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บทคัดย่อ  
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลเฉียบพลันของการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบ
เคล่ือนไหวต่อความสามารถในการกระโดดสูง ความเร็วในการวิ่งและความคล่องตัว โดยมีผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักกีฬา
ฟุตบอลเยาวชนชาย จ านวน 18 คน อายุเฉล่ียเท่ากับ 16.72 ± 0.22 ปี ส่วนสูงเฉล่ียเท่ากับ 172.50 ± 1.49 เซนติเมตร  
และน้ าหนักเฉล่ียเท่ากับ 67.16 ± 3.00 กิโลกรัม ท าการอบอุ่นร่างกาย 2 โปรแกรมสลับกัน คือ อบอุ่นร่างกายเพียงอย่าง
เดียวและอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว ซึ่งมีระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายแต่ละโปรแกรมห่าง
กันอย่างน้อย 48 ชั่วโมง ท้ังสองโปรแกรมจะอบอุ่นร่างกายโดยการวิ่งเบาๆ เป็นระยะทาง 600 เมตร ส าหรับในโปรแกรมที่
มีการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว จะท าการยืดทั้งหมด 6 ท่า ประกอบด้วย ท่าดีดส้นเท้า ท่ายกเข่าสูง ท่ายกเข่าสูงแบะขา 
ท่ายกส้นเท้า ท่าเตะเข่าตึง และท่าเตะขาไปด้านหลัง ท าท่าละ 12 ครั้ง ที่ความถี่ 60 ครั้งต่อนาที จ านวน  2 รอบ ท าการวัด
ความสามารถในการกระโดดสูง เวลาที่ใช้ในการวิ่ง 20 เมตรและเวลาที่ใช้ในการทดสอบความคล่องตัวหลังจากการอบอุ่น
ร่างกายแล้วเสร็จ ผลการศึกษาพบว่า นักฟุตบอลเยาวชนชายมีสมรรถภาพร่างกายที่ดีขึ้น ท้ังด้านความสามารถในการ
กระโดดสูง เวลาในการวิ่ง 20 เมตรและเวลาในการทดสอบความคล่องตัวในเงื่อนไขที่อบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืด
กล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวเมื่อเปรียบเทียบกับการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว ดังนั้นการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืด
กล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพในการยกระดับสมรรถภาพร่างกายในนักฟุตบอลเยาวชนชาย 
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ABSTRACT  
 The objective of this study was to investigate the acute effect of warm up combined with dynamic 
stretching on vertical jump, sprint and agility performance. Eighteen young male soccer players (age: 16.72 ± 
0.22 years; height: 172.50 ± 1.49 cm; weight: 67.16 ± 3.00 kg) performed 2 warm-up conditions:  warm-up 
alone (WU) and warm-up with dynamic stretching (WU+DS) in a counterbalance sequence, on the different 
day, interspersed by a minimum of 48 hours of rest.  Warm-up was preceded by a 600 meter jogging. 
Dynamic stretching comprised of butt kicks, high-knee run, hip rolls, calf raise, straight march and kick back 
swing. Each movement was carried out 12 times for 2 sets with frequency 60 beats/min. Vertical jump, 20-m 
sprint time and agility time were measured following each intervention. Results revealed that young male 
soccer players performed a superior performance of vertical jump, sprint and agility in the WU+DS condition 
compared to the WU condition. Thus, the dynamic stretching play a potential role in enhancing the 
performance of young male soccer payers.   
 

(Journal of Sports Science and Technology 2014;14(2): 31 -42 ) 
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บทน า 
 การแข่งขันกีฬาฟุตบอลในแต่ละครั้ง ส่ิงแรกที่นักกีฬาพึงปฏิบัติอยู่ตลอดก็คือการอบอุ่นร่างกาย (warm up) เพื่อ

เตรียมความพร้อมของร่างกาย รวมทั้งเป็นการป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและเอ็นกล้ามเนื้อในขณะแข่งขัน 1, 2  การ

ยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว (dynamic stretching, DS) เป็นส่วนหนึ่งของการอบอุ่นร่างกายที่นักฟุตบอลนิยมปฏิบัติก่อน

การฝึกซ้อมหรือแข่งขัน โดยลักษณะการยืดกล้ามเนื้อจะกระท าพร้อมกับการเคล่ือนไหวข้อต่ออย่างเป็นจังหวะโดยท่าทาง

