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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื ่อศึกษาผลฉับพลันของการ

ยืดกล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาท

กล้ามเนื้อ รูปแบบดีทูเอ็กซ์เทนด์ การยืดกล้ามเนื้อแบบ

เคลื่อนที่ และการยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่นิ ่ง ต่อความเร็ว

ใ น ก า ร ข ว ้ า ง บ อ ล ใ น น ั ก ก ี ฬ า ซ อ ฟ ต ์ บ อ ล ร ะด ั บ

มหาวิทยาลัย  

วิธีดําเนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

ซอฟต์บอลระดับมหาวิทยาลัยเพศชาย อายุระหว่าง 

1 8 - 2 4  ป ี  จ า ก ช ม ร ม ซ อ ฟ ต ์ บ อ ล จ ุ ฬ า ล ง ก รณ ์

มหาวิทยาลัย จำนวน 15 คน โดยทุกคนจะได้รับการยืด

กล้ามเนื ้อทั ้งหมด 3 รูปแบบ ได้แก่ การยืดกล้ามเนื ้อ

แบบอยู ่นิ ่ง การยืดกล้ามเนื ้อแบบเคลื่อนที ่ และการยืด

กล ้ามเน ื ้อแบบกระต ุ ้นการรับร ู ้ของระบบประสาท

กล้ามเนื ้อ เว้นระยะเวลาระหว่างการยืดแต่ละรูปแบบ 

1 สัปดาห์ โดยก่อนและหล ังการยืดกล้ามเนื ้อแต่ละ

ร ูปแบบนั ้นทำการทดสอบความเร็วเชิงมุมของข้อต่อ

ต่างๆ ที ่รยางค์แขน ได้แก ่ ไหล่ ศอก และข้อมือ นำ

ข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและ

หลังการยืดกล้ามเนื ้อแบบรายคู ่ และเปรียบเทียบผล

ระหว่างรูปแบบการยืดกล้ามเนื้อ กำหนดระดับความมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 

ผลการวิจัย ผลฉับพลันของการยืดกล้ามเนื้อ

แบบกระต ุ ้นการร ับร ู ้ของระบบประสาทกล ้ามเน ื ้อ 

รูปแบบดีทูเอ็กซ์เทนด์ การยืดกล้ามเนื ้อแบบเคลื่อนที่ 

และการยืดกล้ามเนื ้อแบบอยู ่น ิ ่ง ต่อความเร็วในการ

ขว้างบอลในนักกีฬาซอฟต์บอลระดับมหาวิทยาลัย ไม่มี

ความแตกต่างกัน ขณะที่เมื ่อเปรียบเทียบก่อนและหลัง

การยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่นิ ่ง มีค่าเฉลี่ยความเร็วเชิงมุม

หลังการยืดกล้ามเนื ้อลดลง ที ่ระดับความมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที ่ 0.05  

สร ุปผลการว ิจ ัย  การย ืดกล ้ามเน ื ้อแบบ

เคลื่อนที่ และการยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของ

ระบบประสาทกล ้ามเนื ้อในรูปแบบดีทูเอกเทนด์ ไม่

ส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพการขว้างบอล ในนักกีฬา

ซอฟต์บอลระดับมหาวิทยาลัย 

 

คําสําคัญ: การยืดกล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับรู ้ของ

ระบบประสาทกล้ามเนื้อ / ความเร็วในการขว้างบอล / 

ซอฟต์บอล

 

บทความวิจัย 
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Abstract 

Purpose To study the acute effects of 

proprioceptive neuromuscular facilitation D2 

extended, dynamic, and static stretching on 

throwing velocity in collegiate softball players. 

Methods Fifteen male softball players 

from Chulalongkorn University softball club, 

aged between 18-24 years, were recruited in 

this study. They received 3 randomized types of 

stretching: static stretching, dynamic stretching, 

and proprioceptive neuromuscular facilitation 

stretching. The interval between each type of 

stretching was one week. The general physical 

characteristics and joint angular velocity at 

Shoulder, Elbow, and wrist were measured 

before and after stretching. Dependent variables 

were analyzed using One–way ANOVA and 

paired t-test. A significance level was considered 

at p<0.05 

Resul ts  The throwing velocity of 

collegiate softball players were no significant 

di f ferences (p>.05) among propriocept ive 

neuromuscular fac i l i tat ion D2 extended, 

dynamic, and static st retching. The stat ic 

st retching showed s ignificantly decreased 

(p<0.05) shoulder angular velocity compared to 

before the stretch.  

Conclusion Acute effect of dynamic 

stretching and proprioceptive neuromuscular 

facilitation stretching do not decrease angular 

velocity. This indicates that three types of 

stretching can be used for male collegiate 

softball players without a decrease efficiency of 

throwing velocity. 

 

Key Words: Proprioceptive neuromuscular 

facilitation / Throwing velocity / Softball 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬาซอฟต์บอล เป็นกีฬาประเภททีมและ

