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ABSTRACT 

   The purposes of this research were to study the acute effects of warm up with different post 

activation potentiation (PAP) technique on muscle power, speed and agility. Fifteen male futsal players aged 

19-21 yrs who were join The SS. Futsal champions cup 2015 participated in this research. All subjects were 

performed into three post activation potentiation warm up which included resistance, plyometric and complex 

technique. Muscle power, speed and agility were measured suddenly after PAP warm up in each technique. 

Data were analyzed by using mean, standard deviation and one–way ANOVA with repeated measure. 
Multiple comparisons were performed using the Tukey method.  All test used the 0.05 level of significance 

 

The results showed that muscle power, speed and agility after PAP warm up between resistance, 

plyometric and complex technique were no significant difference (P>0.05) However, muscle power, speed 

and agility after PAP warm up in each technique were better than before experimented condition (P<0.05). In 

conclusion, the PAP warm up which included resistance, plyometric and complex technique could improve 

muscle power, speed and agility. 

 

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2); 111-122) 
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บทคัดยอ 

การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลแบบเฉียบพลันของการอบอุนรางกายดวยเทคนิคโพสต แอคทิเวช่ัน 
โพเทนทีเอช่ัน ในรูปแบบท่ีแตกตางกัน ท่ีมีตอพลังของกลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปน
นักฟุตซอลชาย อายุระหวาง 19-21 ป ที่เขารวมการแขงขัน SS. Futsal Champions Cup 2015 จํานวน 15 คน โดยการ
สุมอยางงาย กลุมตัวอยางท้ังหมดจะทําการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคโพสต แอคทิเวช่ัน โพเทนทีเอช่ัน (พีเอพี) ทั้งหมด 
3 รูปแบบ คือ รูปแบบแรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ  ภายหลังส้ินสุดการอบอุนรางกายดวย
เทคนิคพีเอพีแตละรูปแบบ กลุมตัวอยางจะทําการทดสอบพลังของกลามเน้ือ ความเร็วและความคลองแคลววองไวทันที 
นําขอมูลท่ีไดไปวิเคราะหผลทางสถิติโดยใชคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํามิติเดียว 
และเปรียบเทียบภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนโดยใชสถิติ Turky กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ผลการวิจัย พบวา พลังของกลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไว ภายหลังการอบอุนรางกายดวย
เทคนิคพีเอพี ท้ัง 3 รูปแบบไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 อยางไรก็ดี เม่ือเปรียบเทียบกับชวงกอน
การทดลอง พบวา พลังของกลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไวหลังไดรับการอบอุนรางกายดวยเทคนิคพีเอพี 
ทั้ง 3 รูปแบบ เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังนั้นสรุปไดวา การการอบอุนรางกายดวยเทคนิคพีเอพี
รูปแบบคือ รูปแบบแรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซสามารถทําใหพลังกลามเน้ือ ความเร็ว และ
ความคลองแคลววองไวเพ่ิมสูงขึ้นได 

 
(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2); 111-122) 
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บทนาํ 

