอายุ น า้หนัก 
สว่นสงู และความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา  

2. วิเคราะห์ความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา ระหว่างการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้สาม
รูปแบบโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบวัดซ า้มิติเดียว One-way ANOVA with Repeated measures  

3. เปรียบเทียบภายหลงัการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบวดัซ า้มิติเดียวโดยวิธี Tukey 
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4.  เปรียบเทียบความแตกต่างของความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาก่อนได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้กับหลงั

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้รูปแบบต่าง ๆ โดยใช้สถิติ t-test dependent 
5. ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

 
ผลการวิจยั 

 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัย เพื่อศึกษาผลของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้รูปแบบที่แตกต่างกันที่ส่งผลต่อความ

คลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาในนกักีฬาฟตุซอล โดยกลุม่ตวัอย่างที่ผู้ วิจัยใช้ในการวิจัยครัง้นีม้ีทัง้หมด 12 คน อย่างไรก็ดี 
เมื่อได้เก็บข้อมลูไปบางสว่นแล้ว พบว่า มีกลุม่ตวัอย่างจ านวน 1 คนที่ขอถอนออกจากการวิจยัเนื่องจากมีอาการบาดเจ็บที่
บริเวณต้นขา ไม่สามารถที่จะร่วมการวิจัยครัง้นีไ้ด้ ดังนัน้จึงเหลือกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี ้11 คน ซึ่งมีอายุ น า้หนัก 
และสว่นสงูเฉลีย่ เท่ากบั  19.87 ± 2.35 ปี  68.72 ± 3.44กิโลกรัม และ173.54 ± 4.28 เซนติเมตร ตามล าดับ โดยผลการ
วิเคราะห์ข้อมลูแสดงเป็นตารางประกอบความเรียงดงัต่อไปนี ้

 

ตารางที่  1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( X ±S.D.) ของความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาก่อนได้รับการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และหลงัได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้ 3 รูปแบบ 

 

ช่วงระยะเวลาของการทดสอบ 
คลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา 

(วินาท)ี 
ก่อนเร่ิมการทดลอง 1.694 ± 0.079 
หลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัที่  1.664 ± 0.087 
หลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบมีการเคลือ่นที่  1.629 ± 0.097 
หลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัที่ร่วมกบัแบบเคลือ่นที่  1.645 ± 0.095 

 
จากตารางที่ 1 แสดงแสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาก่อน

ได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ หลงัได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ หลังการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบมีการ
เคลื่อนที่ และหลังการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ ร่วมกับแบบเคลื่อนที่ มีค่าค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากบั 1.694 ± 0.079 วินาที 1.664 ± 0.087 วินาที 1.629 ± 0.097 วินาที และ 1.645 ± 0.095 วินาที ตามล าดบั 
ตารางที่ 2  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบวัดซ า้มิติเดียวของความคลอ่งแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา หลงัได้รับการยืด 

เหยียดกล้ามเนือ้ทัง้ 3 รูปแบบ 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P 
การวัดในแต่ละรูปแบบ  0.420 2 0.210 1.721 0.204 
ปฏิสมัพนัธ์ระหว่างสมาชิกกบัการวัดในแต่ละรูปแบบ 2.438 20 0.122   

*P< 0.05  
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จากตารางที่ 2 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบวดัซ า้มิติเดียวของความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา 
หลังได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้ 3 รูปแบบ พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาที่ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

 

 
* แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 
ภาพท่ี 2  แสดงค่าเฉลีย่ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาก่อนเร่ิมต้นการทดลองกบัภายหลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

   รูปแบบต่าง ๆ  
 

จากภาพที่ 2 เมื่อเปรียบเทียบความคลอ่งแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาก่อนเร่ิมต้นการทดลองกับภายหลงัได้รับการ
ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้สามรูปแบบ พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาภายหลังการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ แบบ
เคลือ่นที่ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 สว่นในความคลอ่งแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาภายหลงั
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่และการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ร่วมกับแบบเคลื่อนที่ เมื่อเปรียบเทียบกับ
ก่อนเร่ิมต้นการทดลองแล้วไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 
 
