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ผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการใช้เคร่ืองออกก าลังกายด้วยน า้หนัก และยางยืด ที่ มีต่อ 
ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาและความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาบาสเกตบอล 

 
ศภุกร โพธ์ิศรีทอง 1 พรพล พิมพาพร2 และอาภัสรา อคัรพนัธุ์3 

1,2,3คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน อ าเภอก าแพงแสน จงัหวดั
นครปฐม 73140 

 

 
บทคัดย่อ 

การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาและเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการใช้เคร่ืองออกก าลงักาย 
ด้วยน า้หนกั(weight machine) ยางยืด (elastic tubes) และการอบอุ่นร่างกายรูปแบบกิจกรรมการเคลือ่นไหว (dynamic 
warm-up) ที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยาและความสามารถในการกระโดดในนกักีฬาบาสเกตบอล กลุม่
ตวัอย่างเป็นนิสติชมรมบาสเกตบอลชาย มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน จ านวน 12 คน อายุระหว่าง 
18-21 ปีโดยให้ท าการอบอุ่นร่างกายรูปแบบต่างๆทัง้ 3 รูปแบบ ประกอบด้วย การอบอุ่นร่างกายด้วยน า้หนักในท่า squats 
โดยใช้ Smith machine  ยางยืด และการอบอุ่นร่างกายด้วยรูปแบบกิจกรรมการเคลือ่นไหว จากนัน้ท าการทดสอบความ
สงูของการกระโดด Countermovement Jump และเวลาความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาด้วยด้วยเคร่ืองทดสอบ
สมรรถณะการเคลือ่นไหวของร่างกาย Kinematic Measurement System  (KSM) Timing System ย่ีห้อ Fitness 
technology แล้วจงึน าผลที่ได้มาวิเคราะห์และเปรียบเทียบโดยใช้สถิติ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใช้สถิติ 
one way ANOVA with repeated measure และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธี  Tukey  ก าหนดความมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ผลการวิจยัพบว่าภายหลงัจากการอบอุ่นร่างกายทัง้ 3 รูปแบบ ค่าเฉลี่ยความสงูในการกระโดด มีความแตกต่าง
กนั  โดยการอบอุ่นร่างกายรูปแบบกิจกรรมการเคลือ่นไหว มีค่าเฉลีย่และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสงูในการ
กระโดดมากที่สดุ (0.423 ±0.064 เมตร)  รองลงมาคือการอบอุ่นร่างกายโดยใช้ยางยืด (0.408 ±0.060 เมตร) และการ
อบอุ่นร่างกายโดยใช้ Smith machine (0.404 ±0.065 เมตร) ตามล าดับ แต่ไม่พบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เวลาในการ
ทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาในกลุม่ตัวอย่างทัง้ 3 รูปแบบ อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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บทน า 
ในการแข่งขนัหรือการฝึกซ้อมกีฬาเกือบทุกประเภท ก่อนที่จะเร่ิมท าการแข่งขนัหรือการฝึกซ้อมจะสงัเกตเห็นได้

ว่านกักีฬาแต่ละคนจะมีการปฏิบติักิจกรรมต่างๆเช่น การวิ่งเหยาะ การกระโดด การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ หรือการปฏิบติั
ทกัษะกีฬานัน้ซ า้ๆซึ่งการปฏิบติัเหลา่นีเ้ป็นการเตรียมความพร้อมแก่ร่างกายเพื่อให้มีความพร้อมและสามารถแสดง
ความสามารถทางทกัษะทางการกีฬานัน้ๆ ได้อย่างเต็มที่ ซึง่กิจกรรมเหล่านัน้ รวมเรียกว่า การอบอุ่นร่างกาย (warm-up) 
ซึง่ยทุธนา1 กลา่วว่า “การอบอุ่นร่างกายเป็นกระบวนการที่ท าให้ร่างกายมีการปรับสภาพจากสภาวะปกติไปยงัระดบัความ
หนกัของกิจกรรมที่ท าอย่างต่อเนื่องและพร้อมต่อการปฏิบติักิจกรรมนัน้ๆ นอกจากนีแ้ล้วการอบอุ่นร่างกายยังช่วยป้องกนั
อาการบาดเจ็บจากการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาได้ 

งานวิจยัในปัจจบุนัได้พยายามหาเทคนิคเพื่อเพิ่มระดับสมรรถภาพของนกักีฬา เช่นงานวิจยัของ Pearce et. al.5

การยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นที่ (dynamic stretching) ตามด้วยการอบอุ่นร่างกายรูปแบบกิจกรรมการเคลือ่นไหว 
(dynamic warm-up) ซึง่เป็นการอบอุ่นร่างกายที่ปฏิบติัการเคลือ่นไหวโดยจ าลองมาจากทกัษะทางการกีฬา โดยมีรูปแบบ
กิจกรรมที่มีลกัษณะการเคลือ่นไหวในระนาบที่แตกต่างกนั โดยเน้นที่มมุของการเคลือ่นไหวที่สอดคล้องกบัชนิดกีฬา เช่น 
การสไลด์ไปด้านข้าง, การกระโดด สามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพด้านความสงู และพลงัในการกระโดดได้  

นอกจากนีใ้นบางงานวิจยัยงัพบว่าเทคนิคการอบอุ่นร่างกายโดยใช้แรงต้าน เช่น การท าท่า half-squat ด้วยการ
ใช้อปุกรณ์เพิ่มแรงต้านทานที่ระดบัความหนักต่างๆ สามารถเพิ่มความสามารถในการกระโดดได้4,9 ผลการเพิ่มขึน้ของ
ความสามารถที่กล่าวมาเกิดขึน้โดยกลไกที่เรียกว่า Postactivation potentiation (PAP) ซึง่เกิดขึน้จากการกระตุ้นให้
กล้ามเนือ้หดตวัโดยการใช้แรงต้านด้วยความหนกัสงูสดุหรือเกือบสงูสดุ โดยเคลือ่นไหวกล้ามเนือ้สว่นที่ต้องการให้
คล้ายคลงึกบัทกัษะหรือกิจกรรมที่ใช่ เช่น การท าท่า squat  ซึง่มีลกัษณะใกล้เคียงกบัการกระโดด หรือกลุม่กล้ามเนือ้ที่ใช้
นัน้เป็นกลุม่กล้ามเนือ้หลกัของการเคลือ่นไหวที่เก่ียวข้องกบัการกระโดด หรือพลงักล้ามเนือ้ขา ซึง่ช่วยเพิ่มประสทิธิภาพใน
การหดตวัของกล้ามเนือ้เพื่อใช้ปฏิบติักิจกรรมที่ใช้แรงระเบิด เช่นการยกน า้หนกัวิ่ง กระโดดและการทุ่มขว้าง9 โดยอปุกรณ์
ที่ใช้เพื่อเพิ่มแรงต้านทานนัน้ ได้แก่ เคร่ืองออกก าลงักายด้วยน า้หนกัประเภท leg press บารเบล หรืออปุกรณ์ประเภทเสือ้
ถ่วงน า้หนกั เป็นต้น 

ผู้วิจยัได้เห็นถงึความส าคญัของการเตรียมความพร้อมก่อนการแข่งขนั ซึง่เป็นตวัแปรที่ส าคัญในสมรรถภาพที่
แสดงออกมาของนกักีฬาโดยเฉพาะในกีฬาบาสเกตบอลที่ต้องอาศัยสมรรถภาพด้านพลงัการกระโดดและความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาในการหลบหลีกคู่ต่อสู้เพื่อท าคะแนนหรือตามประกบคู่ต่อสู้ในเกมรับ ผู้ วิจยัจึงสนใจที่จะ
ท าการศกึษาเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายรูปแบบกิจกรรมการเคลือ่นไหว (dynamic warm-up) ที่ออกแบบมาให้
คล้ายกบัการเคลือ่นไหวในกีฬาบาสเกตบอลที่กบัการอบอุ่นร่างกายโดยใช้แรงต้านซึง่จากหลายๆ การศึกษาพบว่าสามารถ
ช่วยเพิ่มสมรรถภาพในด้านพลงัการกระโดดได้ซึ่งในการวิจยันีเ้ลอืกวิธีการอบอุ่นร่างกายโดยใช้แรงต้าน 2 วิธี ประกอบด้วย
การใช้เคร่ืองออกก าลงักายด้วยน า้หนัก และยางยืดที่มีความต่างกันในด้านขนาดของอปุกรณ์ ซึง่เกี่ยวข้องกบัความสะดวก
ในการที่จะเคลือ่นย้ายไปใช้ตามสถานที่ต่างๆ ได้ยากง่ายต่างกนั เพื่อตอบค าถามที่ว่าการอบอุ่นร่างกายวิธีใดใน 3 วิธีนีจ้ะ
ช่วยให้ความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาและความสามารถในการกระโดดของนกักีฬาบาสเกตบอลเพิ่มขึน้ได้สงูสดุ โดย
มีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษาและเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยการใช้เคร่ืองออกก าลงักาย (weight machine) 
ยางยืด (elastic tubes) และการอบอุ่นร่างกายรูปแบบกิจกรรมการเคลือ่นไหว (dynamic warm-up) ที่มีต่อความ
คลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาและความสามารถในการกระโดดในนกักีฬาบาสเกตบอล 
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วิธีการวิจยั 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุม่ประชากรในการศกึษาครัง้นีเ้ป็นนิสติมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสนที่เป็นสมาชิกชมรม
กีฬาบาสเกตบอล เพศชาย จ านวน 20 คน อายรุะหว่าง 18 – 21ปี แล้วสุม่ตวัอย่างด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (simple 
random sampling) โดยวิธีการจบัฉลากจ านวน 12 คน เพื่อใช้เป็นกลุม่ตวัอย่างในการวิจยั 

เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 
กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาบาสเกตบอลเพศชาย สขุภาพดี และไม่มีอาการบาดเจ็บที่สง่ผลกระทบต่อการทดสอบ
เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 
กลุม่ตวัอย่างไม่สามารถเข้าร่วมได้ตลอดการทดสอบ และมีอาการบาดเจ็บในขณะที่ท าการทดสอบ 
 

กระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการวิจยัครัง้นี ้แต่ละกลุม่จะใช้เวลาในการทดลองประมาณ 4 สปัดาห์ โดยมีขัน้ตอนด าเนินการทดลอง

ดงัต่อไปนี ้
 1.  จดัเตรียมสถานที่ อปุกรณ์ ใบบนัทกึผลการทดลอง และเอกสารอธิบายรายละเอียดของโครงงานวิจยัเพื่อ
แสดงต่อกลุ่มตวัอย่าง 
 2.  ชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกบัขัน้ตอนการอบอุ่นร่างกายรวมถงึประโยชน์และความเสีย่งต่างๆที่อาจเกิดขึน้ต่อ
กลุม่ตวัอย่าง 
 3.  เมื่อกลุม่ตวัอย่างรับทราบรายละเอียดและยินดีเข้าร่วมโครงการวิจยั จึงให้กลุม่ตัวอย่างลงนามยินยอม 
 4.  ท าการหาค่า 5RM ในท่า squat  โดยใช้อปุกรณ์  Smith machine  และ ยางยืด (elastic tubes) เพื่อใช้ใน
การอบอุ่นร่างกายก่อนเร่ิมการทดสอบ 1 อาทิตย์ 
 5.  ท าการจบัฉลากเพื่อจดัแบ่งกลุม่ย่อยของกลุม่ตวัอย่างรูปแบบ cross over design จาก 12 คน ออกเป็น 3 
รูปแบบ โดยแต่ละกลุม่จะปฏิบติัโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายทัง้ 3 รูปแบบตลอดการทดสอบทัง้ 3 ครัง้  โดยเว้นระยะเวลา
ระหว่างวนัทดสอบ 1 อาทิตย์ 
 6. หลงัจากการปฏิบติัโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายของแต่ละรูปแบบจะท าการพกั 5 นาที  
 7. ท าการทดสอบการกระโดด  countermovement Jump จากนัน้พกั 3 นาที 

8. ท าการทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยารูปแบบReactive agility test ด้วยเคร่ืองทดสอบ
สมรรถณะการเคลือ่นไหวของร่างกาย KMS Timing System ย่ีห้อ Fitness technology ประกอบด้วยคอมพิวเตอร์และ
อปุกรณ์ต่อพ่วงโดยผู้ถกูทดสอบยืน ณ ต าแหน่งเร่ิมต้นเมื่อผู้ ท าการทดสอบบอก ”เร่ิม”  ให้ผู้ถกูทดสอบวิ่งผ่านกล้อง 2 ตวั
แรก เมื่อสญัญาณลกูศรจากมอนิเตอร์แสดงขึน้ให้วิ่งไปตามทิศทางที่ลกูศรก าหนดนัน้ตามจุดที่มีกล้องตดัสญัญาณตาม
ทิศทางของสญัญาณสญัญาณลกูศรให้เร็วที่สดุ โดยท าการทดสอบทัง้หมด 7ครัง้ ตามการสุ่มการให้สญัญาณจาก
เคร่ืองวดั  บนัทึกผลเป็นเวลาเฉลีย่รวมของการทดสอบ 2 ครัง้แรกที่ไปทางด้านซ้ายและ 2 ครัง้แรกที่ไปทางด้านขวา ดงั
ภาพ 
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จดุเร่ิมต้น 

Monitor 

3 เมตร 

3 เมตร 

2 เมตร 

2 เมตร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มา : Sheppard et al., 2006. 