เป็นการแข่งขันกันระหว่าง 2 ทีม ซึ่งในการแข่งขัน 

จะสลับกันเป็นทีมฝ่ายรุกและทีมฝ่ายรับ ลักษณะเกม

การแข่งขันเริ่มโดยผู้เล่นที่ขว้าง (เรียกว่าผู้ขว้างหรือพิต

เชอร์) จะขว้างลูกเบสบอล ให้ผู้เล่นทีมรุก (เรียกว่า ผู้ตี

หรือแบตเตอร์) นั้นทำการตีลูกด้วยไม้ การทำคะแนน

ในเกมนั้นจะได้จากการที่แบตเตอร์ว่ิงไปสัมผัสฐานหรือ

เบสซึ่งวางอยู่ตามจุดต่างๆ 4 จุด ตามลำดับ โดยเริ่ม

ตั้งแต่เบสแรกไปจนถึงโฮมเพลต ซึ่งในฝ่ายรุกและฝ่าย

รับจะอาศัยทักษะที่ต่างกัน คือ ฝ่ายรุกจะต้องการตีลูก

ด้วยความแรงและความแม่นยำ ขณะที่ฝ่ายรับต้องมี

ทักษะขว้างลูกที่ดี ซึ่งเป็นทักษะที่สำคัญมาก เนื่องจาก

การขว้างลูกที่เร็วและแม่นยำมีผลต่อการป้องกันการ

เสียแต้มให้แก่ฝ่ายรับ (Axe et al., 2002) ทักษะการ

ขว้างลูกเป็นทักษะที่สำคัญอย่างหนึ่งของกีฬาซอฟต์

บอล สำหรับการขว้างที่ดีนั้นจำเป็นต้องมีความเร็วและ

ความแม่นยำ เพื่อที่จะป้องกันการเสียแต้มให้ทีมฝ่าย

ตรงข้าม (Irawan, 2015) โดยการศึกษาประสิทธิภาพ

การขว ้างแบบ Overhand ของ Wasserberger 

(2021) จากนักกีฬาผู ้เข้าร ่วมวิจ ัยทั ้งหมด 32 คน 

พบว ่า  ความเร ็ว เฉล ี ่ ย ในการขว ้า งแบบม ือบน 

(Overhand throw) อยู่ในช่วง 75-85 ไมล์ต่อชั่วโมง 

หรือประมาณ 33.5-38.0 เมตรต่อวินาที นอกจากนี้ 

Axe และคณะ (2002) รวบรวมข้อมูลการขว้างบอล

ของผู้เล่นซอฟต์บอลในตำแหน่ง Position players 

พบว่า มีการขว้างบอลมากที่สุดต่อคนเฉลี่ย 6.3 ครั้งต่อ

เกม และระยะทางเฉลี่ยที่สามารถขว้างได้ไกลที่สุด คือ 

85.8 เมตร จะเห็นได้ว่าทั้งความเร็วและระยะทางของ

การขว้างบอลแบบมือบน (Overhand throw) นั้น 

มีประโยชน์ต่อเกมการแข่งขันเป็นอย่างมาก 

ชีวกลศาสตร์ของการขว้างลูกแบบมือบน 

(Overhand throw) แบ่งเป็น 6 ช่วง ได้แก่ ช่วงที่หนึ่ง 

Windup เป็นช่วงที่พิทเชอร์จะยกขา งอเข่าขึ้นสูงที่สุด

ก่อนที่จะนำลูกออกจากถุงมือเพื่อเตรียมขว้าง ช่วงที่

สองคือ Early Cocking/Stride เป็นจังหวะที่เริ่มจาก

จุดที่เข่าอยู่สูงที่สุด และจบที่จังหวะที่พิทเชอร์วางเท้า

ลงบนเนิน ช่วงที่สาม Late Cocking เริ่มจากจังหวะที่

เท้าแตะที ่เนิน ถึงจังหวะที ่แขนหมุนออกมากที ่ส ุด  

ช่วงที่สี ่ Acceleration เป็นช่วงที ่เริ ่มจากจุดที่แขน

หมุนออกมากที่สุดถึงจังหวะที่มีการปล่อยลูกออกจาก

มือ ช่วงที่ห้า Deceleration เป็นจังหวะตั้งแต่เกิดการ

ปล่อยลูกออกจากมือ ถึงจุดที่มีการหมุนแขนเข้ามาก

ที่สุดและมีการเหยียดศอก และช่วงที่หกช่วงสุดท้าย 

คือ Follow-through เป็นจังหวะที่ร่างกายเคลื่อนที่

ต่อไปตามแรง ซึ่งจะเกิดการเบี ่ยงแขนเข้าประมาณ 

60 องศา (Seroyer et al., 2010) จะเห็นว่า ในแต่ละ

ช่วงของการขว้างลูกนั้นอาศัยการทำงานของกล้ามเนื้อ

ไหล่หลายมัดกล้ามเนื้อในเวลาเดียวกัน เพื่อการเพิ ่ม

ความ เร ็ ว ของบอลและทำ ให ้ การขว ้ า งบอลม ี

ประสิทธิภาพสูงสุด ซึ่งชีวกลศาสตร์การขว้างบอลที่

กล่าวมานั้นมีรูปแบบการเคลื่อนไหวคล้ายคลึงกับทิศ

ทางการเคลื่อนไหวของการยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ ้น

การรับรู้ของกล้ามเนื้อในรูปแบบ D2 Extended  

การยืดกล้ามเนื้อเป็นส่วนประกอบหนึ่งของ

การอบอุ่นร่างกายของนักกีฬาวิธีหนึ่งที่ช่วยเพิ่มความ

ยืดหยุ ่นของกล้ามเนื ้อนำไปสู ่การเพิ ่มขึ ้นขององศา 

การเคลื่อนไหวของข้อต่อและส่งผลต่อความแข็งแรง

ผ ่านการย ับย ั ้ งการทำงานของต ัวร ับความร ู ้ส ึก 

บร ิเวณรอยต่อของกล ้ามเนื ้อและเอ ็นกล้ามเน ื ้อ  

(Golgi tendon organ) และการทำงานของตัวรับ 
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ความรู ้สึกบริเวณข้อต่อชนิด III และ IV ซึ ่งส่งผลให้

เซลล ์ประสาทส ั ่ งการอ ัลฟา (α Motoneuron)  

ถูกกระตุ ้นลดลง ทำให้ความแข็งแรงนั ้นลดลงด้วย  

แต่อย่างไรก็ตาม การยืดกล้ามเนื้อยังเป็นวิธีการอบอุ่น

กล้ามเนื้อที่สำคัญและช่วยลดปัจจัยเสี ่ยงที่ทำให้เกิด

อาการบาดเจ็บได้ (Rubini et al., 2007) การยืด

กล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาท

กล้ามเน ื ้อ (Proprioceptive neuromuscular 

facilitation) เป็นเทคนิคการรักษาที่ประยุกต์ใช้ความรู้

ทางด้านระบบประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiology) 