 
 
 

SS     = Static stretching 
DS     = Dynamic stretching 
SDS   = Static combined with dynamic stretching 
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บทวิจารณ์ 
 

การวิจยัครัง้นี ้มุ่งศกึษาถึงผลในระยะเฉียบพลนัของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวเชิง
ปฏิกิริยาในนกักีฬา ซึง่ผลจากการวิจยัครัง้นี ้พบว่าความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาซึ่งทดสอบภายหลงัการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้ทัง้สามรูปแบบไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 อย่างไรก็ดีเมื่อเปรียบเทียบความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวภายหลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้สามรูปแบบกับความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการทดลอง พบว่า การยืด
เหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่สามารถที่จะท าให้ ความคล่องแคล่วเชิงปฏิกิริยาเพิ่มขึน้ได้ ในขณะที่การยืดเหยียด
กล้ามเนือ้แบบอยู่กบัที่ และการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัที่ร่วมกับแบบเคลื่อนที่ ไม่ส่งผลให้ความคล่องแคล่วว่องไว
เชิงปฏิกิริยาเพิ่มขึน้ได้เมื่อเทียบกบัก่อนการทดลอง  

ผลที่ได้จากการวิจยั อาจกลา่วได้ว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นที่  เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ที่ไม่มีการ
หยุดอยู่กับที่ เป็นการปฏิบัติโดยใช้หลักการซ า้ ๆกันเคลื่อนไหวเป็นจังหวะ ซึ่ง ประโยชน์ที่ส าคัญของการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้แบบที่มีการเคลื่อนไหวนี ้จะช่วยน าไปสู่การพัฒนาและกระตุ้ นการท างานของข้อต่อ แต่ละข้อต่อให้สามารถ
เคลือ่นไหวได้เต็มระยะทาง ช่วยเพิ่มความสมัพนัธ์หรือการประสานงานของข้อต่อที่ท างานร่วมกนัเพื่อการเคลื่อนไหว ซึ่งจะ
น าไปสู่ความสมดุล ความคล่องแคล่วว่องไว และการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วต่อไป 4  ดังนัน้การยืดเหยียดแบบเคลื่อนที่จึง
สามารถสง่ผลให้ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาเพิ่มขึน้ได้  โดยทัว่ไปความคล่องแคล่วว่องไว สามารถเพิ่มได้โดยการ
ฝึกในสว่นการร่วมงานกันของกล้ามเนือ้ การยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนที่จะช่วยกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ ท าให้
เกิดการเคลือ่นไหวที่จ าเป็นส าหรับกิจกรรมนัน้ๆ  เพื่อท าให้ร่างกายเคลื่อนที่ หรือท าให้เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวโดย
ความคลอ่งแคลว่ว่องไ จะขึน้อยู่กบั พลงักล้ามเนือ้ ความแข็งแรงและความเร็ว  3  จากการวิจัยหลาย ๆ งานพบว่าการยืด
แบบเคลือ่นที่สามารถเพิ่มประสทิธิภาพการท างานของกล้ามเนือ้ได้ เช่น งานวิจยัของ Papadopoulos และคณะ 11 ที่พบว่า
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นที่ท าให้แข็งแรงสงูสดุแบบไอโซคิเนติค ของกลุ่มกล้ามเนือ้เหยียดเข่าและงอเข่าเพิ่มขึน้
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.01  นอกจากนัน้ Unick และคณะ 14 พบว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่สามารถเพิ่ม
ความสงูในการกระโดดซึ่งเป็นการประเมินพลงัของกล้ามเนือ้ได้ จะเห็นได้ว่าการยืดเหยียดแบบเคลื่อนที่เป็นวิธีการที่มี
ประสทิธิภาพและเหมาะสมกบันกักีฬามากทีเดียวเนื่องจากนักกีฬาสามารถที่จะปฏิบัติด้วยตนเองสามารถท าได้ง่ายและ
ไม่สลบัซบัซ้อน 4-6  การยืดเหยียดแบบเคลือ่นที่ส่งผลการการเรียนรู้ของหน่วยยนต์ได้ ซึ่งสอดคล้องกับ การฝึกท าให้ระบบ
ประสาทการเรียนรู้ ที่เรียกว่า การเรียนรู้ทางด้านหน่วยยนต์ การปรับตัวทางระบบประสาท ซึ่งเป็นการเรียนรู้ของระบบ
