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ผลของการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืดเพื่อพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบน

ในพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม

THE RESULT OF FLEXERCISE ON THE IMPROVEMENT OF UPPER BACK 
MUSCLE FLEXIBILITY AMONG FACTORY WORKERS

จตุรงค์ ทองดารา 1, ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ทนงศักดิ์ ยิ่งรัตนสุข 2, ดร.สุกัญญา เจริญวัฒนะ 3

1นักศึกษาระดับปริญญาโท สาขาวิชาอาชีวอนามัยและความปลอดภัย มหาวิทยาลัยบูรพา
2สังกัดคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา

3สังกัด คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา

บทคัดย่อ

 การวจิยัน้ีมีวตัถปุระสงค์ 1) เพือ่ศึกษาความออ่นตัวของกล้ามเนือ้รา่งกายส่วนบนโดยการประเมนิ

ความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือบริเวณไหล่และหลังก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืด  

2) เพื่อเปรียบเทียบผลความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนระหว่างก่อนและหลังการบริหารร่างกาย

โดยใช้ยางยืดเป็นเวลา 4 สัปดาห์ และ 3) เพื่อเปรียบเทียบผลความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบน

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยศึกษาในกลุ่มตัวอย่าง จำานวน 38 คน จำาแนกเป็น 2 กลุ่ม ประกอบ

ด้วย กลุ่มทดลอง จำานวน 19 คน ซึ่งเป็นกลุ่มที่มีการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืดเป็นเวลา 4 สัปดาห์ และ

กลุ่มควบคุม จำานวน 19 คน ซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีไม่ต้องบริการร่างกาย เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาประกอบด้วย  

1) แบบสอบถามข้อมูลทัว่ไป 2) คู่มือการบรหิารรา่งกายโดยใชย้างยดื 3) แบบทดสอบสมรรถภาพทางรา่งกาย

เพื่อทดสอบความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ และ 4) แบบบันทึกความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือ ใช้สถิติวิเคราะห์

ข้อมูล ประกอบด้วย ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบระดับความอ่อนตัว

ของกล้ามเนื้อโดยการทดสอบค่าที (t-test) ผลการศึกษา พบว่า 1) ก่อนการทดลองระดับความอ่อนตัวของ

กล้ามเน้ือของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 2) ระดับความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกาย 

ส่วนบนของพนักงานก่อนและหลังการบริหารร่างกายเป็นเวลา 4 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำาคัญทางสถิติ (p<0.01) และ 3) กลุ่มทดลองมีความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนแตกต่างจาก 

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (p<0.01)

คำาสำาคัญ : การบริหารร่างกายยางยืด / ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ

Abstract

 The objectives of this thesis were: 1) to study muscle flexibility on the upper part of the  

body by an evaluation of the shoulders’ flexibility before and after the Flexercise; 2) to compare the results 

of muscle flexibility on the upper part of the body before and after the Flexercise for four weeks;  

3) to compare the results of the muscle flexibility on the upper part of the body between the experimental 
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group and the control group. Thirty-eight subjects were divided into two groups, consisting of the  

experimental group of 19 subjects who performed the muscle flexibility exercise for four weeks and the 

control group of 19 subjects who did not perform the muscle flexibility exercise for 4 weeks. The  

instrument for this study included: 1) a general questionnaire; 2) Flexercise using an elastic band; 3) the 

Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test, and; 4) the records of the muscles’  

activity records. Statistical analysis in terms of percentage, mean, standard deviation, and t-test were 

employed. We found the following: 1) Before testing, there was no significant difference of the level of 

muscle flexibility between the experimental group and the control group. 2) The level of muscle  

flexibility on the upper part of the body among the study subjects was better after flexercising for four 

weeks. (p< 0.01) and 3) The experimental group had better muscle flexibility on the upper part of the  

body than the control group (p< 0.01).

Keywords: FLEXERCISE / ELASTIC BAND / MUSCLE FLEXIBILITY

บทนำา

 ความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางร่างกายที่มีความสำาคัญ ซ่ึงผู้ที่มีระดับ

ความแข็งแรงและความอ่อนตัวของร่างกายท่ีตำ่า มักมีปัญหาเกี่ยวกับการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือและอาการ

ปวดหลัง โดยเฉพาะอย่างยิ่งในคนที่ขาดการออกกำาลังกาย คนวัยกลางคน และคนผู้สูงอายุ ซึ่งความอ่อนตัว

ทีเ่พยีงพอในขอ้ต่อท้ังหมดของรา่งกายน้ัน จะเป็นสิง่ท่ีช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ของกล้ามเน้ือ และเพือ่ดำารง

รักษาหน้าท่ีการทำางานของกล้ามเนื้อและข้อต่อเอาไว้มิให้เส่ือมลงไปตามอายุ (ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล,

2552) จากโครงสร้างทางสังคมและทางเศรษฐกิจท่ีมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง นำาไปสู่การลงทุนในภาค

อตุสาหกรรมท่ีสงูขึน้ มีการนำาเข้าท้ังเครือ่งมือ เครือ่งจักร และเทคโนโลยีมาใชใ้นการปฏบัิติงาน ซ่ึงอปุกรณ์ 

เครือ่งมือ เครือ่งจกัรบางสว่นยงัมีขนาดทีไ่ม่เหมาะสมกบัสัดส่วนทางรา่งกายของผูป้ฏบัิติงานบางคน อกีทัง้

การปฏบิติังานบางครัง้ยังต้องมีความรบีเรง่ เพือ่ใหส้อดคลอ้งกบัการทำางานของเครือ่งจักรและอปุกรณ์ (วชิยั 

ศรีนันทากุล, 2548 อ้างถึงในณัฏฐา จันทร์สุริยกุล, 2549) การทำางานที่เพิ่มมากขึ้น และการนั่งทำางานนาน ๆ  

จะส่งผลทำาให้เกิดปัญหาสุขภาพท่ีมากเพิ่มข้ึนตามไปด้วย เนื่องจากกล้ามเนื้อมีการเกร็งตัวโดยเฉพาะ 