ในการยืดกล้ามเนื้อจะคล้ายคลึงกับท่าทางการเคล่ือนไหวขณะแข่งขัน 3 แต่อย่างไรก็ตามการศึกษาที่ผ่านมายังไม่มี

ข้อสรุปที่ชัดเจนของผลการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวต่อความสามารถในการกระโดดสูง ความเร็วในการวิ่งและความ

คล่องตัว ซึ่งเป็นทักษะที่มีความส าคัญต่อนักฟุตบอล เนื่องจากทักษะเหล่านี้เป็นตัวก าหนดคุณภาพของทีมและจะน ามาสู่

การท าประตูของนักฟุตบอลในขณะท าการแข่งขัน  3, 4 โดยผลของการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวนั้นยังไม่เป็นไปใน

ทิศทางเดียวกัน   หลายการศึกษาพบว่าให้ผลในการเพิ่มความสามารถในการกระโดดสูง 5, 6 เพิ่มความเร็วในการวิ่ง 7, 8 

และเพิ่มความคล่องตัว 3, 5, 9, 10 ขณะที่หลายการศึกษาพบว่าไม่มีผลต่อ ความสามารถในการกระโดดสูง 3, 11, 12 13ความเร็ว

ในการวิ่ง 12, 14 และความคล่องตัว 12 และบางการศึกษายังพบว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวมีผลในการลดความเร็ว

ในการวิ่ง 14  ซึ่งการศึกษาเหล่านี้ให้เหตุผลว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวไม่สามารถเพิ่มสมรรถภาพร่างกายได้นั้น

เกิดจากปัจจัยในด้านต่างๆ เช่น  ความเร็วในการยืดกล้ามเนื้อไม่เพียงพอ15 ระยะเวลาและจ านวนครั้งไม่เหมาะสม 13, 14 

ความถี่ของการฝึกซ้อมและระดับความสามารถของนักกีฬา ซึ่งหากสมรรถภาพของนักกีฬาพัฒนาไปสู่จุดสูงสุดแล้ว 

(ceiling effect) จะท าให้การยืดกล้ามเนื้อไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางร่างกาย12, 16 ดังนั้นการศึกษานี้

จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศกึษาผลเฉียบพลันของโปรแกรมการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวต่อความสามารถในการกระโดดสูง 

ความเร็วในการวิ่งและความคล่องตัว โดยควบคุมความเร็วในการยืดกล้ามเนื้อ ระยะเวลาและจ านวนครั้งให้เหมาะสมใน

การเพิ่มสมรรถภาพทางร่างกาย 14, 15, 17 รวมทั้งท าการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักฟุตบอลระดับเยาวชนซึ่งมีศักยภาพ

และระดับการฝึกซ้อมที่น้อยกว่านักฟุตบอลอาชีพ 18, 19 เพื่อเป็นการหลีกเล่ียงผลของ ceiling effect  ดังนั้นจึงเป็นที่มาของ

การศึกษานี้เพื่อศึกษาผลเฉียบพลันของโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวต่อ

ความสามารถในการกระโดดสูง ความเร็วในการวิง่และความคล่องตวัในนักกีฬาฟุตบอลชายระดบัเยาวชน โดยคาดหวังว่า

โปรแกรมการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวจะสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายให้กับนักกีฬา

ฟุตบอลเยาวชนได้ 

 

 ผู้เข้าร่วมการศึกษา 

 นักกีฬาฟุตบอลทีมโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยเชียงใหม่เพศชายจ านวน 18 คน อายุระหว่าง 15 – 19 ปี มีอายุ
เฉล่ียเท่ากับ 16.72 ± 0.22 ปี น้ าหนักเฉล่ียเท่ากับ 67.16 ± 3.00 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉล่ียเท่ากับ 172.50 ± 1.49 
เซนติเมตร ซึ่งการศึกษานี้ได้ผ่านการอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมงานวิจัยของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่และ
อาสาสมัครทุกคนได้ลงชื่อยินยอมเข้าร่วมงานวิจัยในครั้งนี้ก่อนการเก็บข้อมูล 
เกณฑ์การพิจารณาคัดเข้าและคัดออก   



34 
วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 14 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2557 