การอบอุนรางกายเปนองคประกอบท่ีสําคัญประการหน่ึงของการฝกซอมและการแขงขันกีฬาท่ีผูฝกสอนกีฬาและ
นักกีฬาจะตองใหความสําคัญในทุกข้ันตอนของการปฏิบัติ ผลของการอบอุนรางกายท่ีไดมีการปฏิบัติอยางถูกตองและ
เหมาะสมกับสภาพรางกายและระดับความสามารถของนักกีฬาแตละคน จะชวยเพ่ิมประสิทธิภาพและความสามารถใน
การทํางานของรางกาย ชวยกระตุนใหเกิดการประสานสัมพนัธของระบบประสาทกลามเน้ือและการเคล่ือนไหว เพ่ิมความ
ยืดหยุนของกลามเน้ือและขอตอ และเพ่ิมอัตราความเร็วและความแรงในการหดตัวของกลามเน้ือได  (เจริญ, 2557) 
โดยท่ัวไป การอบอุนรางกายจะทําใหรางกายไดรับการกระตุนใหมีการใชพลังงานเพ่ิมขึ้น ปริมาณเลือดไหลเวียนไปยัง
กลามเน้ือเพ่ือนําออกซิเจนและสารอาหารไปหลอเล้ียงเพ่ิมขึ้น กระบวนการเผาผลาญและผลิตพลังงานในเซลลปรับ
เพ่ิมขึ้นทําใหอุณหภูมิของกลามเน้ือและขอตอในรางกายเพ่ิมขึ้น ชวยเพ่ิมความออนตัว และชวยลดอัตราเส่ียงท่ีจะเกิดการ
บาดเจ็บกลามเน้ือยืดหดตัวไดมากและเร็วข้ึน การรับรูส่ังงานของระบบประสาทเร็วข้ึนเม่ืออุณหภูมิในรางกายเพ่ิมขึ้น
ประมาณ 1- 2 องศาเซลเซียส กระบวนการดังกลาวนี้จะเปนการกระตุนรางกายใหปรับตัวเตรียมพรอมที่จะทํางานใน
สภาวะท่ีตองใชแรงมากขึ้นเกินกวาปกติ ซึ่งเปนการเตรียมความพรอมของอวัยวะระบบตาง ๆ ภายในรางกายใหปรับตัวรับ
กับงานหรือความหนักท่ีรางกายจะตองออกแรงกระทําการเคล่ือนไหวในขณะฝกซอมหรือแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ  

(Sharkey and Gaskill, 2007)  จะเห็นไดวาการอบอุนรางกายนั้นมีความสําคัญและจําเปนตอนักกีฬาท้ังในการฝกซอม
และการแขงขันโดยเฉพาะในการแขงขัน โดยปจจุบันนักวิจัยไดมีการศึกษาคนควาเพ่ือหาวิธีการท่ีจะทําใหการอบอุน
รางกายมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด เพ่ือใหนักกีฬาน้ันแสดงความสามารถออกมาไดอยางเต็มที่  

การอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคโพสต แอคทิเวช่ัน โพเทนทีเอช่ัน(พีเอพี) (Post Activation Potentiation : PAP) 

เปนเทคนิคท่ีทําใหกลามเน้ือเกิดการหดตัวแบบทันทีทันใดภายหลังการกระตุนดวยความหนักสูง เปนผลใหเกิดการกระตุน
กลามเน้ือใหแสดงความสามารถออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดโดยเฉพาะดานพลังแรงระเบิด ซึ่งผลจากการใช
เทคนิคพีเอพีนี้ จะคงอยูไดประมาณ 2-20 นาที (Ebben, 2002; Sale, 2004; Tilli and Bishop, 2009) โดยเทคนิคพีเอพี 
จะเปนการใหกลามเน้ือหดตัวจากการใชความหนักระดับสูง ซึ่งจะสามารถกระตุนการทํางานของประสาทสวนกลางและ
สงผลใหมีการระดมหนวยยนตเพ่ิมขึ้นกอใหเกิดการสรางแรงที่มากขึ้นได อีกท้ังเทคนิคพีเอพี  ยังเปนการเพ่ิมการทํางาน
ของ เฮช-รีเฟล็กซ (H-reflex) ทําใหมีการเคล่ือนท่ีของกระแสประสาทไปยังกลามเน้ือเร็วข้ึนได (Rixon et al., 2007) 