เพื่อปรับปรุงมุมการเคลื ่อนไหวของข้อต่อ เพิ่มความ

ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ลดความปวด เพิ่มความมั่นคง 

รวมถ ึงเพ ิ ่มความแข ็งแรงได ้  (Kaewchot and 

Banyam, 2023) ขึ้นอยู่กับเทคนิคที่เลือกใช้ ปัจจุบัน

ได้มีการนำเทคนิคนี้มาใช้ในการยืดกล้ามเนื้อเพิ ่มขึ้น 

เนื่องจากการยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู ้ของ

ระบบประสาทกล้ามเนื้อจะมีลักษณะเด่นที่สำคัญคือ

ทิศทางของการเคลื่อนไหวเป็นแบบการเคลื่อนไหวรวม 

(Mass movement patterns) ซึ ่งทำให้เกิดการ

เคลื่อนไหวในสามระนาบ กล่าวคือ ระนาบหน้า-หลัง 

(Sagittal plane) ระนาบซ้าย-ขวา (Frontal plane) 

และระนาบตามเข็มและทวนเข็มนาฬิกา (Transverse 

plane) (Adler et al., 2014) โดยจะมีรูปแบบการ

เคลื่อนไหวที ่แตกต่างกันไป ซึ่งรูปแบบดีทูเอ็กเทนด์ 

(D2 Extended ) เป็นการเคลื่อนไหวรูปแบบหนึ่งใน

การยืดกล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับร ู ้ของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อ ที่จะเคลื่อนไหวในทิศทางที่คล้าย

ก ับการขว ้ า งบอลม ื อบนในช ่ ว ง เ ร ่ ง ความ เร ็ ว 

(Acceleration) และ ช่วงลดความเร็ว (Deceleration) 

คือ การกดแขนลง (Shoulder extension) การหุบ

แขนเข้า (Shoulder adduction) และ การหมุนแขน

เข้า (Shoulder internal rotation) 

Pacheco และคณะ (2011) ได้มีการศึกษา

ผลเฉียบพลันของการยืดกล้ามเนื ้อแบบต่างๆ ต่อ

ความสามารถในการกระโดดในคนสุขภาพดีทั ่วไป 

พบว่า การยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อด้วยเทคนคิ Contract- relax ทำให้

ความสามารถในการกระโดดเพิ ่มขึ้นหลังจากการยืด

กล้ามเนื้อ นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่เปรียบเทียบผลของ

การยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่นิ่ง และการยืดกล้ามเนื้อแบบ

กระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ พบว่า 

การยืดกล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับร ู ้ของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อสามารถเพิ่มองศาการเคลื่อนไหว

ของข้อต่อได้มากกว่า (Etnyre and Lee., 1988; 

Ferber et al., 2002; O'Hora et al., 2011) ขณะที่ 

Decicco และ Fisher (2005) ศึกษาเปรียบเทียบผล

ของการฝึกยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อสองเทคนิค คือ Contract-relax 

(CR) และ Contract-relax antagonist contract 

(CRAC) กับกลุ ่มควบคุมในนักกีฬาประเภทที่มีการ

เคลื่อนไหวเหนือศรีษะ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 

2 ครั้ง พบว่า กลุ่มที่ฝึกยืดกล้ามเนื้อด้วยแบบกระตุ้น

การรับร ู ้ของระบบประสาทของกล้ามเนื ้อทั ้งสอง

เทคนิคสามารถเพ่ิมองศาการเคลื่อนไหวของมุมข้อไหล่

ได้ อย่างไรก็ตาม ผู้วิจัยยังไม่พบการศึกษาผลฉับพลัน

ของการเปรียบเทียบการยืดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นการ

รับรู ้ของประสาทกล้ามเนื ้อในทิศทางลักษณะเฉียง 

(Diagonal) ในนักกีฬา รวมถึงยังไม่พบการศึกษาถึง

ประสิทธิภาพของนักกีฬาหลังจากยืดเหยียดในทิศทาง

ลักษณะเฉียง (Diagonal) ด้วย
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

เ พ ื ่ อ ศ ึ กษ า ผ ล ฉ ั บ พล ั น ข อ ง ก า ร ย ื ด

กล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาท

กล้ามเนื ้อ รูปแบบดีทูเอ็กซ์เทนด์ การยืดกล้ามเนื้อ

แบบเคลื ่อนที ่ และการยืดกล้ามเนื ้อแบบอยู ่นิ ่ง ต่อ

ความเร ็วในการขว ้างบอลในน ักก ีฬาซอฟต์บอล

ระดับมหาวิทยาลัย 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

ผลฉ ับพล ันของการย ืดกล ้ามเน ื ้อแบบ

กระต ุ ้ นการร ับร ู ้ ของระบบประสาทกล ้ ามเน ื ้อ 

ร ูปแบบด ีท ู เอ ็กซ ์ เทนด ์  การย ืดกล ้ามเน ื ้อแบบ

เคลื่อนที่ และการยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่นิ ่ง ส่งผลต่อ

