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------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
บทคัดย่อ 
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลการอบอุ่นร่างกาย 3 แบบต่อคิเนมาติกส์ของรยางค์ขา และการวิ่งระยะส้ัน ผู้เข้าร่วม
การศึกษาสุขภาพดีอายุ 22.79+1.37 ปี อบอุ่นร่างกาย 3 แบบ แต่ละคร้ังห่างกัน 1 วัน ได้แก่ อบอุ่นร่างกาย (Warm-up, WU) 
โดยวิ่งเหยาะ ๆ ความเร็วที่ก าหนดด้วยตนเอง 10 นาที และวิ่งเร็วระยะทาง 30 เมตร จ านวน 3 รอบ อบอุ่นร่างกายร่วมกับยืด
กล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว (DWU with Dynamic stretching (DS)) โดยยืดกล้ามเนื้อท่า heel flick, high knees, hip rolls, 
walking on toes, straight leg skipping, walking lunges and modified walking lunges และอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืด
กล้ามเนื้อแบบค้างไว้ (DWU with Static stretching (SS)) โดยยืดกล้ามเนื้อมัดเดียวกัน จากนั้นทดสอบวิ่ง 100 เมตร ด้วย
ความเร็วสูงสุด บันทึกภาพเคล่ือนไหวด้วยกล้องดิจิตอลวิดีโอหาค่ามุมการเคล่ือนไหวของรยางค์ขาด้วยโปรแกรม
siliconCOACH® ผลการวิจัยพบว่าจังหวะลงเท้าระยะ 0 และ 100 เมตร มุมข้อสะโพกข้อเข่า และข้อเท้าไม่เปล่ียนแปลงหลัง
อบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ (p>0.05) จังหวะถีบเท้าระยะ 100 เมตรมุมข้อสะโพกเพิ่มขึ้นหลัง DWU+SS และ DWU+DS(p<0.05) 
แต่ไม่เปล่ียนแปลงหลัง DWU(p>0.05) และมุมข้อเท้าไม่เปล่ียนแปลงหลังอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ (p>0.05)ที่ระยะ 50 เมตร 
มุมข้อสะโพกจังหวะลงเท้าลดลงหลัง DWU และ DWU+SS(p<0.05) และไม่เปล่ียนแปลงหลัง DWU+DS(p>0.05) ส่วนจังหวะ
ถีบเท้า มุมข้อสะโพกไม่เปล่ียนแปลงหลังอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ (p>0.05) มุมข้อเข่าไม่เปล่ียนแปลงในจังหวะลงเท้าและถีบ
เท้าหลังอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ (p>0.05) ส่วนมุมข้อเท้าลดลงในจังหวะลงเท้าและเพิ่มขึ้นในจังหวะถีบเท้าภายหลัง  
DWU+DS(p<0.05)แต่ไม่เปล่ียนแปลงในจังหวะลงเท้าและถีบเท้าหลัง DWU และ DWU+SS(p>0.05)ส่วนหลัง DWU+DS
ส่งผลให้ลดเวลาว่ิง 50 เมตร แต่ไม่มีผลต่อเวลาว่ิง 100 เมตร นอกจากนี้ยังพบว่า DWU และ DWU+SS ไม่เปล่ียนแปลงเวลาว่ิง
ระยะ 50 และ 100 เมตร 
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การยืดกล้ามเนื้อเป็นส่วนหนึ่งของการอบอุ่นร่างกายที่นักกีฬาปฏิบัติก่อนออกก าลังกาย ปัจจุบันการยืดกล้ามเนื้อแบบ
เคล่ือนไหวซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหวที่มีการปรับเปล่ียนความเร็วและทิศทางโดยท าซ้ า ๆ กันอย่างต่อเนื่อง ได้รับความนิยมมากขึ้น
เนื่องจากให้ผลดีต่อระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ชีวกลศาสตร์ และสมรรถภาพทางกาย โดย เพิ่มการตอบสนองของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อให้พร้อมต่อการฝึกซ้อม เพิ่มอุณหภูมิร่างกาย เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ เพิ่มความยืดหยุ่นของข้อต่อ
และกล้ามเนื้อ เพิ่มการรับความรู้สึกของข้อเข่า เพิ่มกระบวนการสลายพลังงานลดระดับความเข้มข้นของกรดแลคติคในเลือด
และเพิ่มความสามารถในการปั่นจักรยานและการกระโดดสูง1-7 ส่วนประโยชน์ที่ได้รับจากการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้นั้น ข้อมูล
ยังไม่เป็นไปในทิศทางเดียวกัน มีทั้งให้ผลในการลดความสามารถในการกระโดดสูงการวิ่งเร็วและกิจกรรมที่มีการหดตัวของ
กล้ามเนื้อเพื่อให้ได้แรงสูงสุด 2,8-2-11ขณะที่หลายการวิจัยพบว่าไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
ความสามารถในการกระโดด4,13,14และเมื่อเปรียบเทียบผลต่อสมรรถภาพทางกายพบว่า การยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวเพียง
อย่างเดียวเพิ่มความสามารถในการวิ่งได้ดีกว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้15และการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบ
เคล่ือนไหวก็เพิ่มความสามารถในการกระโดดสูง และใช้เวลาว่ิงระยะส้ัน 20 เมตร ได้ดีกว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืด
กล้ามเนื้อแบบค้างไว้ 16 แต่อย่างไรก็ตามผลการศึกษาดังกล่าวนั้น อาจเป็นผลมาจากความแตกต่างกันในเร่ืองวิธีการอบอุ่น
ร่างกาย ท่าทางและจ านวนมัดกล้ามเนื้อที่ใช้ในการยืดกล้ามเนื้อ เวลาในการยืดกล้ามเนื้อ ระยะเวลาในการทดสอบภายหลังการ
อบอุ่นร่างกาย และหลายการศึกษาไม่มีกลุ่มควบคุม มีรายงานว่าเวลาในการยืดกล้ามเนื้อที่น้อยกว่า 30 วินาที จะไม่มี
ผลกระทบต่อสมรรถภาพทางกาย ในขณะที่เวลาที่มากกว่า 30 วินาที จะให้ผลลบต่อสมรรถภาพทางกาย17 และเวลาที่ลดผลด้าน
ลบจากการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้คือ ระยะเวลาที่มากกว่า 3 นาที ภายหลังจากเสร็จส้ินการยืดกล้ามเนื้อ18 นอกจากนี้ความ
หนักในการอบอุ่นร่างกายที่ระดับต่ าถึงปานกลางก็สามารถเพิ่มการท างานของกล้ามเนื้อได้19 