ประสาทยนต์ จะมีการเปลีย่นแปลงโดยการเพิ่มความถ่ีในการกระตุ้นหน่วยยนต์ถกูกระตุ้ นเพิ่มขึน้  ท าให้มีการระดมเส้นใย
กล้ามเนือ้มาท างานมากขึน้ โดยระบบประสาทมีการปรับตวัเกิดขึน้ภายหลงัการฝึกการท างานของกล้ามเนือ้กลุ่มตรงข้าม
กบัการเคลือ่นไหว มีการท างานร่วมกบักล้ามเนือ้ที่ใช้ในการออกแรง โดยวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่จะเป็น
การกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนือ้ท าให้มีความสามารถในการสั่งการการเคลื่อนไหวที่ดีขึน้ โดยส่งผลต่อการ เพิ่มการ
กระตุ้นของปลายประสาทบริเวณข้อต่อต่าง ๆ ที่คอยบอกช่วง และทิศทางที่ข้อต่อเคลื่อนไหว โดยเฉพาะปลายประสาทที่
พนัอยู่รอบ ๆ ใยกล้ามเนือ้ (Spindle) และปลายประสาทที่อยู่บริเวณเอ็นที่ยดึระหว่างกล้ามเนือ้และกระดูก (Golgi tendon 
organ) ซึง่มีผลในการเปลีย่นแปลงความยาว และความตงึตวัของกล้ามเนือ้ท าให้ประสาทสามารถควบคุมช่วงกว้างในการ
เคลือ่นไหวของข้อต่อได้ 8    
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ส าหรับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัที่ เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา ก่อน
การทดลองกับหลงัได้รับการยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ พบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
แสดงให้เห็นว่าการยืดเหยียดในรูปแบบการยืดเหยียดแบบอยู่กับที่ ไม่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาใน
นกักีฬา ทัง้นีจ้ดุประสงค์หลกัของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัที่ คือการเพิ่มมุมการเคลื่อนไหว โดยวิธีการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้รูปแบบนี ้จะเป็นวิธีที่ค่อนข้างปลอดภัย แต่อย่างไรก็ดี ได้มีงานวิจัยหลายงานที่รายงานถึงการศึกษาผลในระยะ
เฉียบพลนัของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัที่ เช่นงานวิจยัของ Behm และคณะ 7   ที่ได้พบว่า การยืดแบบอยู่กับที่ท า
ให้แรงสงูสดุในการหดตัว ความสามารถในการทรงตัว เวลาในการเคลื่อนไหว เวลาปฏิกิริยา ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั 0.05   สอดคล้องกบังานวิจยัของ  Zakas และคณะ 15 ที่พบว่า การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ส่งผลให้
ช่วงการเคลือ่นไหว (ROM) เพิ่มขึน้ แต่ผลจะส่งผลให้ความแข็งแรง และก าลงัในกลุ่มกล้ามเนือ้ที่ถูกยืดลดลงถึง  5 -30%  
นอกจากนัน้  Power และคณะ 16  ได้พบว่า การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ใช้ช่วงเวลาการยืด 6 ครัง้ ๆ ละ 45 วินาที
เวลารวม 270 วินาที พบว่าแรงหดตัวไอโซเมทริกกล้ามเนือ้สงูสดุ ของต้นขาด้านหน้าลดลง  9.5% ผลจากการวิจัยที่
เก่ียวข้องขัน้ต้น สอดคล้องกบังานวิจยัในครัง้นี ้ที่พบว่าความคลอ่งแคลว่ว่องไวซึง่ต้องอาศยัความแข็งแรงและพลงัของของ
กล้ามเนือ้ต้นขาที่ช่วยในการเคลือ่นที่เป็นสว่นที่ส าคญัที่ช่วยในการเคลือ่นไหวและหยดุเปลี่ยนทิศทาง และอาจมีสาเหตุมา
จากการเปลีย่นแปลงคณุสมบติัทางกลไกกล้ามเนือ้ เช่น การเปลีย่นแปลงความสมัพันธ์ของความยาวและความตึงตัวของ
กล้ามเนือ้ หรือการถกูยับยัง้ของกลไกระบบประสาทส่วนกลาง 9  จึงท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาไม่เพิ่มขึน้ 
จากการค้นพบของนกัวิจยัถงึผลแบบเฉียบพลนัของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่พบว่า ท าให้ค่าแรงเชิงมุมสงูสดุ
ของกล้ามเนือ้นกักีฬาลดลงเมื่อใช้ช่วงเวลาการยืดเหยียดที่นานและมีจ านวนหลายครัง้ เช่นจ านวนครัง้การยืดเหยียด 10 – 
32 ครัง้โดยใช้เวลารวมมากกว่า 60 วินาทีขึน้ไปแต่การยืดเหยียดโดยใช้ช่วงเวลาสัน้ เช่น 15-60 วินาทีหรือจ านวนการยืด
เพียงหนึ่งครัง้ จะไม่ท าให้สญูเสียความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ไป ดังนัน้การที่นักกีฬาหรือโค้ชจะน าวิธีการการยืดเหยียด