ความเร ็วในการขว ้างบอลในน ักก ีฬาซอฟต์บอล

ระดับมหาวิทยาลัยแตกต่างกัน 

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

กลุ มตัวอยาง น ักกีฬาซอฟต์บอลระดับ

มหาวิทยาลัยเพศชาย อายุ 18-24 ปี สังกัดชมรม

ซอฟต ์บอล จ ุฬาลงกรณ ์มหาว ิทยาล ัย  โดยใช ้ 

G*Power กำหนดค่าอำนาจการทดสอบ (Power 

of test; β) ที ่ 0.8 กำหนดค่าความคาดเคลื ่อนที ่

ยอมร ับได ้ (Portable error; α ) ท ี ่  0 .05 และ

กำหนดค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size; d) ที่ 

0.78 (Bradley et al., 2007) ได ้ขนาดของกลุ ่ม

ตัวอย่างทั ้งหมด 15 คน  

เกณฑการคัดเลือกผูเขารวมวิจัย 

1. น ักก ีฬาซอฟต ์บอลจากชมรมก ีฬา

ซอฟต์บอล จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพศชาย อายุ 

18-24 ปี 

2. ฝึกซ้อมรวมถึงเคยเข้าร่วมการแข่งขัน

ซอฟต์บอลมาแล้วอย่างน้อย 1 ปี 

3. ไม่มีประวัติการได้รับบาดเจ็บหรือเข้า

ร ับการร ักษาทางการแพทย์ในระบบกระด ูกและ

กล้ามเนื้อบริเวณรยางค์ส่วนบนภายใน 6 เดือน 

4. ไม่มีโรคประจำตัว เช่น โรคหัวใจ โรค

ความดันโลหิต และหอบหืด 

5. ไม่มีการใช้ยา หรือสารกระตุ ้นที่ส่งผล

ต่อการทำงานของกล้ามเนื ้อก่อนเข้าร่วมวิจ ัย 24 

ชั่วโมง จนกระทั ่งเสร็จสิ้นการวิจัย  

6. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมการวิจัย 

และยินดีลงนามในใบยินยอมการเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑยุติการเขารวมวิจัย 

1. เกิดเหตุสุดวิสัยที ่ทำให้ไม่สามารถเข้า

ร่วมการวิจัยต่อได้ เช่น ได้รับบาดเจ็บบริเวณรยางค์

ส่วนบนหรือมีอาการเจ็บป่วยระหว่างการเข้าร่วม

วิจัย เป็นต้น 

2. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการวิจัยต่อ 

ข้ันตอนการดําเนินงานวิจัย 

หล ั งจากทบทวนวรรณกรรม รวบรวม

เอกสารที ่ เก ี ่ยวข้อง นำร ูปแบบการยืดกล้ามเนื ้อ

ปรึกษาแก่อาจารย์ที ่ปรึกษาและผู ้ทรงคุณวุฒิ เพื ่อ

ปรับปรุงค ่าความตรงเช ิงเน ื ้อหา และได้ผ ่านการ

พ ิจารณาจร ิยธรรมการว ิจ ัยจากคณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ ่มสหสถาบัน 

ชุดที ่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย แล้ว ผ ู ้ว ิจ ัยได้มี

การติดต่อและขอความร่วมมือนักกีฬาซอฟต์บอล

และผ ู ้ฝ ึกสอนจากชมรมซอฟต์บอล จ ุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย เพื ่อคัดเลือกกลุ ่มตัวอย่างตามเกณฑ์

คัดเข้า เกณฑ์คัดออก ผ่านแบบประเมินความพร้อม 
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ก ่อนการออกกำล ังกาย และแบบสอบถามข้อมูล