ดังนั้นหากออกแบบการยืดกล้ามเนื้อขาทั้งแบบการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ให้เป็น
กล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกันมีกลุ่มควบคุมคือกลุ่มที่อบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว ควบคุมระยะเวลาของการยืดกล้ามเนื้อทั้งสอง
รูปแบบให้ไม่เกิน 30 วินาทีต่อมัดกล้ามเนื้อก าหนดความหนักในการอบอุ่นร่างกายให้อยู่ในระดับปานกลาง20และหลีกเล่ียงผล
ด้านลบของการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ โดยทดสอบตัวแปรในการศึกษาเมื่อส้ินสุดการยืดกล้ามเนื้อไปแล้ว 5 นาที จะให้ผลเช่น
ไรต่อการรับรู้ของข้อต่อและการหดตัวของกล้ามเนื้อ การศึกษานี้จึงสนใจการเปล่ียนแปลงมุมของข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้า
ในขณะวิ่ง และระยะเวลาที่ใช้ในการวิ่ง 100 เมตร ซึ่งเป็นระยะทางจริงที่ใช้ในการแข่งขัน ภายหลังการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการ
ยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวและภายหลังการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ 
ระเบียบวิธีวิจัย 
ขอบเขตการวิจัย 
เป็นการวิจัยแบบ Within-subject design กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครเพศชายและหญิงที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับมหาวิทยาลัย 
อายุ 18-25 ปี จ านวน 15 คน สุขภาพดี ไม่มีอาการบาดเจ็บของหลังและรยางค์ขา และไม่เป็นนักกีฬาระดับจังหวัดและหรือ
ระดับชาติ เมื่อค านวณหา Power เพื่อวิเคราะห์ความแปรปรวนระหว่างกลุ่มที่ระดับอัลฟาเท่ากับ 0.05, degree of freedom = 2 
และ f = 0.60 ด้วยช่วงความเชื่อมั่น 95% พบว่ามี Power เท่ากับ 81% 
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วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยนี้ได้ผ่านการรับรองจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะเทคนิคการแพทย์มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

1. ก่อนท าการทดสอบ 
เก็บข้อมูลทั่วไปประกอบด้วย เพศ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ชีพจรขณะพักและความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง โดยใช้ Lange 
skinfold caliper แล้วค านวณหาเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายตามวิธีการของ21 สอนวิธีการอบอุ่นร่างกายและยืดกล้ามเนื้อทั้งแบบ
ค้างไว้และแบบเคล่ือนไหวให้ถูกต้อง และบอกให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยงดการฝึกซ้อมหรือออกก าลังกายอย่างหนัก 24 ชั่วโมง และงด
เคร่ืองด่ืมที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน 2 ชั่วโมงก่อนการทดสอบ 