นอกจากนั้น เทคนิคพีเอพี สามารถท่ีจะกระตุนใหกลามเน้ือสรางแรงและพลังอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
โดยท่ีจะเปนการกระตุนกลามเน้ือใหมีการจับตัวของแอกติน และมัยโอซินมากข้ึน การระดมของหนวยยนตก็จะเพ่ิมขึ้น
ตามไปดวย (Hodgson et al., 2005; Zoiset et al., 2011) ดังน้ันการอบอุนรางกายดวยเทคนิคพีเอพี จึงสามารถชวย
พัฒนาประสิทธิภาพของกิจกรรมที่ตองใชแรงระเบิดตาง ๆ ได เชน การยกนํ้าหนัก การกระโดดและการทุม พุง ขวางและ
การวิ่งเร็ว เปนตน (Horwath and Kravitz, 2008)  

จากประโยชนท่ีไดจากการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพี จึงทําใหมีมีการศึกษาคนควาวิจัยกันมากข้ึน โดย
งานวิจัยท่ีเก่ียวกับการใชเทคนิคพีเอพี สวนใหญนิยมใชหลายรูปแบบ  เชน เทคนิคพีเอพี โดยใชรูปแบบของแรงตาน 
รูปแบบการหดตัวแบบไอโซเมตริก และรูปแบบพลัยโอเมตริก (Esformes et al.,2010; Masamoto et al.,2003 และ 

McBride et al.,2005)  ซึ่งการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพีแตละรูปแบบ ก็สงผลตอความสามารถและสมรรถนะดาน
ตาง ๆ ของนักกีฬาแตกตางกันไป เชน  Matthews (2010) ไดทําการศึกษาการใชเทคนิค พีเอพี รูปแบบการใชแรงตาน 
ดวยทา back squat จํานวน 5 คร้ัง พบวา สามารถทําใหเวลาในการวิ่งระยะส้ันของนักกีฬาดีขึ้น สวนงานวิจัยของ 
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Charilaos et.al (2011) ไดทําการศึกษาการใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบของไอโซเมทริก ในทา leg press โดยการคางไว 3 
วินาที จํานวน 3 ครั้ง และรูปแบบของพลัยโอเมตริก ในการกระโดดทา double legged tuck jump จํานวน 5 ครั้ง พบวา 
ความสูงของการกระโดดภายหลังการใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบของพลัยโอเมตริก ใหผลที่ดีกวารูปแบบของไอโซเมทริก 

นอกจากน้ันงานวิจัยของ Till and Bishop (2009) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบการใชเทคนิคพีเอพี ระหวางรูปแบบแรง
ตาน ในทา dead lift  จํานวน 5 ครั้ง รูปแบบ ไอโซเมตริก ในทา knee extensions คางไว 3 วินาที จํานวน 3 ครั้ง และ
รูปแบบ พลัยโอเมตริก ในการกระโดดทา double legged tuck jump จํานวน 5 ครั้ง พบวา ความสูงในการกระโดดและ
ความเร็วในการวิ่ง ภายหลังการใชเทคนิคพีเอพีทั้ง 3 รูปแบบใหผลไมแตกตางกัน แตมีแนวโนมวา รูปแบบแรงตาน และ
รูปแบบพลัยโอเมตริก จะใหผลที่ดีกวารูปแบบไอโซเมตริก ซึ่งผลจากการศึกษาในงานวิจัยขางตน จะเห็นไดวาการใช
เทคนิคพีเอพีรูปแบบแรงตาน และรูปแบบพลัยโอเมตริก มีประโยชนมากในการเพ่ิมพลังของกลามเน้ือและความเร็วของ
นักกีฬาได 

จากความสําคัญของการใชเทคนิคพีเอพี ขางตน ทําใหผูวิจัยมีความสนใจท่ีนําเทคนิคพีเอพี รูปแบบแรงตาน 
และรูปแบบพลัยโอเมตริกมาใชรวมกัน ในรูปแบบคอมเพล็กซ โดยมีวัตถุประสงคหลักของการวิจัยคือ เพ่ือศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของการอบอุนรางกายดวยเทคนิคพีเอพี รูปแบบแรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซที่มี
ตอพลังของกลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไว ซึ่งเปนตัวแปรสมรรถภาพท่ีสําคัญสําหรับกีฬาชนิดตาง ๆ 
โดยประโยชนท่ีไดจากการวิจัยในครั้งนี้ จะเปนแนวทางในการปฏิบัติใหกับนักกีฬา หรือผูที่เก่ียวของนํามาใชในการเตรียม
ความพรอมของรางกายโดยการอบอุนรางกายเพ่ือใหนักกีฬามีความพรอมและแสดงความสามารถออกมาไดอยางมี
ประสิทธิภาพสูงสุดได 