กล้ามเนือ้อยู่กับที่มีผลระยะเฉียบพลนัไปประยุกต์ใช้กับการเตรียมพร้อมร่างกายก่อนฝึกซ้อมหรือการแข่งขันนัน้ควร
ค านงึถงึช่วงเวลาและจ านวนครัง้ ของการปฏิบติัเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพต่อการเคลื่อนไหวของนักกีฬาด้วย 17  อย่างไรก็ดี 
จากงานวิจัยที่ได้ศึกษาเก่ียวกับผลแบบเฉียบพลนัของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ แนวโน้มส่วนใหญ่พบว่าจะ
สง่ผลให้ความสามารถที่เก่ียวข้องกบัการท างานของกล้ามเนือ้และประสาทลดลง ไม่ว่าจะเป็นความเร็ว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว รวมถงึพลงักล้ามเนือ้ลดลง ดงันัน้ ในช่วงอบอุ่นร่างกายส าหรับกีฬาประเภทที่ใช้ความเร็ว และพลงักล้ามเนือ้ จึงไม่
ควรใช้การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัที่ 18 
 ส าหรับรูปแบบการยืดเหยียดกล้ามเนือ้อยู่กับที่ร่วมกับแบบเคลื่อนที่  ซึ่งเป็นรูปแบบหลกัที่ผู้ วิจัยต้องการศึกษา
ในงานวิจยันี ้พบว่าความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาของนกักีฬาภายหลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เปรียบเทียบกับก่อน
ได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ไม่ความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทัง้นีเ้นื่องจาก ในการวิจัยครัง้นี ้
ผู้วิจยัได้ให้กลุม่ตวัอย่างท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในแต่ละท่าโดยให้ท าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ 10 วินาที
ตามด้วยแบบเคลื่อนที่ 10 วินาที ซึ่งอาจเป็นไปได้ว่า ระยะเวลาที่น ามาใช้ยืดในรูปแบบนีส้ัน้เกินไป  ไม่เพียงพอต่อการ
กระตุ้นระบบประสาทการสัง่งานเช่นเดียวกบัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัที่เพียงอย่างเดียว อย่างไรก็ดี การยืดแบบ
อยู่กับที่ร่วมกับการยืดแบบเคลื่อนที่ มีแนวโน้มที่จะท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาเพิ่มขึน้เมื่อเทียบกับก่อน
ได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้  สอดคล้องกับงานวิจัยของ Fletcher and Anness 19 และ Mann and Jones 20.  ที่ได้
รายงานว่า การยืดเหยียดกล้ามเนือ้รูปแบบผสมผสานระหว่างการยืดแบบอยู่กบัที่กบัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่ 
จะต้องมีระยะเวลาที่เหมาะสม โดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กบัที่ไม่ควรใช้ระยะเวลาที่นานเกินไป เพราะถ้ายืดโดย
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ใช้เวลาที่นานขึน้จะท าให้แรงในการหดตวักล้ามเนือ้ลดลง ในขณะที่การยืดเหยียดแบบเคลื่อนที่ ระยะเวลาที่น ามาให้ก็ไม่
ควรสัน้เกินไป จงึจะสง่ผลประสทิธิภาพด้านความเร็วเพิ่มขึน้ได้ นอกจากนัน้ Mohammadtaghi  และคณะ 21 ซึ่งได้ศึกษา
ผลของรูปแบบการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ที่ต่างกนั ก็พบว่า การยืดเหยียดกล้ามเนือ้อยู่กับที่ร่วมกับแบบเคลื่อนที่  ไม่ได้มีผล
ท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวซึ่งทดสอบโดยใช้แบบทดสอบ Illinois agility test เพิ่มขึน้แต่อย่างใด เมื่อเปรียบเทียบกับ 
การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ ซึ่งจะต่างจากการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนที่ ที่จะส่งผลท าให้ผลของการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ดังนัน้จึงอาจจะกล่าวได้ว่า หากจะใช้การยืดเหยียด
กล้ามเนือ้แบบอยู่กบัที่ร่วมกบัแบบเคลือ่นที่ จะต้องปรับระยะเวลาการยืดในสว่นของการยืดเหยียดแบบเคลื่อนที่ให้เพิ่มขึน้
มากขึน้ อาจจะท าให้ ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาของนกักีฬาดีขึน้ตามไปด้วย 