2. วันถัดไปให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยจับสลากเพื่อจัดล าดับการอบอุ่นร่างกาย 3 โปรแกรม ดังนี ้
2.1 โปรแกรมที่ 1 อบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว (Warm-Up, WU) ประกอบด้วย การเดินช้า ๆ  ร่วมกับยกเข่าสูง จากนั้นวิ่ง
เหยาะ ๆ โดยก าหนดความเร็วด้วยตนเอง เป็นเวลา 10 นาที ใช้เคร่ืองควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจแบบไร้สายเพื่อควบคุมการ
วิ่งให้อยู่ในระดับปานกลาง (64-76% HRmax)20 จากนั้นวิ่งเร็วระยะทาง 30 เมตร ที่ความหนัก 60 , 80 และ 90% ของแรง
พยายามสูงสุด ความเร็วละ 1 รอบ22 
2.2 โปรแกรมที่ 2 อบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ (Warm-Up and Static Stretching, WU+SS) โดยอบอุ่น
ร่างกายเหมือนโปรแกรมที่ 1 ตามด้วยยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ ประกอบด้วย 
quadriceps,gluteusmaximus,hamstrings,adductors,tibialisanterior, gastrocnemius, soleus, และ hip flexorsโดยยืดสุดช่วง
การเคล่ือนไหวให้รู้สึกตึง ยืดค้างไว้มัดละ 20 วินาที ท าซ้ า 2 เซ็ต ระยะเวลาพักระหว่างเซ็ต30วินาที16,23 
2.3 โปรแกรมที่ 3 อบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว (Warm-Up and Dynamic Stretching, WU+DS) 
ประกอบด้วยการอบอุ่นร่างกายเหมือนโปรแกรมที่ 1 และยืดกล้ามเนื้อในท่าดีดส้น (heel flicks) เพื่อยืดกล้ามเนื้อ quadriceps, 
ท่ายกเข่าสูง (high knees) เพื่อยืดกล้ามเนื้อ gluteus maximus และ hamstring, ท่าเดินไขว้ขา (hip rolls) เพื่อยืดกล้ามเนื้อ 
adductor, ท่าเดินเขย่ง (walking on toes) เพื่อยืดกล้ามเนื้อ tibialis anterior และ gastrocnemius, ท่าแตะเข่าตึง (straight leg 
skipping) เพื่อยืดกล้ามเนื้อ gastrocnemius และ soleus, ท่าก้าวย่อ (walking lunges) เพื่อยืดกล้ามเนื้อ hip flexor และ ท่า 
Modified walking lunges เพื่อยืดกล้ามเนื้อ soleus โดยท าช้า ๆ และเป็นจังหวะ ท่าละ 12 คร้ัง ระยะพักระหว่างท่า 20 วินาที 
ท าซ้ า 2 เซ็ต ระยะเวลาพักระหว่างเซ็ต 30 วินาที ก าหนดจังหวะในการยืดกล้ามเนื้อด้วยเมโทรโนม (metronome) 60 คร้ังต่อนาที
16,23-25 
3. หลังการอบอุ่นร่างกายแต่ละโปรแกรม พัก 5 นาที จากนั้นจับเวลาในการวิ่ง 100 เมตร และบันทึกมุมในการเคล่ือนไหวของ
รยางค์ขา 
4. การอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 โปรแกรมมีระยะเวลาห่างกันอย่างน้อย 1 วัน และท าการทดสอบในเวลาเดียวกันของวัน  
5. ตัวแปรที่ท าการประเมินก่อนและหลังการอบอุ่นร่างกาย 
5.1 เวลาในการวิ่ง 100 เมตร  
เวลาในการวิ่ง 100 เมตร จับเวลาในการวิ่งด้วยนาฬิกาจับเวลาจับเวลาระยะที่ 50 เมตร และ 100 เมตร โดยมีผู้ท าการจับเวลาจุด
ละ 2 คน น าเวลาที่ได้มาหาค่าเฉล่ีย26 
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5.2 มุมในการเคล่ือนไหวของรยางค์ขา มุมในการเคล่ือนไหวของรยางค์ขา ติดต้ังกล้องดิจิตอลวิดีโอ เพื่อบันทึกการเคล่ือนไหว
ของรยางค์ขาวางกล้องในต าแหน่ง 0, 50 และ 100 เมตร บันทึกภาพการเคล่ือนไหวด้วยกล้องดิจิตอลวิดีโอตลอดการทดสอบ
จากนั้นน าข้อมูลที่ได้จากการบันทึกภาพเข้าโปรแกรม siliconCOACH® เพื่อวิเคราะห์มุมข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้า  
การวิเคราะห์ข้อมูล 
หาค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเพศ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายการเปล่ียนแปลงมุมสะโพก ข้อ
เข่า และข้อเท้าและเวลาที่ใช้ในการวิ่ง 100 เมตรจากนั้นเปรียบเทียบมุมข้อสะโพก ข้อเข่า ข้อเท้า และเวลาที่ใช้ในการวิ่ง 100 
เมตร ระหว่าง 3 แบบ ของการอบอุ่นร่างกายโดยใช้สถิติ One-way ANOVA และเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงมุมข้อสะโพก ข้อ
เข่า ข้อเท้า และเวลาที่ใช้ในการวิ่ง 100 เมตร ระหว่างก่อนและหลังการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ ด้วย Paired T-test ที่ระดับ