 

วิธีดําเนนิการวิจัย 

กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตซอลเพศชายอายุ 19-21 ปจํานวน 15 คน ที่เขารวมการแขงขันกีฬา SS. Futsal 

champions cup 2015 ซึ่งจัดโดยคณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร โดยการสุมอยางงาย (simple 

random sampling) โดยมีเกณฑการคัดเลือกกลุมตัวอยางเขารวมการวิจัย (inclusion criteria) และเกณฑการคัดกลุม
ตัวอยางออกจากการวิจัย (exclusion criteria) ดังนี ้

- เกณฑการคดัเขา  

  1. เปนนักฟุตบอลชาย ในตําแหนงของผูเลน  
  2. มีประสบการณการฝกแรงตานมาอยางนอย 2 ป 
  2. มีการฝกซอมอยางตอเน่ือง สม่ําเสมอ อยางนอย 3 วันตอสัปดาห 
  3. ไมมีปญหาการบาดเจ็บของเอน็ กลามเน้ือ และขอตอ ที่เปอุปสรรคตอการวิจัย 

- เกณฑการคดัออก  

  1. เกิดเหตุสุดวิสัยท่ีไมสามารถเขารวมการวิจัยตอได เชน มีปญหาบาดเจ็บ และเกิดอุบัติเหตุ เปนตน  
  2. ไมใหความรวมมือ และขาดการเขารวมวิจยัตามวันและระยะเวลาท่ีผูวิจยักาํหนดไว  
 

 

 



115 

วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา ปที่ 15 ฉบับที่ 2, ธันวาคม  2558 
Journal of Sports Science and Technology Volume 15, No. 2, December 2015 

 
ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 
 1. กอนการวิจัย 1 สัปดาห กลุมตัวอยางท้ังหมดจะตองฝกและทําความคุนเคยกับทาปฏิบัติตาง ๆ ในการทําการ
วิจัยเพ่ือใหเกิดความเขาใจและปฏิบัติทาทางตาง ๆ ไดอยางถูกตอง ซึ่งทาท่ีใชในการฝกประกอบดวย ทา back squat และ 
ทา double legged tuck jump พรอมทั้งใหกลุมตัวอยางทําการ 
 2. กอนการทดลอง 3 วัน กลุมตัวอยางท้ังหมดทําการทดสอบทดสอบหาความแข็งแรงสูงสุด (1 Repetition 

Maximum: RM) ในทา back squat   การทดสอบพลังของกลามเน้ือขาในการกระโดดทา counter movement jump การ
ทดสอบความเร็วในการวิ่งระยะ 20 เมตร และทดสอบความคลองแคลววองไวโดยวิธีการ FAF’S Slalom Test (Balsom, 

1994) ตามลําดับ 
3. รูปแบบการวิจัยคร้ังนี้ จะใชวิธีการทดลองแบบไขว (cross-over designs) โดยจะแบงกลุมตัวอยางท้ัง 15 คน 

ออกเปนสามกลุม ๆ กลุมละ 5 คน แตละกลุมจะทําการอบอุนรางกายดวยเทคนิคพีเอพีครบทั้งสามรูปแบบ ไดแก รูปแบบ
แรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ โดยการทดลองแตละรูปแบบจะเวนชวงระยะเวลาพักหางกัน 3 วัน 