 
สรุปผล 

1. ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา ภายหลงัการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ทัง้ 3 รูปแบบ ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 2. ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา ก่อนเร่ิมต้นการทดลองกบัหลงัได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับที่ 
ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  
 3. ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา ก่อนเร่ิมต้นการทดลองกบัหลงัได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบมีการ
เคลือ่นที่ แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

4.  ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา ก่อนเร่ิมต้นการทดลองกับหลงัได้รับการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบอยู่กับ
ที่ร่วมกบัแบบเคลือ่นที่ ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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ABSTRACT 
The purpose of this research was to study the acute effects of static, dynamic and static combined 

with dynamic stretching on reactive agility in futsal players. The sample was 12 male age from 18 to 22 years 
who were futsal players at Kasetsart University, Kampangsean Campus. The reactive agility of the 
participants were tested four times which consisted of before the experiment and after stretching which static 
stretching, dynamic stretching and static combined with dynamic stretching. Data were analyzed using mean, 
standard deviation, t-test dependent. One-way ANOVA with repeated measure and multiple comparisons 
were performed using the Tukey’s method. All tests used the 0.05 level of significance. 
 

The results of this study showed that reactive agility after stretching between static stretching, 
dynamic stretching and static combined with dynamic stretching were no significant difference. However, 
reactive agility after dynamic stretching were better than before experimented condition (P<0.05), as well as 
no significant difference in the static stretching and static combined with dynamic stretching when compared 
to before the experiment conditions.The results support the use of dynamic stretching prior to reactive agility 
performance in futsal players. 
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