นัยส าคัญทางสถิติ  p ≤ 0.01 ด้วยโปรแกรม SPSS version 11.5 
ผลการวิจัย 
1. ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
ผู้เข้าร่วมการวิจัยเป็นนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย จ านวน 14 คน มี 1 คนที่ถอนตัวออกจากการวิจัย  อายุเฉล่ีย 22.79+1.37 ปี 
น้ าหนักเฉล่ีย 61.87+14.07 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 167.71+10.24  เซนติเมตร ชีพจรขณะพัก  79.21+2.69 คร้ังต่อนาที 
เปอร์เซ็นต์ไขมันเฉล่ียเท่ากับ 14.87+5.13% หลังการอบอุ่นร่างกายผู้เข้าร่วมการวิจัยมีอัตราการเต้นของหัวใจเท่ากับ 
133.64+12.70 คร้ังต่อนาทีซึ่งเป็นความหนักในการอบอุ่นร่างกายระดับปานกลาง 
2. เวลาที่ใช้ในการวิ่ง 50 และ 100 เมตร 
เปรียบเทียบกับก่อนการศึกษา เวลาที่ใช้ในการวิ่ง 50 เมตรไม่มีการเปล่ียนแปลง (p>0.05) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายเพียง
อย่างเดียวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ แต่ใช้เวลาในการวิ่งลดลงภายหลังการอบอุ่นร่างกายร่วมกับ
ยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว (p<0.05) ส่วนเวลาที่ใช้ในการวิ่ง 100 เมตรพบว่าไม่มีการเปล่ียนแปลง (p>0.05) ภายหลังการ
อบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ (ตารางที่ 1) นอกจากนี้ยังพบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ มีผลต่อเวลาที่ใช้ในการวิ่ง 50 เมตร 
(F(2,39)=0.218, p=0.805) และ 100 เมตร (F(2,39)=1.459, p=0.245)ไม่แตกต่างกัน 
ตารางที่ 1 ผลการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ การอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว และ
การอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวต่อเวลาที่ใช้ในการวิ่ง 50 และ 100 เมตร 

รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย 

เวลาที่วิ่ง 50 เมตร 
(วินาท)ี 

เวลาที่วิ่ง 100 เมตร 
(วินาท)ี 

ก่อน หลัง ก่อน หลัง 

การอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว 
8.50 
(1.01) 

7.98 
(2.20) 

16.25  
(1.60) 

16.33  
(2.20) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ 
8.50 
(1.01) 

8.23 
(0.96) 

16.25  
(1.60) 

15.96  
(1.96) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว 
8.50 
(1.01) 

7.97* 
(0.80) 

16.25  
(1.60) 

15.73 
(1.77) 
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         * มีความแตกต่างกับก่อนการอบอุ่นร่างกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p=0.05 
3. มุมในการเคล่ือนไหวของรยางค์ขา ซึ่งแบ่งวิเคราะห์เป็นจังหวะลงเท้าและจังหวะถีบเท้าที่ระยะ 0, 50 และ 100 เมตร ดังนี้ 
3.1 จังหวะลงเท้าที่ระยะ 0 เมตร เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการอบอุ่นร่างกาย มุมข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้าไม่มีการ
เปล่ียนแปลง (p>0.05)ภายหลังการอบอุ่นร่างกายทั้งสามแบบ (ตารางที่ 2) และยังพบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ มีผลต่อ
การเปล่ียนแปลงมุมข้อสะโพก  (F(2,39)=0.768, p=0.471)และข้อเข่า (F(2,39)=0.082, p=0.921) และข้อเท้า (F(2,39)=2.624, 
p=0.085) ไม่แตกต่างกัน 
3.2 จังหวะถีบเท้าที่ระยะ 0 เมตร เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการอบอุ่นร่างกาย มุมข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้า ไม่มีการ
เปล่ียนแปลง (p>0.05)ภายหลังการอบอุ่นร่างกายทั้งสามแบบ (ตารางที่ 2) และยังพบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบมีผลต่อ
การเปล่ียนแปลงมุมข้อสะโพก (F(2,39)=0.176, p =0.840)ข้อเข่า (F(2,39)=0.590, p =0.559) และข้อเท้า (F(2,39)=0.037, p=0.964) 
ไม่แตกต่างกัน 
3.3 จังหวะลงเท้าที่ระยะ 50 เมตร เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการอบอุ่นร่างกาย มุมข้อสะโพกมีค่าลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p<0.05) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวและภายหลังการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ ส่วน
ภายหลังการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว มุมข้อสะโพกไม่มีการเปล่ียนแปลง  (p>0.05) ส่วนมุมของข้อ
เข่าพบว่าไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลังการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ (p>0.05) ส่วนมุมข้อเท้าพบว่าไม่มีการเปล่ียนแปลง 
(p>0.05) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวและภายหลังการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ แต่มีค่า
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ภายหลังการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว (p<0.05)(ตารางที่ 3) และยัง
พบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบมีผลต่อการเปล่ียนแปลงมุมข้อสะโพก  (F(2,39)=1.353, p=0.270)ข้อเข่า (F(2,39)=0.706, 
p=0.500) และข้อเท้า (F(2,39)=1.849, p=0.171) ไม่แตกต่างกัน 
 
ตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคิเนมาติกส์ของรยางค์ขา ระหว่างการอบอุ่นร่างกาย
เพียงอย่างเดียว การอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้และการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว 
จังหวะลงเท้า (stance phase) และจังหวะถีบเท้า (stance phase) ที่ระยะ 50 เมตร 

รูปแบบการอบอุ่น
ร่างกาย 

จังหวะลงเท้า (stance phase) จังหวะถีบเท้า (stance phase) 
มุมของข้อสะโพก 
(องศา) 

มุมของข้อเข่า 
(องศา) 

มุมของข้อเท้า 
(องศา) 

มุมของข้อสะโพก 
(องศา) 

มุมของข้อเข่า 
(องศา) 

มุมของข้อเท้า 
(องศา) 

ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง 
การอบอุ่นร่างกายเพียง

อย่างเดียว 
150.86 
(5.04) 

143.36
* (6.89) 

29.21 
(4.44) 

30.07 
(6.03) 

-14.78 
(6.54) 

-16.36 
(7.87) 

148.64 
(7.59) 

148.00 
(8.57) 

44.43 
(5.60) 

46.57 
(6.43) 

0.14 
(9.49) 

2.93 
(5.36) 

การอบอุ่นร่างกาย
ร่วมกับยืดกล้ามเน้ือ

แบบค้างไว้ 

150.86 
(5.04) 

147.57
* (6.52) 

29.21 
(4.44) 

29.57 
(6.61) 

-14.78 
(6.54) 

-13.43 
(7.49) 

148.64 
(7.59) 

151.93 
(7.17) 

44.43 
(5.60) 

41.64 
(7.14) 

0.14 
(9.49) 

2.28 
(9.55) 

การอบอุ่นร่างกาย
ร่วมกับยืดกล้ามเน้ือ
แบบเคล่ือนไหว 

150.86 
(5.04) 

147.21 
(9.31) 

29.21 
(4.44) 

33.00 
(9.05) 

-14.78 
(6.54) 

-9.86* 
(7.46) 

148.64 
(7.59) 

150.14 
(7.75) 

44.43 
(5.60) 

43.71 
(7.15) 

0.14 
(9.49) 

5.57* 
(7.43) 
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* มีความแตกต่างกับก่อนการอบอุ่นร่างกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p=0.05 
3.4 จังหวะถีบเท้าที่ระยะ 50 เมตร เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการอบอุ่นร่างกาย มุมของข้อสะโพก และข้อเข่าไม่มีการเปล่ียนแปลง
ภายหลังการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ (p>0.05) ส่วนมุมข้อเท้า ไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลังการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว 
และการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ (p>0.05) แต่มีค่าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ภายหลังการอบอุ่น
ร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว (p<0.05)(ตารางที่ 3) และยัง พบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ มีผลต่อการ
เปล่ียนแปลงมุมข้อสะโพก (F(2,39)=0.556, p =0.578)ข้อเข่า (F(2,39)=1.442, p=0.249) และข้อเท้า (F(2,39)=0.553, p=0.580) ไม่
แตกต่างกัน 
3.5 จังหวะลงเท้าที่ระยะ 100 เมตร เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการอบอุ่นร่างกาย มุมข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้าไม่มีการ
เปล่ียนแปลงภายหลังการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ  (p>0.05)(ตารางที่ 4) และยังพบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ มีผลต่อการ
เปล่ียนแปลงมุมข้อสะโพก (F(2,39)=0.063, p=0.939)ข้อเข่า (F(2,39)=0.232, p=0.794) และข้อเท้า (F(2,39)=0.044, p 0.957) ไม่
แตกต่างกัน 
ตารางที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคิเนมาติกส์ของรยางค์ขา ระหว่างการอบอุ่นร่างกาย
เพียงอย่างเดียว การอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้และการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว 
จังหวะลงเท้า (stance phase) และจังหวะถีบเท้า (stance phase) ที่ระยะ 100 เมตร 