กล้ามเนื้อบริเวณหลังที่ต้องใช้พลังงานที่สะสมเอาไว้ไปกับการเคลื่อนไหว

 อตุสาหกรรมผลติโพลเีอทลีนีเปน็อตุสาหกรรมหน่ึงท่ีพนกังานต้องนัง่ปฏบัิติงานตลอดระยะเวลา 

8 ชั่วโมงหรือมากกว่า ประกอบกับสภาพงานท่ีไม่เอื้อต่อการทำางาน เช่น เก้าอี้เป็นเพียงเก้าอี้ไม้หรือเหล็ก 

และมคีวามสูงท่ีไม่เหมาะสมกบัรา่งกายของพนักงานบางคน เป็นต้น และเม่ือพจิารณาจากลกัษณะการปฏบิติังาน

ก็จะพบว่า พนักงานมีการใช้กล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนในการปฏิบัติงานเป็นส่วนใหญ่โดยเฉพาะกล้ามเน้ือ

บริเวณไหล่และมือ ซ่ึงจากการสอบถามพนักงาน พบว่า พนักงานมีอาการปวดบริเวณไหล่และหลัง 

เป็นส่วนใหญ่ จึงนำาไปสู่การทดสอบสมรรถภาพความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อจากกลุ่มพนักงาน จำานวน 20 คน 

เบื้องต้น โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่าย สำาหรับคนทำางานของการกีฬาแห่งประเทศไทย 

(การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2546) ด้วยวิธีการใช้แตะมือด้านหลัง และการนั่งงอตัว จากการทดสอบโดยใช้
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แตะมือด้านหลงัพนกังานสามารถแตะมอืด้านหลงั(มอืขวาอยูบ่น) ได้อยูใ่นระดับตำา่มากทีส่ดุ คดิเป็นรอ้ยละ 

50.00 และ มีความสามารถในการงอตัวอยู่ในระดับตำ่า คิดเป็นร้อยละ 35.00 จากผลการทดสอบดังกล่าวจึง

แสดงใหเ้หน็ถงึปญัหาท่ีเกีย่วกบัความออ่นตัวของกลา้มเนือ้บรเิวณไหลแ่ละหลงัในกลุม่พนกังานอยา่งชดัเจน 

ซ่ึงจากระยะเวลาทีผ่า่นมามีนักวชิาการและผูว้จิยัหลายท่านไดก้ล่าวไวว้า่ การออกกำาลังกายโดยการยดืเหยยีด

กลา้มเนือ้สามารถพฒันาความออ่นตัวได้ และส่วนหนึง่ได้มีการนำายางยืดเข้ามาใชเ้ป็นอปุกรณ์ในการบริหาร

ร่างกาย เน่ืองด้วยยางยืดมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือแรงดึงกลับจากการถูกดึงให้ยืดออก เรียกว่า สเทรทซ์

รีเฟลกซ์ (Stretch Reflex) ซึ่งความยืดหยุ่นดังกล่าวมีความคล้ายคลึงกับการทำางานของกล้ามเนื้อจึงช่วยลด

ความเส่ียงจากการบาดเจบ็และปอ้งกนัความเส่ือมสภาพของระบบประสาท กล้ามเนือ้ เอน็กล้ามเนือ้ ข้อต่อ

และกระดูกได้ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2549) ซึ่งในตา่งประเทศเรียกการออกกำาลังกายแบบนี้ว่าการออกกำาลัง

กายแบบเฟล็กเซอร์ไซส์ (Flexercise) (Flexercise Reader’s Digest, 2550 อ้างถึงในศิริการ นิพพิทาและ 

นภัสกร จิตต์ไพบูลย์, 2550) ท้ังน้ี กิจกรรมหรือรูปแบบการออกกำาลังกายด้วยยางยืดในประเทศไทยน้ัน  

ได้ถูกพัฒนาขึ้นโดยเจริญ กระบวนรัตน์ ซ่ึงเป็นผู้ได้รับรางวัล “การส่งเสริมสุขภาพดีเด่นระดับชาติ” หรือ 

“Health Promotion Award” จากกระทรวงสาธารณสุขในปี พ.ศ. 2546 จึงนับเป็นนวัตกรรมท่ีสามารถ 

นำาไปใช้ในการออกกำาลังกายได้ (ดวงใจ แซ่หยี, 2553) และจากศึกษาข้อมูลยังพบว่า กล้ามเนื้อสามารถ 

มีความอ่อนตัวที่ดีขึ้นได้ภายใน 1 เดือนหากมีการบริหารร่างกายอย่างต่อเนื่อง (World Wide Resource for 

Runners,2012) ประกอบกบัการศึกษาทีผ่า่นมานัน้ ยงัไม่พบการศึกษาในกลุม่พนกังานผลติโพลเีอทีลนีท่ีเป็น

พนักงานเพศหญิงทั้งหมด ในท่ีนี้จึงนำาไปสู่การศึกษาข้อมูล ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวกับสมรรถภาพ 

ทางกาย การยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ และปัจจัยท่ีส่งผลต่อความอ่อนตัว

ของกล้ามเน้ือ รวมถึงการบริหารร่างกายด้วยยางยืด โดยเฉพาะท่าการบริหารร่างกายตามแบบของเจริญ 

กระบวนรัตน์ (2550) เพื่อนำามาใช้เป็นข้อมูลในการกำาหนดแนวทางการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืด 

ในการพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อในกลุ่มพนักงานดังกล่าว

 ดังน้ัน จากสถานการณปั์ญหาความออ่นตัวของกลา้มเนือ้บรเิวณไหลแ่ละหลงัท่ีเกดิข้ึนกบัพนกังาน

ดังกล่าว ซึ่งเป็นพนักงานเพศหญิงทั้งหมดและเป็นพนักงานท่ีต้องปฏิบัติงานอย่างน้อยวันละ 8 ชั่วโมง  

จึงทำาให้มีเวลาน้อยในการบริหารร่างกาย โปรแกรมบริหารร่างกายท่ีจะส่งผลดีต่อพัฒนาการความอ่อนตัว

ของกล้ามเน้ือจึงเป็นส่ิงที่น่าสนใจยิ่ง และเพื่อเป็นการทดสอบว่าการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืด จำานวน