ทั่วไปและข้อมูลสุขภาพ โดยผู ้วิจัยจะเป็นผู้คัดเลือก

ผู ้เข้าร่วมวิจัยด้วยตนเอง ที ่สนามฝึกซ้อมของชมรม

กีฬาซอฟต์บอล บริเวณด้านหน้าตึก จ ุฬาพัฒน์ 7 

รวมถึงการแจกเอกสารและแจ ้งให ้กล ุ ่มต ัวอย่าง

ทราบเกี ่ยวกับการดำเนินการวิจ ัยและการทดสอบ 

และลงนามในหน ังส ือย ินยอมเข ้าร ่วมการว ิจ ัย  

กล ุ ่มต ัวอย ่างได ้ร ับการบ ันท ึกข ้อม ูลท ั ่วไปด ้าน

สร ีรว ิทยา ในว ันแรกท ี ่ เข ้าร ่วมการว ิจ ัย ได ้แก ่ 

ส่วนสูง น้ำหนัก การวัดอัตราการเต้นหัวใจในขณะ

พัก และผู ้วิจัยจะสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากเพื่อ

กำหนดเทคนิคการยืดกล้ามเนื้อในกลุ่มตัวอย่างแต่

ละคน และทำการสลับเทคนิคการยืดกล้ามเนื ้อใน

การทดลองครั ้งถัดไป ซึ ่งจะแบ่งการดำเนินการวิจัย

ออกเป็น 3 วัน  

การดำเนินงานวิจัยวันที ่ 1 ทำการทดสอบ

พล ังของรยางค ์แขนข ้างท ี ่ ถน ัด 3 การทดสอบ

(R iemann e t  a l . ,  2023 )  ค ื อ  ( 1 )  Sea ted 

medicine ball throw test ทำในท่านั ่ง ทดสอบ

การขว้างบอลขนาด 8 ปอนด์ (2) Closed kinetic 

chain upper extremity stability test (CKCU-

Test) ในท่าเริ่มต้นของการดันพื้น และ (3) Single-

Arm Seated Shot Put Test ในท่านั ่ง ทดสอบ

การขว้างบอลขนาด 6 ปอนด์ หลังจากทดสอบเสร็จ

ส ิ ้ นกล ุ ่ มต ั วอย ่ า งจะ ได ้ ร ั บการต ิ ดส ัญล ั กษณ ์ 

(Marker) ตามตำแหน่งต ่างๆข ้อต ่อท ี ่ เก ี ่ยวข ้อง 

ไ ด ้ แ ก ่  A c r o m i o n ,  S t e r n u m ,  L a t e r a l 

epicondyle, Radial styloid process, Third 

finger และ Anterior superior iliac spine รวม 

6 จ ุด เพื ่อใช ้สำหรับวัดประสิทธิภาพในการขว้าง

บอลผ่านการวิเคราะห์การเคลื ่อนไหวแบบ 3 มิติ 

(3D Motion analysis) ด ้วยกล้องวิเคราะห์การ

เคลื ่อนไหว รุ ่น Oqus qualisys AB ผู ้เข้าร่วมวิจัย

ขว้างบอลแบบมือบน (Overhand throw) บริเวณ

ที ่ม ีการจ ับภาพด้วยกล้อง จำนวนทั ้งหมด 9 ต ัว 

แบ่งเป็นกล้อง Infrared base 8 ตัว สำหรับบันทึก

ตำแหน่งมาร์กเกอร์ และกล้อง Video base 1 ตัว 

สำหรับบันทึกภาพเคลื ่อนไหว ซึ ่งปรับให้มีความถี ่

ในการบันทึกข้อมูลที ่ 300 Hz และได้ทำการสอบ

เทียบ (Calibration) เคร ื ่องมือการวิเคราะห์การ

เคลื ่อนไหวทุกครั ้งก ่อนเร ิ ่มดำเนินการเก็บข้อมูล 

โดยผู ้เข้าร่วมวิจัยขว้างบอลเต็มที่เป็นจำนวน 3 ครั้ง

หลังจากนั้นทำการยืดกล้ามเนื้อตามรูปแบบที่ได้รับ

การส ุ ่ม และทำการว ัดประสิทธิภาพในการขว ้าง

บอลอีกครั ้งหลังการยืดกล้ามเนื้อ 5 นาที  

การดำเน ินการว ันท ี ่  2 และ 3 เปล ี ่ยน

ร ูปแบบการยืดกล้ามเนื ้อตามลำด ับการส ุ ่ม และ 

ทำการทดสอบวัดประสิทธิภาพในการขว้างบอล 

การยืดกลามเนื ้อร ูปแบบที ่ 1 คือ กลุ ม

ต ัว อย า งที ่ไ ด ร ับ ก า รย ืด แบบหย ุดนิ ่ง  ( S t a t i c 

stretching) โดยผู ้เข้าร่วมวิจัยยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

ในท ิศทางการยก กาง  และหม ุนออกของไหล ่ 

(Shoulder flexion, Abduction and External 

rotation) เต็มช่วงการเคลื ่อนไหว โดยมีผู้วิจัยเป็น

ผู ้ทำการยืดให้ (Passive stretching) และหยุดนิ ่ง

เป ็นเวลา 15 ว ินาท ี ทำการย ืดเหย ียดทั ้งหมด 5 

คร ั ้ งต ่อ เซต จำนวน 3 เซต พ ักระหว ่างเซต 20 

วินาที โดยทำการยืดกล้ามเนื้อในแขนข้างที ่ไม่ถนัด

ก่อน เพื ่อเป็นการสร้างความคุ ้นชินกับท่าทางการ

ยืดกล้ามเนื ้อ
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การยืดกลามเนื ้อร ูปแบบที ่ 2 คือ กลุ ม

ต ัวอย างได ร ับการยืดแบบเคลื ่อนที ่ (Dynamic 

stretching) โดยให้ผ ู ้เข้าร่วมวิจัยทำยืดกล้ามเนื ้อ 

ในทิศทาง “ดีทูเอ็กซ์เทนด์” (D2-extended) ซึ ่ง

ประกอบไปด้วย 

1) ผู้เข้าร่วมวิจัยอยู่ในท่าเริ ่มต้น คือ การ

หม ุนเข ้า ห ุบ และเหย ียดของไหล ่  (Shoulder 

internal rotation, Adduction and Extension)  

2) ผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัยเคล ื ่อนไหวแขนไปส ู ่

ท ิ ศ ท า ง  ก า รห ม ุนออก  ก า ง  แล ะยก ไหล ่ ข ึ ้ น 

(Shoulder external rotation, Abduction and 

Flexion) ถึงจุดที ่ตึงและรู้สึกไม่สบาย แต่ไม่เจ็บ 

3) จากนั ้นผู ้เข ้าร่วมวิจัยเคลื ่อนไหวแขน

กลับสู ่ท่าเริ ่มต้น ทำการยืดทั ้งหมด 5 ครั ้งต่อเซต 

จำนวน 3 เซต และมีการพักระหว่างเซต 20 วินาที 

โดยทำการยืดกล้ามเนื ้อในแขนข้างที ่ไม ่ถนัดก่อน 

เพื ่อเป ็นการสร ้างความคุ ้นช ินก ับท่าทางการยืด

กล้ามเนื้อ 

การยืดกลามเนื ้อร ูปแบบที ่ 3 คือ กลุ ม

ตัวอยางไดรับการยืดกระตุนการรับรูของประสาท

กล าม เนื ้อ  (PNF)  ในทิศทาง “ด ีท ูเอ ็กซ เทนด ” 

(D2-extended) ก่อนทำการทดสอบ โดยทำการยืด

เป็นเวลา 15 ว ินาที แบ่งเป ็นการเกร็งกล้ามเนื ้อ

ต้าน 10 วินาที การยืดเต็มช่วง 5 วินาที จำนวน 5 

คร ั ้ งต ่อ เซต จำนวน 3 เซต พ ักระหว ่างเซต 20 

ว ินาที (Will iams et al. , 2013) โดยทำการยืด

กล้ามเนื ้อในแขนข้างที ่ไม่ถนัดก่อน เพื ่อเป ็นการ

สร้างความคุ้นชินกับท่าทางการยืดกล้ามเนื ้อ ซึ่งแต่

ละเซตประกอบไปด้วย 

1) การ Passive stretch ให้แขนอยู ่ใน

ท ่ า ท า ง ก า ร ยก  ก า ง  แ ล ะหม ุ น ออกขอ ง ไห ล ่ 

(Shoulder flexion, Abduction and External 

rotation)  

2) การต ้ านแรงแบบม ี การหดต ั วของ

ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ แ บ บ ม ี เ ค ล ื ่ อ น ไ ห ว  ( I s o t o n i c 

contraction) ในท ิศทางการหมุนเข ้า ห ุบ และ

เหยียดไหล่ (Internal rotation, Adduction and 

Shoulder extension) และเคลื่อนไหวเต็มช่วงการ

เคลื่อนไหว 

3) ผู ้เข้าร่วมวิจัยผ่อนคลายแขนเป็นเวลา 

20 วินาที 

4) ผ ู ้ว ิจ ัยยกแขนในทิศทางการยก กาง 

และหม ุนออกของไหล ่  ( Shou lder  flex ion , 

Abduction and External rotation) กลับไปสู ่ท่า

เริ ่มต้น

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 แสดงรูปแบบการเคลื่อนไหว

ในทิศทางดีทูเอ็กซ์เทนด์ 
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เมื ่อเก็บข้อมูลครบทั้ง 3 ว ันแล้วทำการ