Journal of Sports Science and Technology Volume 14, No. 2, December 2014 
 

เกณฑ์การคัดเข้า  

1) นักกีฬาฟุตบอลระดับมัธยมปลายของโรงเรียน มีประสบการณ์ในการเล่นฟุตบอลอย่างน้อย 5 ปี 

2) ให้ความร่วมมือ และยินดีเข้าร่วมในการศึกษา                                                                        

เกณฑ์การคัดออก 5 

1) นักฟุตบอลที่มีการบาดเจ็บที่รุนแรงและมีประวัติการผ่าตัดที่เกี่ยวกับขาหรือบริเวณหลัง 

2) นักฟุตบอลที่ก าลังอยู่ในช่วงการบาดเจ็บเฉียบพลัน (acute) ของขาและบริเวณหลัง   

3) นักฟุตบอลเคยมีประวัติเป็นโรคทางระบบประสาทที่ส่งผลกระทบต่อการเคล่ือนไหวของแขนและ

ขา หรือเป็นโรคที่เกี่ยวกับความบกพร่องทางการทรงตัว   

4) เป็นนักกีฬาระดับชาติและระดับจังหวัดหรือระดับอาชีพ เพื่อป้องกันผลของเพดานความสามารถ

ของผู้เข้าร่วมการศึกษา (ceiling effect) 16 

 

วิธีด าเนินการวิจัย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1. ล าดับขั้นตอนการวิจัย  

 

 

 

 

 

ทดสอบวิ่ง 20 เมตร 
(sprint) 

พัก 2 นาท ี

ทดสอบการกระโดดสูง 
(vertical jump) 

ทดสอบความคล่องตัว 
(agility) พัก 2 นาทีระหว่าง

ทดสอบแต่ละชนิด 

อาสาสมัคร 18 คน 

เงื่อนไขที่ 1 
ว่ิงเบาๆ 600 เมตร 

(ไม่มีการยืดกล้ามเนื้อ) 

เงื่อนไขที่ 2 
ว่ิงเบาๆ 600 เมตร ร่วมกับ  

 การยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว 

จับสลากเลือกล าดับการอบอุ่นร่างกายทั้ง 2 
เงื่อนไขและล าดับการทดสอบร่างกาย 
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1. รูปแบบของการอบอุ่นร่างกาย 
รูปแบบของการอบอุ่นร่างกายจะถูกจัดล าดับด้วยการจับสลาก โดยที่อาสาสมัครทุกคนจะได้รับการอบอุ่น

ร่างกาย 2 รูปแบบ ซึ่งมีระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายแต่ละรูปแบบห่างกันอย่างน้อย 48 ชั่วโมงเพื่อลดผลจากโปรแกรม
การอบอุ่นร่างกายก่อนหน้านี้ (carryover effect) ก าหนดให้อาสาสมัครใช้รองเท้าคู่เดิมตลอดการศึกษาและสวมใส่เส้ือผ้า
ที่เบาสบาย งดอาหารก่อนการทดสอบอย่างน้อย 2 ชั่วโมง งดการบริโภคเครื่องดื่มที่มีสารแอลกอฮอล์หรือบริโภคเครื่องดื่ม
ที่มีสารคาเฟอีนและงดการออกก าลังกายอย่างหนักอย่างน้อย 24 ชั่วโมงก่อนการทดสอบ รวมทั้งนอนหลับอย่างน้อย 6-8 
ชั่วโมง การทดสอบทั้งหมดจะกระท าในช่วงที่นักกีฬาไม่มีการแข่งขันหรือไม่มีการฝึกซ้อมในเวลาเดียวกันคือ 16.00 – 
18.00 น. เพื่อลดปัจจัยสอดแทรกจากการฝึกซ้อม 5, 12, 17  การอบอุ่นร่างกายประกอบด้วย 2 รูปแบบ ดังนี้ 

 

1.1 การอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว ไม่มีการยืดกล้ามเนื้อ  
ให้อาสาสมัครวิ่งเบาๆ ระยะทาง 600 เมตร 11 โดยให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระดับปานกลาง (64-76% MHR) 

20 โดยใช้เครื่อง Polar F6 Heart rate (Polar F6 Heart rate, Oy, Finland) เพื่อควบคุมอัตราการเต้นของหัวใจขณะวิ่ง  
 