 
การวิเคราะห์ทางสถติิ 
 การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจยัครัง้นีผู้้วิจยัได้วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูปโดยมีสถิติที่ใช้
ดงัต่อไปนี ้

1. ทดสอบความถูกต้องของทฤษฎี (Test goodness of fit) ของข้อมลูความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาและ
ความสงูในการกระโดด มีการแจกแจงเป็นโค้งปกติหรือไม่ โดยใช้สถิติ Shapiro Wilk test 

2. ค านวณหาค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความคล่องแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา และความสงู ของ
การทดสอบกระโดด countermovement Jump 

3. ทดสอบค่าความแตกต่างของความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยา ปฏิกิริยา และความสงู ของการทดสอบ
กระโดด countermovement Jump ของการอบอุ่นร่างกายทัง้ 3 รูปแบบโดยใช้สถิติ one way ANOVA with repeated 
measure 

4. หากพบว่ามีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ จะท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ด้วย
วิธีของ Tukey 

5. ทดสอบความมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 

 
 
 
 
 

2
 เมตร 

2
 เมตร 
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ผลและวิจารณ์ผลการวิจยั 
 ตารางที่  1  ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอาย ุน า้หนกั และสว่นสงูของกลุม่ตวัอย่าง 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
        * แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 

ภาพที 1 แสดงค่าเฉลีย่ (X ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความสงูในการกระโดด 
 

จากผลการวิจยั พบว่าการอบอุ่นร่างกายรูปแบบกิจกรรมการเคลื่อนไหว มีค่าเฉลีย่ของความสงูในการกระโดด

มากที่สดุ เท่ากบั 0.423 ± 0.064 เมตรตามล าดบั รองลงมาคือการอบอุ่นร่างกายโดยใช้ยางยืด ซึง่มีของความสงูในการ
กระโดด เท่ากบั 0.408 ± 0.060 เมตรตามล าดบั และการอบอุ่นร่างกายโดยใช้ Smith machine มีค่าเฉลีย่และสว่น
เบี่ยงเบนมาตรฐานของความสงูในการกระโดดน้อยที่สดุ เท่ากบั 0.404 ± 0.065 เมตรตามล าดบั 

เมื่อท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธี Tukey พบว่าการอบอุ่นร่างกายรูปแบบกิจกรรมการ
เคลือ่นไหวมีค่าเฉลีย่ความสงูในการกระโดดที่ดีกว่าการอบอุ่นร่างกายโดยการใช้ยางยืดและการอบอุ่นร่างกายโดยใช้ 
Smith machine และไม่พบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ความสงูในการกระโดดระหว่างการอบอุ่นร่างกายโดยการใช้ยางยืด

และการอบอุ่นร่างกายโดยใช้ Smith machine อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั 0.05 
ซึง่ Pearce et al. ได้กลา่วไว้ว่าการอบอุ่นร่างกายรูปแบบกิจกรรมการเคลือ่นไหวที่เก่ียวข้องกบัรูปแบบการ

เคลือ่นไหวที่เฉพาะเจาะจงจะช่วยเพิ่มความต้องการทางด้านระบบเมตาบอลิก และช่วยเพิ่มประสทิธิภาพของ stretch-

shortening cycle ของกล้ามเนือ้ที่มีการหดตวัท าให้สามารถผลิตแรงได้มากขึน้อีกด้วย5  โดยเป็นการท าให้อณุหภูมิของ
กล้ามเนือ้สงูขึน้ สง่ผลให้การหดตวัของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้อย่างรวดเร็วและมีพลงัสง่ผลให้เกิดการเพิ่มการไหลเวียนของ

 
กลุม่ 

อายุ 
)ปี(  

น า้หนกั 
)กิโลกรัม(  

สว่นสงู 
)เซนติเมตร(  

 X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

 กลุม่ตวัอย่าง 19.16 1.11 67.41 6.61 177.5 6.37 
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เลอืดไปสูก่ล้ามเนือ้ และเพิ่มความสมัพนัธ์ระหว่างแรงและอตัราเร็ว12  ซึง่แสดงผลที่ดีกว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้เพียง