รวบรวมข ้อม ูลแล ้ วนำข ้อม ูลมาว ิ เคราะห ์และ

อภิปรายผล 

การวิเคราะหขอมูล 

1. ค่าเฉลี ่ย (Mean) และส่วนเบี ่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Error) ข ้อม ูลท ั ่วไปของ 

ผ ู ้ เข ้าร ่วมว ิจ ัย ได ้แก ่ น ้ำหนัก ส ่วนสูง อาย ุ  และ

ประสบการณ์การเล่นซอฟต์บอล 

2. วิเคราะห์การกระจายตัวของข้อมูลว่า

เป็นแบบปกติหรือไม่ โดยใช้การทดสอบของ Shapiro-

Wilk ซึ่งกำหนดค่านัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. กรณีที ่การกระจายตัวของข้อมูลปกติ 

จะวิเคราะห์ความแตกต่างโดยใช้การวิเคราะห์ความ

แปรปรวนแบบ One -way  ANOVA ใช ้ ส ถ ิ ต ิ 

Bonferroni analysis post hoc เพ่ือเปรียบเทยีบราย

คู ่ระหว่างข้อมูลด้านความเร็วของข้อไหล่ ข้อศอก  

และข้อมือ ของแต่ละรูปแบบการยืดกล้ามเนื้อ และ 

ใช้สถิติ Paired t-test ในการเปรียบเทียบข้อมูลก่อน

และหลังการยืดแต่ละรูปแบบ 

 

ผลการวิจัย 

1. ข้อมูลทั ่วไป จากตารางที ่ 1 แสดงให้

เห็นว่า ผ ู ้ เข ้าร่วมวิจ ัย ซึ ่งเป ็นนักกีฬาซอฟต์บอล 

เพศชาย ในระด ับมหาว ิทยาล ัย จำนวน 15 คน  

มีอายุเฉลี่ย เท่ากับ 20.47±1.25 ปี มีน้ำหนักเฉลี่ย 

เท ่าก ับ 69.52±11.11 ก ิโลกร ัม ม ีส ่วนส ูงเฉล ี ่ย 

เท่ากับ 172.73±3.56 เซนติเมตร มีค ่าดัชนีมวล

กายเฉลี ่ย เท่ากับ 23.32±3.80 กิโลกรัมต่อเมตร2 

และจำนวนว ันที ่ฝ ึกซ้อมต่อสัปดาห์เฉลี ่ย เท ่ากับ 

3.33±0.98 วัน

 

 

ตารางที ่1 แสดงค่าเฉลี ่ยและความคลาดเคลื ่อนเบนมาตรฐาน (Mean±S.E.) ของอายุ (Age) น ้ำหนัก 

(Weight) ส่วนสูง (Height) ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) และจำนวนวันในการ

ฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ (n=15) 
 

กลุมตัวอยาง (N=15) คาเฉลี่ย±ความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน 

อายุ (ปี) 20.47±0.29 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 69.52±2.87 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 172.73±0.01 

ค่าดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร) 23.32±0.98 

จำนวนวันในการฝึกซ้อมต่อสัปดาห์ (วัน) 3.33±0.25 
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ตารางที ่2 แสดงการเปรียบเทียบทางสถิติของความเร็วเชิงมุม (Velocity, หน่วย: องศาต่อวินาที) ระหว่าง

การยืดแบบอยู ่น ิ ่ง (Static) การยืดแบบเคลื ่อนที ่ (Dynamic) และการยืดแบบกระตุ ้นระบบ

ประสาทกล้ามเนื ้อ (PNF) ของข้อไหล่ในทิศทางการยกแขน (Shoulder flexion) ณ จุดที ่หมุน

แขนออกสูงสุด (n=15) 

 
Shoulder flexion Mean±SD F S-D S-P  D-P  

  
 P-Value  P-Value  P-Value  P-Value 

Pre-Stretching 
     

      Velocity at Acceleration phase (Degree/s) 
  

            Static (S) 163.83±25.41 0.007 4.734 2.363 -2.371 

            Dynamic (D) 159.09±31.92 0.993 1.000 1.000 1.000 

            PNF (P) 161.46±29.05 
    

      Velocity at Deceleration phase (Degree/s) 
  

            Static (S) 374.08±37.11 0.691 6.574 -48.468 -54.841 

            Dynamic (D) 367.71±32.53 0.507 1.000 1.000 0.866 

            PNF (P) 422.55±38.57 
    

Post-Stretching 
     

     Velocity at Acceleration phase (Degree/s) 
  

            Static (S) 122.72±22.32 0.747 -41.276 -40.106 1.170 

            Dynamic (D) 163.99±31.38 0.480 0.867 0.908 1.000 

            PNF (P) 162.82±27.09 
    

     Velocity at Deceleration phase (Degree/s) 
  

            Static (S) 379.02±38.88 0.341 -14.436 -41.066 -26.970 

            Dynamic (D) 393.46±29.42 0.713 1.000 1.000 1.000 

            PNF (P) 420.43±38.85 
    

  



118              Journal of Sports Science and Health Vol.26 No.1 (January-April 2025) 
 

 

 

ตารางที ่3 แสดงการเปรียบเทียบทางสถิติของความเร็วเชิงมุม (Velocity, หน่วย: องศาต่อวินาที) ระหว่าง

ก่อนและหลังการยืดแบบอยู ่น ิ ่ง (Static) การยืดแบบเคลื ่อนที ่ (Dynamic) และการยืดแบบ

กระตุ ้นระบบประสาทกล้ามเนื ้อ (PNF) ของข้อไหล่ในทิศทางการยกแขน (Shoulder flexion) 