อยา่งนอ้ย 3 วนัต่อสปัดาห ์เปน็เวลา 4 สปัดาห ์(Rogers,Sherwood,Rogers, & Bohlken, 2002) น้ัน จะสามารถ

พฒันาความออ่นตัวของกลา้มเน้ือไหลแ่ละหลงัของพนกังานกลุม่ดงักลา่วใหดี้ข้ึนได้หรอืไม่ จงึเปน็ท่ีมาของ

การศึกษาเรือ่งผลของการบรหิารรา่งกายโดยใช้ยางยืดเพือ่พฒันาความออ่นตัวของกล้ามเนือ้รา่งกายส่วนบน

ในพนักงานโรงงานอุตสาหกรรมในครั้งนี้

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

 1. เพื่อศึกษาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อของร่างกายส่วนบน โดยการประเมินความอ่อนตัวของ

กล้ามเนื้อบริเวณไหล่และหลัง ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืด

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือร่างกายส่วนบนระหว่างก่อนและหลัง 

การบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืดเป็นเวลา 4 สัปดาห์ 
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 3. เพื่อเปรียบเทียบผลความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือร่างกายส่วนบนระหว่างกลุ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุม

ขอบเขตการวิจัย 

 1. ขอบเขตประชากร

  ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษา เป็นพนกังานโรงงานผลติโพลเีอทีลนีแหง่หน่ึงในจงัหวดัฉะเชงิเทรา 

ซึ่งมีจำานวนพนักงาน ณ ช่วงเวลาที่ดำาเนินการศึกษา จำานวนทั้งหมด 42 คน

  กลุม่ตัวอยา่ง แบง่เปน็กลุม่ทดลอง (กลุม่ท่ีมกีารบรหิารรา่งกายโดยใชย้างยดื) และกลุม่ควบคุม 

(กลุม่ทีไ่ม่มกีารบรหิารรา่งกายโดยยางยดื) จำานวนกลุม่ละ 19 คน โดยคำานวณจากสตูรความแตกต่างระหวา่ง

ค่าเฉลี่ย และการกำาหนดแบบเฉพาะเจาะจง

 2. ขอบเขตตัวแปร

  2.1 ตัวแปรต้น คือ ท่าการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืด ประกอบด้วย ท่าการอบอุ่นร่างกาย

ด้วยท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อ จำานวน 3 ท่า คือ ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นคอ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวไหล่ และ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง ตามด้วยท่าการบริหารร่างกายด้วยยางยืด จำานวน 7 ท่า (เจริญ กระบวนรัตน์, 2550) 

ประกอบด้วยท่าที่ 1 ท่ากายบริหารกล้ามเนื้อไหล่ด้านหน้า ท่าท่ี 2 ท่ากายบริหารกล้ามเน้ือไหล่ด้านหลัง  

ท่าที่ 3 ท่ากายบริหารกล้ามเนื้อไหล่มัดกลางและหลังส่วนบน ท่าที่ 4 ท่ากายบริหารกล้ามเนื้อไหล่ด้านหน้า 

กลาง ไหล่ด้านหลัง และหลังส่วนบน ท่าท่ี 5 ท่ากายบริหารกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลัง และหลังส่วนบน 

ด้านนอก ท่าที่ 6 ท่ากายบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนบนด้านในหลังส่วนกลางลำาตัว และไหล่ด้านหลัง และ 

ท่าที่ 7 ท่ากายบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนบนด้านนอก หลังส่วนกลางลำาตัว และไหล่ด้านหลัง ทั้งนี้กำาหนด

ให้มีช่วงเวลาในการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืดเพื่อพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ 

โดยฝึกสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ท่าละ 3 เซต เซตละ 4 ครั้ง แต่ละครั้งหยุดค้างไว้ครั้งละประมาณ 10-30 วินาที  

โดย 2 สัปดาห์แรกใช้ยางยืดถักข้อละ 5 เส้น และ 2 สัปดาห์หลังใช้ยางยืดถักข้อละ 7 เส้น

  2.2 ตัวแปรตาม คือ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบน

 3. ขอบเขตเวลา

  ดำาเนินการศึกษาในช่วงเดือนมีนาคม – เดือนมิถุนายน 2557

การทบทวนวรรณกรรม

 1. หลักการทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง

  สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถของรา่งกายในการประกอบการงานหรือกจิกรรม

ทางกายอย่างใดอย่างหน่ึงเป็นอย่างดีโดยที่ไม่เหนื่อยเร็ว สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนสำาคัญในการพัฒนา

ทางด้านรา่งกายของมนุษย ์สมรรถภาพทางกายของบุคคลท่ัวไปจะเกดิข้ึนไดจ้ากการเคลือ่นไหวรา่งกายหรอื

ออกกำาลังกายอย่างสมำ่าเสมอเป็นประจำา แต่ถ้าหยุดออกกำาลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลงเม่ือใด 

สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที

  การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เปน็วธีิการหน่ึงท่ีสามารถพฒันาความออ่นตัวของกลา้มเน้ือใหเ้กดิข้ึน

ได้ ซึ่งการยืดเหยียดกล้ามเนื้อสามารถแบ่งออกได้หลายประเภท เช่น การยืดแบบใช้แรงเหวี่ยงกระชากซำ้า ๆ  
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การยืดแบบหยุดนิ่งค้างไว้ในช่วงสุดท้าย การยืดกล้ามเน้ือแบบกระตุ้นการรับรู้ของประสาทกล้ามเน้ือ 

นอกจากนี้ยังมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อท่ีมีการนำาอุปกรณ์ในการออกกำาลังกายบางอย่างมาใช้รวมกับ 

การบรหิารด้วย เพือ่ใหเ้กดิแรงต้านกบักลา้มเน้ือ ซ่ึงจากการพจิารณาขอ้มลูโดยภาพรวมพบวา่ การยดืเหยยีด

กล้ามเนื้อแบบหยุดน่ิงค้างไว้ในช่วงสุดท้ายน่าจะเป็นวิธีที่ส่งผลกระทบต่อร่างกายน้อยท่ีสุดและเป็นวิธีที่มี

ประสิทธิภาพในการบริหารร่างกายเพื่อพัฒนาความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อดีท่ีสุด และ 