1.2 การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว 
อบอุ่นร่างกายตามข้อ 1.1 จากนั้นให้อาสาสมัครพัก 2 นาที แล้วจึงเริ่มต้นให้การยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว 

โดยมีนักกายภาพบ าบัด 1 คน เป็นผู้ควบคุมการยืดกล้ามเนื้อชนิดนี้ โดยการยืดกล้ามเนื้อมีทั้งหมด 6 ท่าดังนี้ 17, 21, 22

ตารางที่ 1. รูปแบบการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว 
ท่าที่ยืด วิธีการยืด 
1. ท่าดีดส้นเท้า (butt kicks) ยืนตรงให้เท้าทั้งสองข้างวางบนพื้นอย่างมั่นคงจากนั้นงอเข่าให้ส้นเท้า

สัมผัสกับสะโพก สลับข้างซ้ายขวา 
2. ท่ายกเข่าสูง (high-knee run) ยืนตรงให้เท้าทั้งสองข้างวางบนพื้นอย่างมั่นคง วิ่งโดยยกเข่าให้สูงที่สุด

เท่าที่จะท าได้ สลับข้างซ้ายขวา 
3. ท่ายกเข่าสูงแบะขา (hip rolls) ยืนตรงให้เท้าทั้งสองข้างวางบนพื้นอย่างมั่นคง หลังจากนั้นยกเข่าให้สูง

และแบะกางขาออกทางด้านข้างท าทีละข้างสลับซ้ายขวา 
4. ท่ายกส้นเท้า (calf raise) เริ่มต้นด้วยท่ายันพื้นโดยส้นเท้าไม่สัมผัสพื้น หลังจากนั้นยกและกดส้น

เท้าให้สัมผัสกับพื้นทีละข้าง สลับข้างซ้ายขวา 
5. ท่าเตะเข่าตึง (straight march) ยืนตรงให้เท้าทั้งสองข้างวางบนพื้นอย่างมั่นคง จากนั้นเหยียดเข่าตรง

และเตะเท้าขึ้นให้สูงที่สุดเท่าที่จะท าได้ ท าทีละข้างสลับข้างซ้ายขวา 
6. ท่าเตะขาไปด้านหลัง (kick back swing) ยืนตรงมือเท้าสะเอวจากนั้นเตะเหวี่ยงขาไปทางด้านหลังให้ได้มากที่สุด

เท่าที่จะท าได้ จากนั้นกลับมาที่เดิม ท าทีละข้างสลับข้างซ้ายขวา 
 ท าการยืดท่าละ 12 ครั้งตามจังหวะของ metronome ที่ความเร็ว 60 ครั้งต่อนาทีซึ่งเป็นความเร็วที่มีผลต่อการ
เพิ่มประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ 15 โดยพยายามเคล่ือนไหวให้ได้องศาการเคล่ือนไหวที่มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ ท าท่าละ 2 
รอบ  แต่ละรอบมีช่วงพัก 10 วินาที 14, 17 
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2. ตัวแปรที่ท าการประเมินหลังการอบอุ่นร่างกาย 

 สมรรถภาพทางกายที่ท าการทดสอบประกอบด้วย การกระโดดสูง (vertical jump) วิ่ง (sprint) 20 เมตร และ

ความคล่องตัว (agility) โดยมีผู้ควบคุมการทดสอบ 3 คน อยู่ประจ าการทดสอบแต่ละชนิด ซึ่งผู้ควบคุมการทดสอบจะไม่

ทราบมาก่อนว่าอาสาสมัครได้รับการอบอุ่นร่างกายเงื่อนไขใด อาสาสมัครจะมีช่วงพัก 2 นาทีหลังจากอบอุ่นร่างกายแต่ละ

เงื่อนไขเสร็จสิ้น ก่อนท่ีจะท าการทดสอบการกระโดดสูง (vertical jump) วิ่ง (sprint) 20 เมตร และความคล่องตัว (agility) 

ซึ่งสุ่มล าดับของการทดสอบด้วยการจับสลากและมีช่วงพักระหว่างการทดสอบแต่ละสถานีห่างกัน 2 นาที ซึ่งแต่ละการ

ทดสอบมีรายละเอียดดังนี้ 

2.1 การกระโดดสูง (vertical jump)  