รูปแบบการอบอุ่น
ร่างกาย 

จังหวะลงเท้า (stance phase) จังหวะถีบเท้า (stance phase) 
มุมของข้อสะโพก 
(องศา) 

มุมของข้อเข่า 
(องศา) 

มุมของข้อเท้า 
(องศา) 

มุมของข้อสะโพก 
(องศา) 

มุมของข้อเข่า 
(องศา) 

มุมของข้อเท้า 
(องศา) 

ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง 
การอบอุ่นร่างกาย
เพียงอย่างเดียว 

142.28 
(17.08) 

147.64 
(8.16) 

34.64 
(10.93) 

34.14 
(7.89) 

-13.00 
(10.80) 

-16.64 
(8.31) 

145.43 
(13.78) 

153.57 
(6.14) 

43.00 
(7.78) 

44.64 
(7.71) 

0.28 
(6.65) 

-0.28 
(9.83) 

การอบอุ่นร่างกาย
ร่วมกับยืดกล้ามเน้ือ

แบบค้างไว้ 

142.28 
(17.08) 

149.64 
(6.00) 

34.64 
(10.93) 

30.71 
(8.75) 

-13.00 
(10.80) 

-18.21 
(7.20) 

145.43 
(13.78) 

152.57* 
(6.37) 

43.00 
(7.78) 

42.07 
(6.76) 

0.28 
(6.65) 

-1.57 
(7.51) 

การอบอุ่นร่างกาย
ร่วมกับยืดกล้ามเน้ือ
แบบเคล่ือนไหว 

142.28 
(17.08) 

147.14 
(6.68) 

34.64 
(10.93) 

32.93 
(6.08) 

-13.00 
(10.80) 

-16.79 
(10.27) 

145.43 
(13.78) 

153.36* 
(5.88) 

43.00 
(7.78) 

41.36 
(5.01) 

0.28 
(6.65) 

-1.64 
(9.93) 

* มีความแตกต่างกับก่อนการอบอุ่นร่างกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ p=0.05 
 

3.6 จังหวะถีบเท้าที่ระยะ 100 เมตร เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการอบอุ่นร่างกาย มุมข้อสะโพก ข้อเข่า  และข้อเท้า ไม่มีการ
เปล่ียนแปลง (p>0.05) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว แต่มีค่าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ภายหลัง
การอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้และภายหลังการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว ส่วนมุม
ข้อเข่าและมุมข้อเท้าไม่มีการเปล่ียนแปลง (p>0.05) (ตารางที่ 4) และยัง พบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ มีผลต่อการ
เปล่ียนแปลงมุมข้อสะโพก (F(2,39)=0.021, p=0.979)ข้อเข่า (F(2,39)=0.630, p=0.538) และข้อเท้า (F(2,39)=0.068, p=0.934) ไม่
แตกต่างกัน 



วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีท่ี 12 ฉบับท่ี 1, กรกฎาคมคม  2555 