4. เร่ิมตนการทดลอง กลุมตัวอยางจะทําการอบอุนรางกายโดยการวิ่งเหยาะเปนเวลา 5 นาที แลวทําการยืด
เหยียดกลามเน้ือแบบเคล่ือนที่ (dynamic warm up) ดวยทา leg swings, butt kicks, high knees, pogo hops จํานวน 
10 คร้ัง 2 เซต ตามรูปแบบของ Lim, (2013) จากน้ันจะพักโดยการเดิน 4 นาที แลวจึงทําการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิค พี
เอพีในรูปแบบตาง ๆ ทั้งสามรูปแบบ 

5. การอบอุนรางกายโดยใชเทคนคิพีเอพีในรูปแบบแรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซมี
รายละเอียดวิธกีารดังนี้  
                  5.1 การอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพเีอพีในรูปแบบแรงตาน จะใชทา back squat ที่ความหนักระดับ 85% 

ของ 1 RM 3 ครั้ง จํานวน 1 เซต (Kurt et al., 2008)  
                  5.2 การอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพีในรูปแบบพลัยโอเมตริก จะใชการกระโดดทา double legged tuck 

jump 5 คร้ัง จํานวน 3 เซต แตละเซต พักโดยการเดิน เปนเวลา 1 นาที (Charilaos et al., 2011)  

                  5.3 การอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพีในรูปแบบคอมเพล็กซ จะใชทา back squat ที่ความหนัก 85% ของ 
1RM จํานวน 3 ครั้ง ตอดวยทา double legged tuck jump 3 ครั้ง ทําท้ังหมด 3 เซต แตละเซต พักโดยการเดิน เปนเวลา 1 
นาที 

6. ภายหลังเสร็จสิ้นการอบอุนรางกายดวยเทคนิคพีเอพีในแตละรูปแบบ ใหกลุมตัวอยางพักโดยการเดินเปนเวลา 
4 นาที จากนั้นจะทําการทดสอบพลังของกลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไวทันที เชนเดียวกับรูปแบบการ
ทดสอบในชวงกอนการทดลอง โดยการทดสอบแตละดานจะพักโดยการเดินเปนเวลา 4 นาที (Baker D., 2003; Kilduff et 
al., 2007) 

7. นําขอมูลดานพลังของกลามเน้ือ ความเร็วในการวิง่ระยะ 20 เมตร และความคลองแคลววองไวในชวงกอน
ทดลองและหลังไดรับการอบอุนรางกายแตละรูปแบบ ไปวิเคราะหผลทางสถิติ 
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การใชสถิติเพื่อการวิเคราะหขอมูล  

การวิจัยคร้ังนี้วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป โดยทดสอบการแจกแจงขอมูลของกลุมตัวอยาง โดยใชสถิติ 
The Shapiro Wilks W Test คํานวณหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียกอนและ
หลังการอบอุนรางกาย t-test dependent เปรียบเทียบความแตกตางของตัวแปรตาง ๆ ภายหลังอบอุนรางกายทั้งสาม
รูปแบบโดยการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ําแบบมิติเดียว  (One way analysis of variance with 

repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลอง
วัดซ้ําแบบมิติเดียวดวยวิธีของ Tukey โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 

ผลการวิจัย 

กลุมตัวอยางท่ีเขารวมการวิจัยคร้ังน้ี มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุเทากับ 20.00 ± 0.53 ป 
น้ําหนักเทากับ 65.13 ± 8.45 กิโลกรัม และ สวนสูงเทากับ 172.33 ± 6.66 เซนติเมตร โดยผลการวิจัยสรุปไดจากตาราง
ตอไปน้ี 

 

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบพลังของกลามเน้ือกอนและหลังการใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบแรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก 

และรูปแบบคอมเพล็กซและรอยละของการเปล่ียนแปลง 
 

รูปแบบเทคนิคพีเอพี 
พลังของกลามเน้ือ 

(เซนติเมตร) 
รอยละการเปล่ียนแปลง 

 (%) 