ณ จุดที ่หมุนแขนออกสูงสุด (n=15) 

 
Shoulder flexion Mean± SD t p-value 

Static 
   

     Velocity at Acceleration phase (Degree/s) 
   

          Pre-Stretching 163.03±25.41 2.152 0.049 

          Post-Stretching 122.71±26.45   
     Velocity at Deceleration phase (Degree/s)    
          Pre-Stretching 374.08±37.11 -0.234 0.819 

          Post-Stretching 379.02±38.88   
Dynamic    
     Velocity at Acceleration phase (Degree/s)    
          Pre-Stretching 159.09±31.92 -0.332 0.745 

          Post-Stretching 163.99±21.52   
     Velocity at Deceleration phase (Degree/s)    
          Pre-Stretching 367.71±32.53 -0.792 0.441 

          Post-Stretching 393.46±29.42   
PNF    
     Velocity at Acceleration phase (Degree/s)    
          Pre-Stretching 161.46±29.05 -1.000 0.922 

          Post-Stretching 162.82±104.67   
     Velocity at Deceleration phase (Degree/s)    
          Pre-Stretching 422.55±38.57 0.075 0.941 

          Post-Stretching 420.43±38.85   
  



วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ ปที่ 26 ฉบับที่ 1 (มกราคม-เมษายน 2568) 119 
 

 

2. จากตารางที่ 2 ความเร็วเชิงมุมของข้อ

ต่อของไหล่ในทิศทางยกแขน กางแขน หมุนแขน 

ข้อศอก และข้อมือ ก่อนได้รับการยืดกล้ามเนื ้อแต่

ละร ูปแบบ ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติ ณ จุดที ่หมุนแขนออกสูงสุด และจุดปล่อย

บอล ในทางเดียวกัน ความเร็วเชิงมุมของข้อต่อของ

ไหล่ในทิศทางยกแขน กางแขน หมุนแขน ข้อศอก 

และข้อมือ หลังได้รับการยืดกล้ามเนื้อแต่ละรูปแบบ 

ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ณ 

จุดที่หมุนแขนออกสูงสุด และ จุดปล่อยบอล 

3. จากตารางที่ 3 ความเร็วเชิงมุมของข้อ

ต่อในทิศทางการยกแขน ก่อนและหลังการยืดแบบ

เคลื่อนที่ และการยืดแบบกระตุ้นการรับรู้ของระบบ

ประสาทกล ้ามเน ื ้อ  ไม ่ม ีความแตกต ่างอย ่างม ี

นัยสำคัญทางสถิติ ณ จุดที ่หมุนแขนออกสูงสุด และ

จุดที ่ปล่อยบอล ขณะที ่ความเร็วของข้อต่อในทิศ

ทางการยกแขน ก่อนและหลังการยืดแบบอยู่นิ ่งนั้น 

พบความแตกต่างอย ่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ 

0 .05 โดยม ีความเร ็ วเช ิ งม ุมก ่อนการย ืดอย ู ่ท ี ่ 

-93 .23±146.61 องศาต ่อว ินาท ี  หล ั งจากย ืด

กล้ามเนื ้อแบบอยู ่น ิ ่งความเร็วเชิงมุมเพิ ่มขึ ้นเป็น 

-62.19±143.82 องศาต่อวินาที ดังรูปที ่ 2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบความเร็วเชิงมุม (Velocity, หน่วย: องศาต่อวินาที) ก่อน (Pre) และหลัง (Post) 

ยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่นิ่ง (Static) แบบเคลื่อนที่ (Dynamic) และแบบกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ 

(PNF) ในข้อมือ (Wrist) ข้อศอก (Elbow) และข้อไหล่ (SH) ณ จุดที่หมุนแขนออกสูงสุด (n=15) 

-1500 -1000 -500 0 500 1000 1500

SH_Flex

SH_Add

SH_In

Elbow

Wrist

Post_PNF Pre_PNF Post_dynamic Pre_dynamic Post_Static Pre_Static
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อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยในครั ้งนี ้เป็นการวิจ ัยเชิงทดลอง

โดยมีว ัตถ ุประสงค ์เพื ่อเปร ียบเท ียบร ูปแบบการ 

ยืดกล้ามเนื ้อแขน ซึ ่งอาจส่งผลต่อความเร็วเชิงมุม 

ของไหล ่  ศอก และข ้อม ือ โดยผ ู ้ เข ้ าร ่ วมว ิ จ ั ย 

เป็นนักกีฬาซอฟต์บอลระดับมหาวิทยาลัยเพศชาย

ทั ้งส ิ ้น 15 คน โดยผู ้เข้าร่วมวิจ ัยจะเข้ารับการวัด 

ความเร็วเชิงมุมของข้อต่อ ผ่านกล้องวิเคราะห์การ

เคลื่อนไหวและระบบวิเคราะห์การเคลื ่อนไหว 3 มิติ 

ซึ่งผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการติดสัญลักษณ์บริเวณข้อต่อ 

ได้แก่ ข้อไหล่ ศอก ข้อมือ นิ ้วกลาง กลางอก และ

ขอบบนของสะโพกทางด้านหน้า และทำการขว้าง

บอลแบบมือบนเต็มความสามารถจำนวน 3 ครั ้ง 

จากนั้นจะได้รับการยืดกล้ามเนื้อแบบต่างๆ และทำ

การขว้างบอลอีกครั้ง เพื่อวัดผลหลังการยืดกล้ามเนื้อ 

ซึ่งผลการวิจัย พบว่า หลังการยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่นิ่ง 

พบว่า ผลฉับพลันต่อความเร็วเชิงมุมของข้อไหล่ในทิศ

ทางการยกแขนหลังการยืดกล้ามเนื้อ มีค่าเฉลี่ยลดลง

เมื่อเทียบกับก่อนการยืดกล้ามเนื้อ อย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ขณะที่ผลฉับพลันต่อความเร็ว