 ใช้รูปแบบการกระโดดประเภท countermovement jump โดยใช้เครื่อง Smart Jump (Fusion Sport Pty Ltd, 

Coopers Plains, Queensland, Australia) ในการทดสอบ ซึ่งการศึกษาก่อนหน้านี้พบว่ามีความน่าเชื่อถืออยู่ในเกณฑ์สูง

มาก (r=0.98) 23 การกระโดดจะเริ่มโดยเอามือเท้าสะเอว ย่อเข่าลง จากนั้นพยายามกระโดดทันทีให้สูงที่สุดเท่าที่จะท าได้

โดยที่มือยังเท้าเอวอยู่ อ่านค่าก าลังสูงสุด (peak power) ที่ได้จากการทดสอบ ซึ่งมีหน่วยเป็น วัตต์ และบันทึกผล โดยท า

การทดสอบ 3 ครั้งโดยระหว่างการทดสอบแต่ละครั้งมีช่วงพัก 45 วินาที บันทึกผลและเลือกครั้งที่ดีที่สุดเข้าสู่การวิเคราะห์

ทางสถิติ 24  

2.2 วิ่ง 20 เมตร (sprint)  

 ให้ผู้ทดสอบเริ่มต้นยืนด้วยท่าเตรียมพร้อมในต าแหน่งหลังเส้น รอฟังสัญญาณจากผู้ควบคุมการทดสอบ เมื่อได้
ยินสัญญาณปล่อยตัวให้ผู้เข้ารับการทดสอบออกวิ่งให้เร็วที่สุดบนลู่วิ่งระยะทาง 20  เมตร จับเวลาที่ใช้ในการวิ่งด้วยเครื่อง 
Smart Speed (Fusion Sport Pty Ltd, Coopers Plains, Queensland, Australia) หน่วยเป็นวินาที ซึ่งการทดสอบนี้มี
ความน่าเชื่อถืออยู่ในเกณฑ์สูงมาก (r= 0.98) 6 ท าการทดสอบ 3 ครั้ง มีช่วงพักในแต่ละครั้ง 2 นาที เลือกค่าเวลาที่ดีที่สุด
เข้าสู่การวิเคราะห์ทางสถิติ  

2.3 ความคล่องตัว (agility)   

 ทดสอบความคล่องตัวดว้ยแบบทดสอบ T-drill (รูปที่ 2) ซึ่งมีความน่าเชื่อถืออยู่ในเกณฑ์สูงมาก (r=0.92) 25 โดย

ใช้เครื่อง Smart Speed (Fusion Sport Pty Ltd, Coopers Plains, Queensland, Australia) จับเวลา มีหน่วยเป็นวินาที ผู้

ทดสอบเริ่มต้นยืนด้วยท่าเตรียมพร้อมในต าแหน่งหลังเส้น รอฟังสัญญาณจากผู้ควบคุมการทดสอบ เมื่อเริ่มต้นอาสาสมัคร

วิ่งผ่าน sensor ครั้งแรก(จุด A) ไปถึงจุด B ใช้มือสัมผัสกรวยหลังจากนั้นวิ่งด้านข้าง (side step) ไปจุด C สัมผัสกรวยแล้ว

วิ่งด้านข้างไปจุด D สัมผัสกรวยแล้ววิ่งด้านข้างกลับจุด B สัมผัสกรวยแล้ววิ่งถอยหลังกลับจุด A  เวลาจะหยุดเมื่อ

อาสาสมัครวิ่งผ่าน sensor ที่จุด A อีกครั้ง 25, 26  ท าการทดสอบซ้ า 3 ครั้ง แต่ละครั้งมีช่วงพัก 2 นาที บันทึกผลโดยเลือกค่า

เวลาที่ดีที่สุดเข้าสู่การวิเคราะห์ทางสถิติ  
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รูปที่ 2 การวัดความคล่องตวั โดยวิธี T-drill 26 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

ทดสอบการแจกแจงแบบปกติ  (normal distribution) ของข้อมูล เมื่อข้อมูลมีการแจกแจงแบบปกติจึง

เปรียบเทียบค่าก าลังสูงสุดจากการกระโดดสูง เวลาในการวิ่ง และความคล่องตัว ระหว่างการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่าง

เดียวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว ด้วยสถิติ Paired T-test  โดยก าหนดระดับนัยส าคัญ

ทางสถิติเท่ากับ 0.05 

 