จากการศึกษาข้อมูลปัจจัยที่เกี่ยวกับความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ พบว่า มีหลายปัจจัยที่เกี่ยวข้อง ประกอบด้วย 

ชนิดรูปร่างของร่างกาย เพศ อายุ พันธุกรรม กิจกรรมทางกาย (ธีระศักด์ิอาภาวัฒนาสกุล, 2552) และ 

การอบอุ่นร่างกายหรืออุณหภูมิ (ชูศักดิ์ เวชแพทย์, 2536)

  การออกกำาลังกายโดยใช้ยางยืด เป็นการนำายางยืดมาใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกกำาลังกาย ซึ่ง

ยางยดืจะมีปฏกิริยิาสะทอ้นกลบัหรอืมีแรงดึงกลบัจากการถกูดงึใหย้ดืออกทกุครัง้ เรยีกวา่ สเทรทชร์เีฟลก็ซ์ 

(Stretch Reflex) ซึ่งคุณสมบัติดังกล่าวจะส่งผลต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึกของ

กล้ามเนื้อและข้อต่อให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อแรงดึงของยางที่กำาลังถูกยืด ซึ่งจะเป็นผลดีต่อ

การพัฒนา และบำาบัดรักษาระบบการทำางานของประสาทกล้ามเนื้อ โดยการกำาหนดรูปแบบการออกกำาลัง

กายหรือการบริหารร่างกายควรคำานึงถึงหลักการที่เกี่ยวข้อง เช่น กลุ่มกล้ามเนื้อหลักท่ีต้องการบริหาร  

ท่ากายบริหาร การหายใจ การจัดตำาแหน่งเริ่มต้นของการเคลื่อนไหว ความถี่ในการฝึก และจังหวะความเร็ว

ในการออกแรงดึง เป็นต้น ซึ่งสิ่งสำาคัญอีกประการหนึ่ง คือ การทำาอย่างสมำ่าเสมอต่อเนื่อง จึงจะเกิดผลที่ดี

การศึกษา ในครั้งนี้จึงได้คัดเลือกท่าการบริหารร่างกายที่จะส่งผลต่อกล้ามเน้ือท่ีต้องการศึกษา คือ กลุ่ม 

กล้ามเนื้อหลังและไหล่ จากท่าการบริหารร่างกายของเจริญ กระบวนรัตน์ (2550) สำาหรับใช้ในการบริหาร

ร่างกายเพื่อพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนของพนักงาน

 2. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

  จากการศึกษาข้อมูลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง พบว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการใช้ยางยืดหรือ

ยางที่มีความยืดหยุ่นมาเป็นอุปกรณ์ในการบริหารร่างกายอย่างสมำ่าเสมอ สามารถส่งผลท่ีดีต่อสมรรถภาพ

ทางกายโดยรวม ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวบริเวณข้อต่อและบริเวณ 

กลุ่มกล้ามเนื้อ และยังส่งผลที่ดีต่อประสิทธิภาพการไหลเวียนเลือดภายในร่างกาย เป็นต้น ตามรายละเอียด

ดังนี้

  Moore TM (1998) ทำาการศึกษาเรื่องโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในสถานที่ทำางาน โดย

การวัดทางสรีรวิทยาและการรับรู้ทั้งก่อนและหลังการเข้าร่วม มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรม

การยืดเหยียดกล้ามเน้ือเพื่อพัฒนากล้ามเนื้อ โดยการตรวจวัดทางสรีรวิทยาและการรับรู้ทั้งก่อนและหลัง 

การเข้ารว่มโปรแกรมการยดืกลา้มเนือ้เพือ่พฒันาความออ่นตัวของกลา้มเนือ้ ซึง่ศึกษาในกลุม่ตัวอยา่งจำานวน 

60 คน ท่ีสมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โปรแกรมดังกล่าวมีทั้งหมด 36 แบบ จาก 

การศึกษาพบว่า ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ

  จันทนา รณฤทธิวิชัย และคณะ (2553) ศึกษาเรื่องการประเมินสมรรถภาพกายก่อนและหลัง

การออกกำาลังกายแอโรบิกแบบตารางเก้าช่อง และยืดเหยียดกล้ามเน้ือโดยใช้ยางยืดในกลุ่มผู้สูงอายุศึกษา 

ในกลุ่มผู้สูงอายุ จำานวน 69 คน ที่เข้าร่วมกิจกรรมการออกกำาลังกายสัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 3 เดือน  

ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพกายโดยรวมของกลุ่มผู้สูงอายุก่อนออกกำาลังกายอยู่ในระดับตำ่าถึงปานกลาง 
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แต่ภายหลังการออกกำาลังกายสมรรถภาพกายโดยรวมของกลุ่มผู้สูงอายุดีข้ึนอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 

(P<0.05)

  ศิริการ นิพพิทา และนภัสกร จิตต์ไพบูลย์ (2550) ศึกษาเรื่องโปรแกรมการออกกำาลังกาย 

โดยใช้ยางยดื2 ชนิด เพือ่เพิม่สมรรถภาพทางกายในผูส้งูอาย ุพบวา่ สมรรถภาพทางกายโดยการน่ังงอตัวและ

ยกขาข้ึนอยู่กับท่ี ของผู้สูงอายุกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ p-value <0.05 

ซ่ึงหลังจบโปรแกรมฯ พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยนำ้าหนักและรอบเอวลดลงอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 

p-value<0.05 กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ  

p-value<0.05

  Rogers Me et al. (2002) ได้ศึกษาเรื่องผลของการใช้ดัมเบลและการฝึกอบรมโดยใช้แถบ 

ยางวงยดืหยุน่ทีมี่ผลต่อการทำางานของรา่งกายในผูห้ญงิเขตเมอืงแอฟรกินั โดยมีวตัถุประสงค์เพือ่ตรวจสอบ

ประสิทธิภาพของโปรแกรมการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืดท่ียืดหยุ่น ซ่ึงศึกษาในกลุ่มผู้หญิงแอฟริกัน

จำานวน 22 คน โดยแบ่งออกเปน็ 2 กลุ่ม คือ กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ซึง่กลุม่ทดลองจะทำาการออกกำาลงั