Journal of Sports Science and Technology Volume 12, No. 1, July 2012 

39 
 

 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยคร้ังนี้เป็นการเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการ
ยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว กับการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวต่อมุมข้อสะโพกข้อเข่า และข้อเท้า และเวลาที่ใช้ในการวิ่ง 
100 เมตร ข้อมูลเบื้องต้นพบว่าผู้เข้าร่วมการศึกษาเป็นกลุ่มอาสาสมัครที่ออกก าลังกายไม่สม่ าเสมอ มีอัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพักค่อนข้างสูง แต่มีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอยู่ในช่วงปกติ27 และเนื่องจากจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่เข้าร่วมการวิจัยมีน้อย 
จึงออกแบบการวิจัยให้สมดุลโดยเปรียบเทียบตัวแปรในการวิจัยทุกเงื่อนไขของการอบอุ่นร่างกายในคนเดียวกัน เพื่อลดผลของ
ความแตกต่างระหว่างบุคคล และลดผลของการเรียนรู้ โดยให้ทุกคนมีความคุ้นเคยกับการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบและวิธีการ
ทดสอบ รวมทั้งจัดล าดับการอบอุ่นร่างกายโดยจับสลาก ใช้เวลาในการท าการวิจัยภายในหนึ่งสัปดาห์ เว้นระยะห่างแต่ละ
เงื่อนไขวันเว้นวัน  
ผลการวิจัยพบว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวส่งผลให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยใช้เวลาในการวิ่ง 50 เมตร
ลดลง (p<0.05) สอดคล้องกับหลายการวิจัย 9,15,16 ที่พบว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวส่งผลดีต่อการวิ่งระยะส้ัน 10-20 
เมตร ในนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ซึ่งเวลาในการวิ่งที่ลดลงน่าจะมีความเกี่ยวข้องกับ ผลการวิจัยนี้ที่พบว่า มุมในการกระดกข้อเท้า
ขึ้น (ankle dorsiflexion) ในจังหวะ stance phase มีค่าลดลงและมุมในการกระดกข้อเท้าลงในจังหวะ  push off มีค่าเพิ่มขึ้น
อย่างมีนัยส าคัญภายหลังการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว (p<0.05) ในขณะที่ข้อสะโพก และข้อเข่าทั้งในจังหวะ stance 
phase และ push off นั้นไม่มีการเปล่ียนแปลง (ตารางที่ 2) ซึ่งการเปล่ียนแปลงมุมของข้อเท้าดังกล่าวน่าจะเป็นปัจจัยส่งเสริมให้
กล้ามเนื้อสามารถหดตัวได้เร็วและแรงช่วยให้วิ่งได้เร็วขึ้น สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Manoel et al., (2008) ที่พบว่าการยืด
กล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว นั้นส่งผลให้แรงหดตัวสูงสุดในการเหยียดเข่า (peak knee extension power) ที่ความเร็ว 60 และ 180 
องศาต่อวินาที เพิ่มขึ้นมากกว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้  และการวิจัยของ Sekir et al., (2010) ที่พบว่ากล้ามเนื้อ  
quadriceps และ hamstring ขณะหดตัวส้ัน (concentric) และยืดยาวออก (eccentric) ที่ความเร็ว 60 และ 180 องศาต่อวินาทีมี
ความแข็งแรงเพิ่มขึ้นภายหลังการท าการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว และมีค่าลดลงภายหลังการท าการยืดแบบค้างไว้ซึ่ง
ผลการวิจัยที่ได้เป็นไปในทิศทางเดียวกันกับการวิจัยคล่ืนไฟฟ้าของกล้ามเนื้อ16,28 สอดคล้องกับผลการวิจัยนี้ที่พบว่า ภายหลัง
การยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ มุมข้อเข่า และข้อเท้าไม่มีการเปล่ียนแปลงทั้งในจังหวะลงเท้า และจังหวะถีบเท้าที่ระยะ 50 เมตร 
(p>0.05)(ตารางที่ 2)  
ค าอธิบายอีกประการหนึ่งส าหรับความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร ที่เพิ่มขึ้นคือการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวนั้นเป็นการ
เคล่ือนไหวในรูปแบบเดิม ซ้ า ๆ กันโดยไม่มีการหยุดค้างไว้ที่สุดช่วงของการเคล่ือนไหว (end range of motion) จึงไม่มีผลต่อการ
ยับยั้งการท างานของ muscle  spindle และหรือ golgi tendon organ อีกทั้งยังเป็นการเตรียมพร้อมร่างกายก่อนออกก าลังกาย
หรือก่อนวิ่งจริง (specific rehearsal of movement prior to exercise)9,29นอกจากนี้การยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวยังอาจมีผล
เพิ่มความสามารถในการวิ่งผ่านกลไกอื่นร่วมด้วย เช่น เพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเนื้อ เพิ่มอุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย และเพิ่ม
การไหลเวียนเลือด 9,30 เพิ่มการประสานสัมพันธ์ของร่างกายและการรับรู้ของข้อต่อ 31และมีการกระตุ้นการท างานของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ ในช่วงเวลาต้ังแต่ 2.5-18 นาที เมื่อส้ินสุดการอบอุ่นร่างกายที่เรียกว่า postactivation potentiation 
(PAP)32-34 อย่างไรก็ตามผลที่ได้ตรงกันข้ามกับการวิจัยของ Weerapong et al., (2004) ที่พบว่าเวลาที่ใช้ในการวิ่ง 30 เมตรไม่มี
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การเปล่ียนแปลงในนาทีที่ 5 หลังการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 5 นาที แล้วยืดกล้ามเนื้อรยางค์ขาแบบเคล่ือนไหวจ านวน 12 ท่า