ผลการวิจัย 
 การแจกแจงข้อมูลทั้งหมดเป็นแบบปกติ ดังนั้นจึงสามารถน าข้อมูลเข้าสู่การทดสอบทางสถิติเพื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว  ผลการศึกษา
พบว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวมีค่าก าลังสูงสุด (peak power) ของการกระโดดสูง มากกว่า
การอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05)   เวลาในการวิ่ง 20 เมตรและเวลาในการทดสอบ
ความคล่องตัวมีค่าน้อยกว่าในโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวเมื่อเปรียบเทียบกับการอบอุ่นร่างกายเพียง
อย่างเดียวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) ดังแสดงในตารางที่ 2  
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ตารางที่ 2. ผลการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวและการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวต่อค่าก าลัง
สูงสุดในการกระโดดสูง เวลาที่ใช้วิ่ง 20 เมตรและเวลาที่ใช้ทดสอบความคล่องตัว 
 
              รูปแบบของการอบอุ่นร่างกาย 
ตัวแปรที่วดั 

อบอุ่นร่างกายเพยีงอย่าง
เดียว 

อบอุ่นร่างกายร่วมกับยดื
กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว 

P-value 

ค่าก าลังสูงสุดในการกระโดดสูง (วัตต์) 3216.01 ± 574.31 3399.74 ± 556.70* 0.015 

เวลาทีใ่ชว้ิ่ง 20 เมตร(วินาท)ี  3.29 ± 0.21 3.18 ± 0.20* 0.006 

เวลาทีใ่ช้ทดสอบความคล่องตัว(วินาที) 11.19 ± 0.63 10.65 ± 0.63* 0.001 

* แสดงถงึความแตกตา่งกันระหวา่งการอบอุ่นร่างกายเพยีงอยา่งเดียวและอบอุ่นร่างกายรว่มกับยดืกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) 
 