กาย 3 วันต่อสัปดาห์เป็นเวลา 4 สัปดาห์ โดยการฝึกอบรมประกอบด้วยการออกกำาลังกายบนเก้าอี้ที่มีการใช้

แถบยางวงยืดหยุ่น (สำาหรับร่างกายส่วนบนและร่างกายส่วนร่าง) และการใช้ dumbbells (สำาหรับร่างกาย

ส่วนบน) จากการศึกษาพบว่า การใช้แถบ ยางวงช่วยพัฒนาความอ่อนตัวของร่างกายอย่างมีนัยสำาคัญทาง

สถิติ (P<0.05) แต่มีผลทำาให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงได้น้อยกว่าการออกกำาลังกายบนเก้าอี้ที่มีการใช้แถบ

ยางวงยืดหยุ่นร่วมกับการใช้ dumbbells

  จากข้อมูลและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องดังกล่าว ผู้วิจัยได้นำามาใช้เป็นข้อมูลในการกำาหนดแนวทาง

การบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืดในการพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อในกลุ่มพนักงานดังกล่าว

วิธีดำาเนินการวิจัย

 1. ระเบียบวิธีวิจัย

  การศึกษาวิจัยในครั้งนี้เป็นการศึกษาแบบกึ่งทดลอง (Quasi experiment research) ซ่ึงแบ่ง 

กลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 19 คน โดยกลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่มจะได้รับ 

การทดสอบสมรรถภาพความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนทั้งช่วงก่อนและหลังการทดลอง

 2. ขั้นตอนการวิจัย และการเก็บรวบรวมข้อมูล

  2.1 ขั้นดำาเนินการเตรียมความพร้อมในการเก็บรวบรวมข้อมูล

   1) ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ สร้างความเข้าใจกระบวนการวิจัยอย่างละเอียดให้แก่ 

กลุ่มตัวอย่าง

   2) ผู้วิจัยทำาการสาธิต และฝึกอบรมโปรแกรมการบริหารร่างกายให้แก่พนักงานจนเกิด

ความเข้าใจ และสามารถบรหิารรา่งกายได้ด้วยตนเอง พรอ้มทัง้มอบคูม่อืการบรหิารรา่งกายโดยใชย้างยดืให้

แก่กลุ่มตัวอย่าง

  2.2 ขั้นดำาเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล

   1) ทำาการทดสอบสมรรถภาพความออ่นตัวของกลา้มเน้ือรา่งกายสว่นบนกอ่นการบรหิาร

ร่างกายโดยใช้ยางยืด และตรวจสอบความถูกต้องสมบูรณ์ของข้อมูลอย่างครบถ้วน
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   2) กลุม่ทดลองบรหิารรา่งกายโดยใชย้างยดืตามโปรแกรมการบรหิารรา่งกายโดยใชย้างยดื

   3) ดำาเนินการติดตาม และให้คำาแนะนำาตลอดระยะเวลาการบริหารร่างกาย โดยการ

โทรศัพท์ติดตาม และการลงพื้นที่ศึกษาอย่างต่อเนื่องทุกสัปดาห์ระหว่างที่ดำาเนินการศึกษา

   4) ทำาการทดสอบสมรรถภาพความออ่นตัวของกลา้มเนือ้รา่งกายส่วนบน หลังการบริหาร

ร่างกายโดยใช้ยางยืด และตรวจสอบความถูกต้องสมบูรณ์ของข้อมูลอย่างครบถ้วน

  2.3 นำาข้อมูลที่ได้มาในแต่ละส่วน มาทำาการตรวจสอบความครบถ้วน 

  2.4 นำาข้อมูลมากำาหนดและลงรหัสพร้อมท้ังบันทึกข้อมูลลงในโปรแกรมสำาเร็จรูปทาง

คอมพิวเตอร์

  2.5 ประมวลผลและวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสำาเร็จรูปทางคอมพิวเตอร์ และสรุปผล

การศึกษา

 3. การวิเคราะห์ข้อมูล

  3.1 สถติิเชงิพรรณนา (Descriptive statistics) เพือ่ใช้อธิบายข้อมลูลักษณะทางประชากรของ

กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ค่าความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าตำ่าสุด ค่าสูงสุด และค่าเฉลี่ย

  3.2 การวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบระดับความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนระหว่าง

ก่อนและหลังการบริหารร่างกาย ภายในกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติ Pair t-test

  3.3 การวิเคราะห์เพื่อเปรียบเทียบผลความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนระหว่าง 

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Independent t–test

ผลการวิจัย 

 จากการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีอายุส่วนใหญ่อยู่ในช่วงระหว่าง 30-39 ปี รองลงมา มีอายุอยู่ 

ในช่วง 40-49 ปี และ 20-29 ปี โดยคิดเป็นร้อยละ 52.60, 42.14 และ 5.26 ตามลำาดับ ส่วนในกลุ่มควบคุม  

พบว่าส่วนใหญ่ มีอายุอยู่ในช่วงอายุ 30-39 ปีมากท่ีสุด รองลงมาอยู่ในช่วงอายุ 20-29 ปี และ 40-49 ปี  

ตามลำาดับ โดยคิดเป็นร้อยละ 68.42, 26.32 และ 5.26 ตามลำาดับ ดังรายละเอียดในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 จำานวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จำาแนกตามอายุ (ปี)

 

 

 

อายุ

(นับจำานวนปีเต็ม)

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

จำานวน (คน) (N=19) ร้อยละ จำานวน (คน) (N=19) ร้อยละ

20-29 1 5.26 5 26.32

30-39 10 52.60 13 68.42

40-49 8 42.14 1 5.26
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 ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบน จากกการศึกษา พบว่า

 1) ก่อนการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืด กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความอ่อนตัวของ 

กล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนไม่แตกต่างกัน(p>0.05) ดังรายละเอียดในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบระดับความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือร่างกายส่วนบนก่อนการบริหารร่างกายโดยใช้ 

  ยางยืดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

  

 

 2) ความออ่นตัวของกล้ามเนือ้รา่งกายส่วนบนของกลุม่ทดลอง กอ่นและหลงัการบรหิารรา่งกาย