เชิงมุมของข้อไหล่ในทิศทางการกางแขน หมุนแขน

ออก ข้อศอก และข้อมือ หลังการยืดกล้ามเนื้อแบบ

อยู่นิ่ง มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างกับก่อนการยืดกล้ามเนื้อ

อย ่างม ีน ัยสำค ัญที ่ระดับ 0.05 และหล ังการย ืด

กล้ามเนื ้อแบบเคลื ่อนที ่และการยืดกล้ามเนื ้อแบบ

กระตุ ้นการรับรู้ของกล้ามเนื้อ พบว่า ผลฉับพลันต่อ

ความเร็วเชิงมุมของข้อต่อทั้ง 5 ทิศทาง มีค่าเฉลี่ยไม่

แตกต่างกับก่อนการยืดกล้ามเนื ้ออย่างมีนัยสำคัญที่

ระดับ 0.05 นอกจากนี้ พบว่า ผลฉับพลันของการยืด

กล้ามเนื้อทั้ง 3 รูปแบบ ต่อความเร็วเชิงมุมของข้อต่อ

ทั้ง 5 ทิศทาง มีค่าเฉลี่ยไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถ ิต ิท ี ่ระด ับ 0.05 จากผลการว ิจ ัย การย ืด

กล้ามเนื้อแบบอยู่นิ ่ง เป็นการยืดกล้ามเนื้อที่มีการคง

ค้างในองศาที่มีความความรู้สึกตึงเป็นระยะเวลาหนึ่ง 

ซ ึ ่งจะทำให้ต ัวร ับความรู ้ส ึกในเส ้นใยกล ้ามเน ื ้อ 

(Muscle spindles) เกิดความเคยชินจนนำไปสู่การ

เปลี่ยนแปลงของความยาวกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ความ

เคยชินนี้เองยังส่งผลให้การส่งกระแสประสาทไปยัง

สมองและไขสันหลังลดลง (Behm et al., 2016) ซึ่ง

ส ่งผลให ้กำล ังและประส ิทธ ิภาพการทำงานของ

กล้ามเนื้อลดลงได้  

ขณะที ่การย ืดแบบกระตุ ้นการรับร ู ้ของ

ระบบประสาทกล้ามเนื ้อด้วยเทคนิคการต้านแรง

ตลอดช่วงการเคลื ่อนไหว-ผ่อนคลาย (Contract-

Relax) ซึ ่งการที่กล้ามเนื้อได้มีการหดตัวตลอดช่วง

การเคลื ่อนไหวนั ้นทำให้เกิดกระแสประสาทไปยัง

อว ัยวะร ับความร ู ้ส ึกท ี ่บร ิ เวณรอยต ่อระหว ่ าง

กล้ามเน ื ้อและเส ้นเอ ็น (Golgi tendon organ; 

GTO) ผ ่านเส้นประสาทชนิด 1b ไปยังไขสันหลัง 

(Spinal cord) จากนั ้นกระแสประสาทยับยั ้งจะถูก

ส่งผ่านเส้นประสาทแอลฟามายังบริเวณกล้ามเนื ้อ 

ทำให้กล้ามเนื ้อมัดนั ้นเกิดการคลายตัว (Hindle 

et al., 2012) ซึ ่งการยืดกล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการ

รับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื ้อนี้มีการเคลื่อนไหว

ตามรูปแบบ D2 Extended ไม่มีการคงค้าง ทำให้ไม่

เ ก ิ ดผลกระทบต ่ อการนำกระแสประสาทและ

ประส ิทธ ิ ภาพในการขว ้ า งบอล สอดคล ้องก ับ 

Wi l l iams และคณะ (2013) ท ี ่ พบว ่ า  การย ืด

กล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาท

กล้ามเนื ้อ ไม่ส่งผลกระทบต่อความเร็วในการขว้าง

เบสบอล
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สรุปผลการวิจัย ผลฉับพลันของการยืด

กล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาท

กล้ามเนื ้อ การยืดกล้ามเนื ้อแบบอยู่นิ ่ง และการยืด

กล้ามเนื ้อแบบเคลื ่อนที ่ ส ่งผลต่อความเร็วในการ

ขว ้างบอลที ่แตกต่างกัน โดยการยืดกล้ามเนื ้อทั ้ง

สามรูปแบบ ไม่ส่งผลกระทบต่อความเร็วเชิงมุมของ 

ข ้อต่อ ทำให้สามารถขว ้างบอล และแสดงทักษะ

ทางการกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. การนำเทคนิคการยืดกล้ามเนื ้อแบบ

กระตุ ้นการรับรู ้ของระบบประสาทกล้ามเนื ้อไปใช้

น ั ้น ผ ู ้ ใช ้ควรม ีความเข ้าใจในเทคน ิคท ี ่ ใช ้  และ

รูปแบบทิศทางการยืดกล้ามเนื ้อ รวมถึงกล้ามเนื ้อ

เป้าหมายที ่ต้องการยืดอย่างดี 

2. ก่อนการยืดกล้ามเนื ้อแบบกระตุ ้นการ

รับรู้ของระบบประสาทกล้ามเนื ้อ ผู ้ยืดควรทำความ

เข้าใจกับผู ้ ได ้ร ับการถึงทิศทางในการเคลื ่อนไหว 

ทิศทางของแรงต้านกล้ามเนื ้อ รวมถึงคำสั ่งต่างๆที่

จะใช ้ ในระหว ่างการย ืดกล ้ามเน ื ้อ  เพ ื ่อให ้ เก ิด

ประสิทธิภาพสูงสุดในการยืดกล้ามเนื้อ 

3. ควรทำความเข ้าใจถ ึงความร ู ้ส ึกที ่ผ ู ้

ได้ร ับการยืดควรได้ร ับในระหว่างการยืดกล้ามเนื ้อ 

และความร ู ้ส ึกท ี ่ ไม ่ควรได ้ร ับในระหว ่างการยืด

กล ้ามเน ื ้อ เพ ื ่อป ้องก ันการบาดเจ ็บจากการยืด

กล้ามเนื้อ 
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