บทวิจารณ ์ 
 ผลการศึกษานี้พบว่า การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวเพิ่มความสามารถในการ
กระโดดสูง ความเร็วในการวิ่ง 20 เมตรและความคล่องตัวได้มากกว่าการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว จากการทบทวน
วรรณกรรมที่ผ่านมีการรายงานว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวนั้นสามารถเพิ่มก าลังและ
ความคล่องตัวได้อย่างเฉียบพลันนั้นมีสาเหตุมาจาก 2 กลไกหลัก กลไกแรกคือ การเพิ่มอุณหภูมิร่างกาย โดยจะเพิ่มทั้ง
อุณหภูมิแกนกลางและอุณหภูมิกล้ามเนื้อในขณะที่กระท าการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว ซึ่งจะน าไปสู่การเปล่ียนแปลง
ทางสรีรวิทยาของระบบต่างๆได้แก่ ลดแรงต้านท่ีเกิดจากความหนืดของกล้ามเนื้อ เพิ่มประสิทธิภาพในการขนส่งออกซิเจน
ไปสู่กล้ามเนื้อ เพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงานในระบบแอนแอโรบิคและการเพิ่มอัตราเร็วในการน ากระแสประสาท 17, 27 
กลไกต่อมาคือ กลไก Post Activation Potentiating (PAP) ซึ่งเป็นปรากฏการณ์ที่กล้ามเนื้อมีแรงในการหดตัวเพิ่มมากขึ้น
หลังจากกล้ามเนื้อเกิดการหดตัวในครั้งก่อนหน้า หรืออาจจะกล่าวได้ว่า ผลของ PAP คือการเพิ่มแรงและความเร็วในการ
หดตัวของกล้ามเนื้อท่ีเป็นผลมาจากการกระตุ้นความไวในการจับกันของ myosin กับ actin และการเพิ่มการระดมกระแส
ประสาทมายังหน่วยประสาทยนตร์ หลังจากที่เกิดการหดตัว ดังนั้นการหดตัวในล าดับถัดไปจึงเกิดแรงเพิ่มมากขึ้น 17, 28   
 Fletcher และ Monte 17 ท าการศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิภาพของการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อ
แบบเคลื่อนไหวและการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว พบว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวมี
ค่าความสูงในการกระโดดสูงแบบ countermovement jump มากกว่าการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และพบว่าปัจจัย
ทางสรีรวิทยาได้แก่ อุณหภูมิแกนกลาง (core temperature) ค่าแรงบิดสูงสุด (peak torque) อัตราการเต้นหัวใจ (heart 
rates) และคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ (electromyography) หลังจากการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว
มีค่าสูงกว่าเมื่อเปรียบเทียบกับการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว การศึกษาดังกล่าวสามารถบ่งบอกได้ว่าการยืด
กล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหวสามารถเพิ่มสมรรถภาพของร่างกายได้เนื่องจากการเปล่ียนแปลงทางด้านสรีรวิทยาของร่างกาย 
ซึ่งผลจากการศึกษาดงักล่าวสอดคล้องกับการศึกษานี้ท่ีพบว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวมี
ประสิทธิภาพในการเพิ่มความสามารถในการกระโดดสูง ได้มากกว่าการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว  
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  Fletcher และ Anness 8 กล่าวว่า การยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวสามารถเพิ่มความเร็วในการวิ่งระยะส้ันได้ 
ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษานี้ โดยให้เหตุผลว่า การเพิ่มความเร็วเกิดจากอิทธิพลของกลไก PAP ของกล้ามเนื้อหลังจาก
การยืด ซึ่งส่งผลต่อการลดระยะเวลาในการหดตัวของกล้ามเนื้อระหว่างการหดตัวในช่วง eccentric และ concentric  ผล
จากการศึกษานี้พบว่าความสามารถในการกระโดดสูงเพิ่มขึ้นหลังจากการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษาของ Hough และคณะ 29 ซึ่งพบว่าความสูงจากการทดสอบการกระโดดสูงเพิ่มขึ้นร่วมกับมีคล่ืนไฟฟ้าของ
กล้ามเนื้อ rectus medialis เพิ่มขึ้นเช่นกันขณะท าการกระโดดสูง หลังจากที่อาสาสมัครได้รับการยืดกล้ามเนื้อแบบ
เคล่ือนไหว โดยอธิบายสาเหตุที่ท าให้ความสามารถในการกระโดดสูงเพิ่มขึ้นนั้นเนื่องมาจากกลไก PAP ซึ่งจะท าให้
กล้ามเนื้อมีการสร้างแรงจากการหดตัวได้มากขึ้นหลังจากมีการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว แต่อย่างไรก็ตามการศึกษา
ดังกล่าวได้ท าการศึกษาในกลุ่มอาสาสมัครเพศชายสุขภาพดี ซึ่งต่างจากการศึกษานี้ท่ีศึกษาในนักฟุตบอลเยาชนชาย  
 ผลจากการศึกษานี้พบว่าความคล่องตัวเพิ่มขึ้นหลังจากการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษาของ Van Gelder และ Bartz 9 ซึ่งพบว่า การยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวสามารถที่จะเพิ่มความคล่องตัวได้  
โดยมีข้อแตกต่างจากการศึกษานี้คืออาสาสมัครที่ใช้ในการศึกษาเป็นนักกีฬาคนละประเภทกัน โดย  Van Gelder  และ 