โดยใช้ยางยืด เป็นเวลา 4 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (p<0.01) โดยหลังการบริหาร

ร่างกายมีระดับความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อที่สูงข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกับช่วงก่อนการบริหารร่างกาย ดังราย

ละเอียดในตารางที่ 3

ตารางที่ 3 เปรียบเทียบระดับความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนของพนักงานก่อนและหลัง 

  การบริหารร่างกายในกลุ่มทดลอง

รายการทดสอบสมรรถภาพ

ก่อนการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืด
กลุ่ม S.D. t P-value

มือแตะด้านหลังโดยให้มือขวาอยู่ด้านบน กลุ่มทดลอง 2.11 0.81 1.47 0.15

กลุ่มควบคุม 1.74 0.73

มือแตะด้านหลังโดยให้มือซ้ายอยู่ด้านบน กลุ่มทดลอง 2.26 0.81 0.60 0.55

กลุ่มควบคุม 2.11 0.81

การนั่งงอตัว กลุ่มทดลอง 2.74 0.56 1.38 0.18

กลุ่มควบคุม 2.47 0.61

รายการทดสอบสมรรถภาพ กลุ่มทดลอง S.D. t P-value

มือแตะด้านหลังโดยให้มือขวาอยู่ด้านบน ก่อนทดลอง 2.11 0.81 7.55 0.00**

หลังทดลอง 3.10 0.81

มือแตะด้านหลังโดยให้มือซ้ายอยู่ด้านบน ก่อนทดลอง 2.26 0.81 8.75 0.00**

หลังทดลอง 3.32 0.89

การนั่งงอตัว ก่อนทดลอง 2.74 0.56 4.82 0.00**

หลังทดลอง 3.53 0.70
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 3) หลังการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืด กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความอ่อนตัวของ 

กล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (p<0.01) โดยกลุ่มทดลองมีระดับ 

ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนที่สูงกว่ากลุ่มควบคุม ดังรายละเอียดในตารางที่ 4

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบระดับความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือร่างกายส่วนบนหลังการบริหารร่างกายโดยใช้ 

  ยางยืดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

  

 

 ดังนั้น จึงสรุปได้ว่า การบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืด เป็นเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง โดยใช้

ท่าการบริหารร่างกาย ประกอบด้วย ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อการอบอุ่นร่างกาย จำานวน 3 ท่า ตามด้วย 

ท่าการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืดอีกจำานวน 7 ท่า ซึ่งแต่ละท่าทำาการฝึกท่าละ 3 เซต เซตละ 4 ครั้ง และ

แต่ละครั้งให้หยุดค้างนิ่งไว้ครั้งละประมาณ 10-30 วินาที สามารถพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกาย

ส่วนบนของร่างกายได้ ซึ่งความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อถือเป็นส่วนหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย จึงนับว่า

เป็นประโยชน์ต่อกลุ่มผู้ใช้แรงงาน ดังกล่าว

อภิปรายผลการวิจัย

 จากการสรุปผลการศึกษาสามารถอภิปรายผลการวิจัย ได้ดังนี้

 1. จากการสรุปผลการศึกษาท่ีพบว่า ก่อนการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืด กลุ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุมมีความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือร่างกายส่วนบนไม่แตกต่างกัน ซึ่งเป็นไปตามหลักการของ 

การศึกษาในลักษณะของการเปรียบเทียบผลการศึกษาระหว่างกลุ่ม 2 กลุ่ม ซึ่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ควรมีลักษณะและคุณสมบัติที่เหมือนหรือไม่แตกต่างกันโดยเฉพาะในช่วงก่อนการทดลอง ซึ่งในที่นี้ก็คือ 

คุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในช่วงก่อนการทดลอง (ก่อนการบริหาร

ร่างกาย) อันจะส่งผลต่อความน่าเชื่อถือและเพื่อให้ม่ันใจว่าผลท่ีเกิดข้ึนภายหลังจากการทดลองมิได้มีผล 

มาจากปัจจัยแทรกซ้อนตัวอื่น

 2. จากการสรปุผลการศึกษาทีพ่บวา่ ความออ่นตัวของกล้ามเนือ้ร่างกายส่วนบนของกลุ่มทดลอง 

รายการทดสอบสมรรถภาพ

หลังการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืด
กลุ่ม S.D. t P-value

มือแตะด้านหลังโดยให้มือขวาอยู่ด้านบน กลุ่มทดลอง 3.11 0.81 6.58 0.00**

กลุ่มควบคุม 1.58 0.61

มือแตะด้านหลังโดยให้มือซ้ายอยู่ด้านบน กลุ่มทดลอง 3.32 0.89 4.96 0.00**

กลุ่มควบคุม 2.00 0.75

การนั่งงอตัว กลุ่มทดลอง 3.53 0.70 5.17 0.00**

กลุ่มควบคุม 2.37 0.68
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ก่อนและหลังการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืด เป็นเวลา 4 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทาง

สถิติ (p<0.01) โดยหลังการบริหารร่างกายมีระดับความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือท่ีสูงขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับ

ช่วงก่อนการบริหารร่างกาย จากการสรุปผลการศึกษาจึงมีความสอดคล้องกับประโยชน์ของการบริหาร

ร่างกายโดยใช้ยางยืดของเจริญ กระบวนรัตน์ (2550) ท่ีกล่าวไว้ว่า การบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืดจะช่วย

พัฒนาเสริมสร้าง ตลอดจนฟื้นฟูกล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเน้ือ และอาการเจ็บข้อต่อได้ ช่วยให้กล้ามเน้ือ 

มีความกระชับ แขง็แรง อดทน และมีความออ่นตัวทีดี่ขึน้โดยการบรหิารกลา้มเนือ้จะส่งผลต่อความออ่นตัว

ที่สามารถเกิดข้ึนได้ภายใน 1 เดือน (World Wide Resource for Runners, 2012) ซ่ึงการฝึกความอ่อนตัว 

เป็นประจำาสมำ่าเสมอจะเป็นสิ่งท่ีช่วยให้มุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเน้ือและข้อต่อเพิ่มมากข้ึน นอกจากน้ี