อย่างเดียว โดยเฉพาะเมื่อเป็นการเตรียมตวัส าหรับกิจกรรมที่ใช้พละก าลงั11  ซึง่ในงานวิจัยนีไ้ด้น าการเคลือ่นไหวที่
เก่ียวข้องกบัการเคลือ่นในกีฬาบาสเกตบอลมาใช้ สอดคล้องกบั สนธยา 2 ที่กลา่วว่ากิจกรรมที่น ามาใช้ควรท าให้อณุหภูมิ
แกนกลางร่างกายสงูขึน้เลก็น้อย (1-2 องศาเซลเซียส) ซึง่เห็นได้จากการหลัง่เหงื่อเลก็น้อยและหลกีเลี่ยงการอบอุ่นร่ากาย

ที่ก่อให้เกิดความเมื่อยล้า 

สว่นการอบอุ่นร่างกายโดยใช้ Smith machine squats และการอบอุ่นร่างกายโดยใช้ยางยืด (elastic tube) ด้วย
ท่า squats จ านวน 5 ครัง้ของความสามารถสงูสดุที่ท าได้ (5RM) เป็นการอบอุ่นร่างกายโดยใช้แรงต้านซึง่เกี่ยวข้องกบั

หลกัการ Postactivation potentiation (PAP)4,9,12 ซึง่ในหลายๆการศกึษาพบว่าช่วยเพิ่มความสามารถในด้านพลงัเช่นการ
กระโดดได้ ซึ่งผลจากการศกึษาครัง้นีพ้บว่าพบว่าการอบอุ่นร่างกายรูปแบบกิจกรรมการเคลือ่นไหวมีค่าเฉลีย่ความสงูใน
การกระโดดที่ดีกว่าการอบอุ่นร่างกายโดยการใช้ยางยืดและการอบอุ่นร่างกายโดยใช้  Smith machine อาจเพราะว่าการ

อบอุ่นร่างกายทัง้ 2 แบบนีเ้พิ่มอณุหภูมิแกนกลางร่างกาย หรือเพิ่มการไหลเวียนของเลอืดไปสู่กล้ามเนือ้ ได้ไม่เท่ากบัการ
อบอุ่นร่างกายรูปแบบกิจกรรมการเคลือ่นไหว12  อีกประการหนึง่อาจเป็นเพราะเหตุผลในเร่ืองสถานะของการฝึกของกลุ่ม
ตวัอย่าง ซึง่ Tillin and Bishop 10 ได้กลา่วไว้ว่าลกัษณะของกลุม่ตวัอย่างที่ท าให้ PAP เกิดขึน้ได้อย่างมีประสทิธิภาพ

จะต้องมีการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ที่ดีพอ จงึจะสามารถเพิ่มประสทิธิภาพในการกระโดดได้  ในขณะเดียวกนัหาก
น าไปใช้ในบุคคลที่ไม่ได้เลน่กีฬา อาจสง่ผลในด้านลบต่อความสามารถในการกระโดดได้ ซึง่กลุม่ตวัอย่างในการศกึษาครัง้
นีเ้ป็นนกักีฬาที่ไม่ได้มีการฝึกซ้อมความแข็งแรงของขาอย่างต่อเนื่อง ซึง่อาจท าให้ประสทิธิภาพในการกระโดดไม่ได้แสดง

ออกมาอย่างเต็มที่ 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 ภาพที่ 2 แสดงค่าเฉลีย่ (X ) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคลอ่งแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา 
 

 จากผลการวิจยั พบว่าการอบอุ่นร่างกายทัง้ 3 รูปแบบไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
โดยที่การอบอุ่นร่างกายโดยใช้ยางยืด มีค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาดีที่สดุ เท่ากบั 
2.0845 ±0.107 วินาทีตามล าดบั รองลงมาคือการอบอุ่นร่างกายโดยใช้ Smith machine มีค่าเฉลี่ยของเวลาในการ
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ทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาเท่ากบั 2.0897±0.114 วินาทีตามล าดบั และการอบอุ่นร่างกายรูปแบบ
กิจกรรมการเคลือ่นไหวมีค่าเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบความคล่องแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยามากที่สดุ เท่ากบั 2.0938 ± 
0.104 วินาทีตามล าดบั 