เป็นเวลา 10 นาที ในผู้ที่มีสุขภาพดี จ านวน 12 คน ซึ่งอาจอธิบายได้ว่าส่ิงที่แตกต่างกันจากการวิจัยนี้นอกเหนือจากระยะทางใน
การทดสอบการวิ่ง คือระยะเวลาการอบอุ่นร่างกาย จ านวนและวิธีการยืดกล้ามเนื้อ รวมทั้งการควบคุมความหนักของการอบอุ่น
ร่างกาย  
นอกจากนี้การวิจัยนี้ยังพบว่าเวลาที่ใช้วิ่งระยะ 100 เมตร นั้นไม่มีการเปล่ียนแปลงหลังการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว ซึ่งยังไม่
มีการศึกษาใดรายงานไว้ และยังพบว่าภายหลังการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ เวลาที่ใช้ในการวิ่ง 50 
และ 100 เมตร ไม่ได้เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Little&Williams  (2006) ซึ่งพบว่าความสามารถใน
การเคล่ือนไหวที่ต้องอาศัยความเร็วสูง เช่น การกระโดดสูงและการวิ่งเร็วระยะทาง 10 และ 20 เมตร ไม่ได้รับผลกระทบจากการ
ยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้เมื่อท าการอบอุ่นร่างกายร่วมด้วย ดังนั้นจึงมีความเป็นไปได้ว่าการอบอุ่นร่างกาย    ที่ความหนักปาน
กลางนั้นช่วยในการลดผลด้านลบของการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ต่อเวลาในการวิ่งระยะ 50 และ 100 เมตรได้ และยังมีรายงาน
ถึงผลของการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ว่าไม่มีผลในการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ35,36 ซึ่งระยะเวลาหลัง
การยืดกล้ามเนื้ออาจเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ใช้อธิบายผลการเปล่ียนแปลงดังกล่าว เนื่องจากส่งให้เกิดการฟื้นตัวของระบบประสาท 
(the recovery of the motor neuron excitability) มีการวิจัยพบว่า Hoffman reflex (H-reflex) ซึ่งเป็นตัวช้ีวัดถึงความต่ืนตัวของ
ระบบประสาทนั้น มีค่าลดลงภายหลังจากมีการยืดยาวออกและหดตัวส้ันของกล้ามเนื้อซ้ า ๆ กัน (long-lasting stretch-
shortening cycle) และสามารถกลับคืนสู่ภาวะปกติภายในเวลา 4 นาที37 ขณะที่การวิจัยนี้ท าการทดสอบการวิ่งเร็ว 100 เมตร 
ภายหลังจากยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้แล้วพักเป็นเวลา 5 นาที ดังนั้นช่วงเวลาน่าจะลดผลด้านลบจากการยืดกล้ามเนื้อแบบค้าง
ไว้ได้   ตรงกันข้ามกับผลการวิจัยของ Kistler et al., (2010) ที่พบว่าภายหลังอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ 
ผู้เข้าร่วมการวิจัยใช้เวลาในการวิ่งระยะ 20-40 เมตรแรก เพิ่มขึ้นมากกว่าการอบอุ่นร่างกาย   เพียงอย่างเดียวอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ และการอบอุ่นร่างกายทั้งสองรูปแบบใช้เวลาในการวิ่งไม่แตกต่างกันที่ระยะ 100 เมตร ซึ่งความแตกต่างของ
ผลการวิจัยดังกล่าวยังไม่สามารถอธิบายได้ ซึ่งสถานการณ์การฝึกฝน (training status) เป็นปัจจัยหนึ่งที่อาจส่งผลต่อการวิจัย 
เนื่องจากมีรายงานว่าการยืดกล้ามเนื้อนั้นจะส่งผลกระทบต่อบุคคลทั่วไปมากกว่าผู้ที่มีการฝึกฝน 15,36 ความแตกต่างเร่ือง
ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกาย วิธีการและมัดกล้ามเนื้อที่ถูกยืด โดย  Kistleret al.,(2010) นั้นท าการวิจัยในนักกีฬา ใช้เวลา
อบอุ่นร่างกาย 25 นาที และยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้ที่ hamstring, quadriceps และ gastrocnemius มัดละ 30 วินาที ขณะที่
การวิจัยนี้ท าการศึกษาในนักศึกษาที่ออกก าลังกายไม่สม่ าเสมอ ใช้เวลาอบอุ่นร่างกาย 10 นาที และยืดกล้ามเนื้อขาจ านวน 8 
มัด ท่าละ 20 วินาที  
เมื่อเปรียบเทียบผลต่างของเวลาที่ใช้วิ่ง 50 และ 100 เมตร พบว่าไม่มีความแตกต่างระหว่างการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 แบบ แต่มี
แนวโน้มว่า การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวจะให้ผลดีต่อการวิ่งมากกว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการ
ยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้และการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว แต่เนื่องจากมีจ านวนผู้เข้าร่วมการศึกษาน้อย ซึ่งหากเพิ่ม
จ านวนผู้เข้าร่วมการวิจัยก็อาจท าให้พบความแตกต่างดังกล่าวได้ชัดเจนขึ้น  
สรุปผล 
การอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวที่ความหนักปานกลาง เป็นเวลา 10 นาที การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อรยางค์ขา
แบบค้างไว้ และการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อรยางค์ขาแบบเคล่ือนไหวไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงมุมของข้อ
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สะโพก ข้อเข่า ข้อเท้า และสมรรถนะในการวิ่งระยะส้ัน 100 เมตรแต่มีการเปล่ียนแปลงมุมของข้อเท้าภายหลังการอบอุ่นร่างกาย
ร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว ที่ระยะ 50 เมตร ซึ่งสอดคล้องกับเวลาในการวิ่งที่ลดลงในระยะ 50 เมตร 
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