ยังก่อให้เกิดการประสานงานกันอย่างดีระหว่างกลุ่มกล้ามเนื้อท่ีทำาหน้าท่ีหดตัวออกแรงทำางานกับกลุ่ม 

กล้ามเน้ือที่ทำางานตรงกันข้ามหรือผ่อนแรง ความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวที่กลมกลืนกันของกล้ามเน้ือ 

(มงคล แฝงสาเคน, 2549) ท้ังนี้จำานวนชุดการฝึกที่น้อยที่สุด คือ 3 ชุด จึงจะส่งผลที่ดีต่อกล้ามเนื้อและ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ(Jack H. Wilmore, DavidL.Costill, 2008)

  นอกจากน้ียังสอดคล้องกับนิวัฒน์ บุญสม (2554) ที่ได้ศึกษาเรื่องผลการฝึกยืดเหยียดท่ีมีต่อ

ความอ่อนตัวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ มีวัตถุประสงค์เพื่อ 

เปรียบเทียบความอ่อนตัวของนักเรียน ก่อนและหลังการฝึกตามชุดการฝึกยืดเหยียดพื้นฐานของกระทรวง

สาธารณสุข ซ่ึงจากการศึกษา พบว่า กลุ่มตัวอย่างทั้งกลุ่มนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงล้วนมีค่าเฉลี่ย 

ความอ่อนตัวก่อนการฝึกและหลังการฝึกที่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 รวมถึง 

ยงัสอดคลอ้งกบั Moore TM (1998) ท่ีได้ทำาการศึกษาเรือ่งโปรแกรมการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในสถานทีท่ำางาน 

โดยการวัดทางสรีรวิทยาและการรับรู้ท้ังก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรม โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา

ผลของโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อพัฒนากล้ามเนื้อโดยการตรวจวัดทางสรีรวิทยาและการรับรู้ 

ทั้งก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการยืดเพื่อพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ซ่ึงทดลองใน 

กลุ่มตัวอย่างจำานวน 60 คน ที่สมัครใจเข้าร่วมโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และทำาการทดสอบโดยวิธี

การนั่งงอตัว และการวัดการหมุนไหล่ จากผลการศึกษาพบว่า ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอย่างมีนัย

สำาคัญทางสถิติ

  ทัง้นี ้การออกกำาลงักายด้วยยางยดืควรบรหิารกลา้มเนือ้ใหค้รบทกุส่วน ทัง้สว่นบน ส่วนลำาตัว 

และสว่นลา่ง ซ่ึงการบรหิารกลา้มเน้ือควรปฏบัิติใหสุ้ดการเคลือ่นไหวของข้อต่อโดยอาจสัมพนัธ์กบัจงัหวะ

ของการหายใจเข้า-ออก และควรบริหารกล้ามเน้ืออย่างสม่ำาเสมอและต่อเนื่องอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

รวมถึงการเพิ่มความหนักเบาของการออกกำาลังกายเม่ือเราไม่รู้สึกเหน่ือยหรือเม่ือยล้ากล้ามเนื้อ (คุณัตว์  

พิธพรชัยกุล, 2553) ซึ่งการศึกษานครั้งนี้ได้มีการคัดเลือกท่าในการบริหารร่างกายท่ีจะส่งผลท่ีดีต่อ 

กล้ามเนื้อที่ต้องการศึกษา คือ กลุ่มกล้ามเนื้อหลังและไหล่ และยังจัดให้มีการฝึกสัปดาห์ละ 3 ครั้ง มากถึง

จำานวน 7 ท่า ฝึกท่าละ 3 เซต เซตละ 4 ครั้ง ซึ่งมากกว่าคำาแนะนำาของกองออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพ (2553) 

ที่แนะนำาไว้ว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งค้างไว้ควรทำาด้วยความถี่อย่างน้อย 2-3 วันต่อสัปดาห์

  อย่างไรก็ตาม เมื่อไม่นานมานี้มีนักวิทยาศาสตร์ได้ทำาการศึกษา โดยใช้ชุดการฝึกเพียงชุดเดียว 

แต่ก็สามารถส่งผลต่อกล้ามเนื้อได้เช่นกัน จึงยังคงเป็นข้อสังเกตท่ียังต้องให้ความเคารพต่อผลการศึกษาท่ี

เกดิข้ึนท้ังหมด และข้อสังเกตน้ีอาจเป็นเพยีงข้อเสนอแนะเท่านัน้ (Jack H. Wilmore, DavidL.Costill, 2008)
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  นอกจากนี้ จากผลการศึกษายังมีส่วนที่สอดคล้องกับจันทนา รณฤทธิวิชัย และคณะ (2553) ที่

ได้ศึกษาเรื่องการประเมินสมรรถภาพกายก่อนและหลังการออกกำาลังกายแอโรบิกแบบตารางเก้าช่อง และ

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยใช้ยางยืดของผู้สูงอายุในโครงการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ท่ีศึกษาในกลุ่มผู้สูงอายุ 

จำานวน 69 คนทีร่ว่มกจิกรรมออกกำาลังกาย สปัดาหล์ะ 3 วนั เป็นเวลา 3 เดือน จากการศึกษาพบวา่ สมรรถภาพ

กายโดยรวมของกลุ่มผู้สูงอายุก่อนออกกำาลังกายอยู่ในระดับตำ่าถึงปานกลาง แต่ภายหลังการออกกำาลังกาย

สมรรถภาพกายโดยรวมของกลุ่มผู้สูงอายุดีข้ึนอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ (P<0.05) และยังสอดคล้องกับ 

Rogers Me et al. (2002) ที่ได้ศึกษาเรื่องผลของการใช้ดัมเบลและการฝึกอบรมโดยใช้แถบยางวงยืดหยุ่นที่มี

ผลต่อการทำางานของร่างกายในผู้หญิงเขตเมืองแอฟริกัน โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบประสิทธิภาพ

ของโปรแกรมการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืดท่ียืดหยุ่นท่ีมีผลต่อร่างกาย ซ่ึงศึกษาในกลุ่มผู้หญิงแอฟริกัน

จำานวน 22 คน แบ่งออกเป็นจำานวน 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการฝึกอบรมประกอบกับ

การออกกำาลังกายบนเก้าอี้ที่มีการใช้แถบยางวงยืดหยุ่น (สำาหรับร่างกายส่วนบนและส่วนร่าง) และการใช้ 

dumbbells (สำาหรบัรา่งกายส่วนบน) จากการศึกษาพบวา่ การใช้แถบยางวงสามารถช่วยพฒันาความยดืหยุน่

ของร่างกายได้อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ(P<0.05) 

 3. จากการสรุปผลการศึกษาที่พบว่า หลังการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืดเป็นเวลา 4 สัปดาห์  

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อร่างกายส่วนบนแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทาง

สถิติ (p<0.01) โดยกลุ่มทดลองมีระดับความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือร่างกายส่วนบนท่ีสูงกว่ากลุ่มควบคุม  

ซ่ึงมีความสอดคล้องกับหลักการในการออกกำาลังกายด้วยยางยืดท่ีว่า ยางยืดมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือ 

แรงดึงกลับจากการถูกดึงให้ยืดออก เรียกว่า สเทรทซ์รีเฟลกซ์ (Stretch Reflex) โดยทุกครั้งท่ียางถูกดึงจะ

ช่วยกระตุ้นระบบประสาทรับความรู้สึกของกล้ามเน้ือ ส่งผลดีต่อการพัฒนาและบำาบัดรักษาการทำาหน้าที่

ของประสาท กล้ามเนื้อ และช่วยป้องกันความเสื่อมสภาพของระบบประสาท กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ  

ข้อต่อและกระดูก (เจริญ กระบวนรัตน์, 2549) ซึ่งการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืดนั้น ถือเป็นการยืดเหยียด

กล้ามเน้ือแบบหนึ่งท่ีช่วยป้องกัน และรักษาอาการปวดกล้ามเนื้อได้ และการยืดกล้ามเนื้อจะช่วยลด 

การทำางานของรีเฟล็กซ์การหดกลับของกล้ามเนื้อ (Stretch reflex) และทำาให้เกิดการคืบ (Creep) ในกล้ามเนื้อ 

ผลทั้งสองอย่างจะทำาให้กล้ามเนื้อเกิดการคลายตัวได้อย่างสมบูรณ์ (สุรีรัตน์ อ่ำาทุ่งพงศ์,2557) จากหลักการ

ดังกล่าวจึงส่งผลที่ดีต่อความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ และ ยังสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของศิริการ นิพพิทา 

และนภัสกร จิตต์ไพบูลย์ (2550) ที่ได้ศึกษาเรื่อง โปรแกรมการออกกำาลังกายโดยใช้ยางยืด 2 ชนิด เพื่อเพิ่ม

สมรรถภาพทางกายในผู้สูงอายุ พบว่า สมรรถภาพทางกายโดยการน่ังงอตัว และยกขาข้ึนอยู่กับท่ีของ 

ผู้สูงอายุ กลุ่มทดลองดีมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ p-value <0.05 และหลังจบ 

โปรแกรมฯ พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยนำ้าหนักและรอบเอวลดลงอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ p-value<0.05

  ทัง้นี ้จากการอภปิรายผลไดแ้สดงใหเ้หน็วา่ การยดืเหยียดกล้ามเนือ้ในรปูแบบต่าง ๆ  มีเป้าหมาย

หลักคือ ค่อย ๆ เพิ่มระยะการยืดขยายของกล้ามเน้ือ เป็นการเพิ่มความอ่อนตัวให้กล้ามเนื้อ ซึ่งการฝึก 

ความอ่อนตัวอย่างสมำ่าเสมอ นั้น จะช่วยให้มุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ และข้อต่อเพิ่มมากขึ้น ด้วย
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ข้อเสนอแนะ 

 1. ข้อเสนอแนะเพื่อการนำาผลการวิจัยไปใช้งาน 

  1.1 ผู้ท่ีจะนำาท่าการบริหารร่างกายโดยใช้ยางยืดท่ีปรากฏอยู่ในการวิจัยในครั้งนี้ไปใช้  

ควรทำาความเข้าใจในรายละเอียดเกี่ยวกับท่าการบริหารร่างกายให้เกิดความเข้าใจก่อนการนำาไปใช้จริง  

เพื่อให้เกิดผลที่ดีต่อกล้ามเนื้อ

  1.2 การนำาท่าการบรหิารรา่งกายโดยใชย้างยดืท่ีปรากฏอยูใ่นการวจิยัในคร้ังนีไ้ปใช ้ควรคำานงึ

ถงึปจัจัยท่ีจะสง่ผลต่อพฒันาการความออ่นตัวของกลา้มเน้ือ เชน่ อาย ุดัชนีมวลกาย รปูรา่งบคุคล ระยะเวลา

การฝึก การอบอุ่นร่างกาย/อุณหภูมิ และความต่อเน่ืองสม่ำาเสมอในการบริหารร่างกายในแต่ละสัปดาห์ 

เป็นต้น รวมถึงคุณภาพและจำานวนเส้นยางที่ใช้ด้วย เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ตัวผู้ฝึก

 2. ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยต่อไป

  2.1 ควรนำารปูแบบการวจิยัน้ีไปดำาเนนิการศึกษาในกลุม่ตัวอยา่งทีมี่ลกัษณะการปฏบิติังานที่

แตกต่างจากกลุ่มตัวอย่างในครั้งนี้ หรือดำาเนินการศึกษาในเชิงของการพัฒนาความก้าวหน้า ความเข้มข้น

ของโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน รวมถึงอุปกรณ์การบริหารร่างกายประเภทอื่น ๆ เป็นต้น

  2.2 การนำากระบวนการวิจัยนี้ไปประยุกต์เพื่อดำาเนินการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเพศชาย

ล้วน เนื่องจากการศึกษาในครั้งนี้มีการศึกษาเฉพาะในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเพศหญิงล้วนเท่านั้น

  2.3 ในการดำาเนินการวิจัยควรให้ความสำาคัญกับการมีส่วนร่วม และความยินยอมจาก 

กลุ่มตัวอย่าง เพื่อให้กระบวนการวิจัยสามารถดำาเนินการไปได้ตามแผนหรือรูปแบบที่กำาหนดไว้
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