Bartz ท าการศึกษาในกลุ่มอาสาสมัครนักบาสเกตบอลแต่การศึกษานี้กระท าในนักฟุตบอล และมีรูปแบบวิธีการทดสอบ
ความคล่องตัวที่ต่างกัน ซึ่งทดสอบโดยรูปแบบ 505 agility แต่การศึกษานี้ใช้รูปแบบการทดสอบ T-drill  ซึ่งเป็นการ
ทดสอบที่นิยมใช้วัดความคล่องตัวในนักกีฬาฟุตบอลเนื่องจากเป็นการทดสอบที่มีการเคล่ือนไหวคล้ายคลึงกับการเล่น
ฟุตบอล รวมทั้งยังมีความเที่ยงตรง (validity) และความน่าเชื่อถือ (reliability) อยู่ในเกณฑ์สูง25 
 การศึกษานี้ได้ก าหนดความเร็วในการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวที่ความเร็ว 60 ครั้งต่อนาที เนื่องจาก
การศึกษาที่ผ่านมามีการรายงานว่าความเร็วในการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวมีผลโดยตรงกับสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ 
โดย Fletcher และคณะ 15 กล่าวว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวที่ความเร็ว 100 ครั้งต่อนาที  สามารถเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการกระโดดสูงแบบ countermovement jump และ drop jump ได้มากกว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบ
เคล่ือนไหวที่ความเร็ว 50 ครั้งต่อนาที และการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวที่ความเร็ว 50 ครั้งต่อนาที สามารถเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการกระโดดสูงทั้งสองแบบได้มากกว่าการท่ีไม่มีการยืดกล้ามเนื้อเลย ซึ่งผลการศึกษาที่กล่าวมาข้างต้นมี
ความสอดคล้องกับการศึกษานี้ โดยการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวที่ความเร็ว 60 ครั้งต่อนาที สามารถเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการกระโดดสูงแบบ countermovement jump ได้มากกว่าการท่ีไม่มีการยืดกล้ามเนื้อ 
 แต่อย่างไรก็ตามมีบางการศึกษาที่ให้ผลในทางตรงกันข้ามกับการศึกษานี้ โดย Carvalho และคณะ 13 พบว่าการ
ยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวไม่ได้เพิ่มหรือลดความสามารถในการกระโดดสูงของนักเทนนิส โดยอธิบายว่าการยืด
กล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวไม่มีผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพกล้ามเนื้อ ซึ่งอาจจะเนื่องมาจาก ความหนัก (intensity) และ
จ านวน (volume) ของการยืดกล้ามเนื้อที่ไม่เหมาะสมซึ่งเป็นสาเหตุให้ประสิทธิภาพในการยกระดับสมรรถภาพของ
กล้ามเนื้อลดลง เป็นผลให้การยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวไม่สามารถที่จะเพิ่มประสิทธิภาพในการกระโดดสูงได้  ซึ่ง
การศึกษานี้ท่ีได้ก าหนดความหนัก จ านวนครั้งที่เหมาะสมเพื่อหลีกเล่ียงอาการล้าที่จะมีผลต่อการลดสมรรถภาพร่างกาย  
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Turki และคณะ 14 รายงานว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวจ านวน 14 ครั้งทั้งหมด 2 
เซตจะท าให้ความเร็วในการวิ่ง sprint 20 เมตรเพิ่มขึ้น แต่หากท าการยืดมากกว่า 2 เซต จะท าให้เกิดความล้าและน าไปสู่
การลดลงของความเร็วในการวิ่ง sprint 20 เมตร ซึ่งการศึกษานี้ก าหนดจ านวนครั้งที่ 12 ครั้ง จ านวน 2 เซต และผล
การศึกษาแสดงให้เห็นว่าสามารถเพิ่มความเร็วในการวิ่ง sprint 20 เมตรได้เช่นเดียวกัน  
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 ขณะที่ Chaouachi และคณะ 12 กล่าวว่าการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหวไม่สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 
เช่น ความสามารถในการกระโดดสูง ความเร็วในการวิ่ง และความคล่องตัว ซึ่งสาเหตุที่สมรรถภาพทางกายไม่มีการ
เปล่ียนแปลงเนื่องมาจากระดับศักยภาพและการฝึกซ้อมของกลุ่มอาสาสมัคร ซึ่งเป็นนักกีฬาระดับอาชีพที่ มีการฝึกซ้อม
เป็นประจ าซึ่งอาจจะท าให้ร่างกายมีการตอบสนองภายหลังจากการยืดกล้ามเนื้อได้น้อย เนื่องจากสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาอาจจะพัฒนาไปถึงจุดสูงสุดแล้ว (ceiling effect) 16 การศึกษานี้ ได้ก าหนดกลุ่มอาสาสมัครซึ่งเป็นนักกีฬา
ฟุตบอลระดับเยาวชนท่ีมีศักยภาพและระดับการฝึกซ้อมที่น้อยกว่านักฟุตบอลอาชีพ 19 และอาจจะมีการตอบสนองต่อผล
การยืดกล้ามเนื้อได้ดีกว่ากลุ่มนักกีฬาฟุตบอลระดับอาชีพ  จากผลการศึกษาสามารถยืนยันได้ว่านักฟุตบอลเยาวชนมีการ
ตอบสนองต่อการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนไหว โดยมีการเพิ่มขึ้นแบบเฉียบพลันของ
ความสามารถในการกระโดดสูง ความเร็วในการวิง่ และความคล่องตัว หลังจากการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อ
แบบเคลื่อนไหว  
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