 ซึง่ผลการทดสอบสอดคล้องกบัการศกึษาของ  Zois et.al.12 ที่พบว่าเวลาในการทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว
เชิงปฏิกิริยาดีขึน้เมื่ออบอุ่นร่างกายด้วยท่า 5 RM leg press และการใช้ small-side game เมื่อเปรียบเทียบกบัสภาวะ
ปกติ โดยเวลาที่ดีขึน้อาจไม่ชัดเจนนกัเพราะว่าเวลาในการทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยามีช่วง Decision 

time หรือช่วงระยะเวลาในการตดัสนิใจเพื่อที่จะเคลือ่นที่ไปทางด้านซ้าย หรือขวา ซึ่งเป็นช่วงระยะเวลาที่มีความสมัพนัธ์
ต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยามากที่สดุ8  โดยความคลอ่งแคลว่ว่องไวเชิงปฏิกิริยาหลงัจากการอบอุ่นร่างกายโดย
ใช้แรงต้านและการอบอุ่นร่างกายรูปแบบกิจกรรมการเคลือ่นไหว อาจสง่ผลต่อช่วงเวลาในการตัดสนิใจ หรือ ระยะเวลา

การทดสอบทัง้หมดไม่แตกต่างกนั  นอกจากนีแ้ล้วยังมีองค์ประกอบอื่นๆ ที่มีผลต่อระยะเวลาความคลอ่งแคลว่ว่องไว เช่น 
เทคนิค ลกัษณะร่างกาย และความสามารถในการตดัสนิใจ ซึง่เป็นผลมาจากการฝึกซ้อม 6 และระดบัทกัษะของนักกีฬา
โดยสอดคล้องกบั  Farrowet. al.3 ที่กล่าวไว้ว่าระดบัทักษะของนกักีฬามีผลต่อเวลาความคลอ่งแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา ซึง่

นกักีฬาที่มีระดบัทกัษะสงูจะมีการตดัสนิใจที่ดีกว่านกักีฬาที่มีระดับทกัษะต ่ากว่า 

 

สรุปและข้อเสนอแนะ 

 จากการศึกษาพบว่าการอบอุ่นร่างกายรูปแบบกิจกรรมการเคลือ่นไหวมีผลต่อความสามารถในการกระโดดที่
ดีกว่าการอบอุ่นร่างกายด้วยแรงต้านทัง้การใช้ Smith machine และการใช้ยางยืด ซึง่เป็นผลมาจากการเพิ่มขึน้ของการ
ไหลเวียนของเลอืดไปสูก่ล้ามเนือ้ที่ดีกว่า  นอกจากนีย้งัสอดคล้องกบัการเคลือ่นไหวต่างๆ ของนกักีฬาที่ใช้ในการแข่งขนั

หรือการฝึกซ้อม ที่มีการเคลือ่นไหวในลกัษณะท่าทางต่างๆ อย่างต่อเนื่อง เมื่อเทียบกบัการท าท่า squat  ที่มีลกัษณะการ
เคลือ่นไหวรูปแบบเดียว และเป็นการอบอุ่นร่างกายที่เพิ่มอณุหภูมิกล้ามเนือ้ และอตัราการเต้นของหวัใจได้ไม่เท่ากบัการ
อบอุ่นร่างกายรูปแบบกิจกรรมการเคลือ่นไหว 
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ABSTRACT 

The objectives of this research were to study and compare the effect of warm-up with weight 
machine, elastic tubes and dynamic warm-up on reactive agility and vertical jump performance. Twelve 
subjects were basketball players in the Faculty of Sports Science at Kasetsart University, Kampaengsaen 

campus. Subjects performed 3 different warm-up protocols which are 5RM Smith machine squats, 5RM 
Resistance tubes squats and dynamic warm-up. Jumping performance and reactive agility were measured by 
Kinematic Measurement System (KMS) Timing System (Fitness technology). The data were analyzed by using 

one way ANOVA with repeated measure and the multiple comparisons testing using by Tukey’s method. All 
testing used the 0.05 level of significance. 
 

 The results of this study showed that the highest value of mean difference of counter movement jump 
height  after warm-up was found in dynamic warm-up (0.423 ±0.064 m), followed by 5RM Resistance tubes 
squats (0.408 ±0.060 m) and barbell smith machine squats (0.404 ±0.065 m) at 0.05 level. However, there 

were no significance differences of the reactive agility among the 3 different warm-up protocols. 
 

(Journal of Sports Science and Technology 2014;14(1): 53 -61 ) 
KEYWORD: Warm-up, Weight machine, Resistance tubes, Dynamic warm-up, Reactive agility, Jump 
performance  

 

 

 

 

 
 
 