กอนการทดลองใชเทคนิคพีเอพี 53.13 ± 7.32 - 

เทคนิคพีเอพี รูปแบบแรงตาน 55.27 ± 7.40a 3.82 ± 3.28 

เทคนิคพีเอพี รูปแบบพลัยโอเมตริก 55.53 ± 6.65 a 4.32 ± 6.74 

เทคนิคพีเอพี รูปแบบคอมเพล็กซ 57.07 ± 7.30 a 6.80 ± 6.33 
a แตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ 0.05 

 

 จากตารางท่ี 1 พบวา พลังของกลามเน้ือภายหลังการอบอุนของรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบแรงตาน 
รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 โดยพลังของ
กลามเน้ือ กอนการทดลองเทากับ 53.13 ± 7.32 เซนติเมตร และภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบ
แรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 55.27 ± 7.40 

เซนติเมตร 55.53 ± 6.65 เซนติเมตร และ 57.07 ± 7.30 เซนติเมตร ตามลําดับและเม่ือเปรียบเทียบรอยละของการ
เปล่ียนแปลงของพลังกลามเน้ือเทียบกับกอนการทดลอง พบวา การอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพีทังสามรูปแบบไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดย รูปแบบแรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ มี
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเพิ่มขึ้นเทากับ 3.82 ± 3.28% 4.32 ± 6.74% และ 6.80 ± 6.33% ตามลําดับ 
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ตารางที่ 2 การเปรยีบเทียบความเร็วในการว่ิงระยะ 20 เมตร กอนและหลังการใชเทคนิคพีเอพีรูปแบบแรงตาน  

รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซและรอยละของการเปล่ียนแปลง 
 

รูปแบบเทคนิคพีเอพี 
ความเร็วในการวิง่ 20 เมตร 

(วินาที) 

รอยละการเปล่ียนแปลง 
(%) 

กอนการทดลองใชเทคนิคพีเอพี 3.39 ± 0.14 - 

เทคนิคพีเอพี รูปแบบแรงตาน 3.30 ± 0.11 a -2.78 ± 2.59 

เทคนิคพีเอพี รูปแบบพลัยโอเมตริก 3.32 ± 0.09 a -2.13 ± 3.86 

เทคนิคพีเอพี รูปแบบคอมเพล็กซ 3.33 ± 0.10 a -1.58 ± 2.25 
a แตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ 0.05 

 

จากตารางท่ี 2 พบวา ความเร็วในการวิ่งระยะ 20 เมตร ภายหลังการอบอุนของรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพี 
รูปแบบแรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 

โดยความเร็วในการวิ่งระยะ 20 เมตร กอนการทดลองเทากับ 3.39 ± 0.14  วินาที และภายหลังการอบอุนรางกายโดยใช
เทคนิคพีเอพี รูปแบบแรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ มีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 
3.30 ± 0.11 วินาที 3.32 ± 0.09  วินาที และ 3.33 ± 0.10 วินาที ตามลําดับ และเม่ือเปรียบเทียบรอยละของการ
เปล่ียนแปลงของความเร็วในการวิ่งระยะ 20 เมตร เทียบกับกอนการทดลอง พบวา รอยละของการเปล่ียนแปลงของ
ความเร็วในการวิ่งระยะ 20 เมตร ภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพีทังสามรูปแบบไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยรูปแบบแรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ มีคาเฉล่ียและสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานของรอยละการเปล่ียนแปลงของความเร็วในการวิ่งระยะ 20 เมตร เทากับ -2.78 ± 2.59%  -2.13 ± 

3.86% และ -1.58 ± 2.25% ตามลําดับ 
 

ตารางที่ 3 การเปรยีบเทียบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบแรงตาน  
รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซและรอยละของการเปล่ียนแปลง 

 

รูปแบบเทคนิคพีเอพี 
ความคลองแคลววองไว 

(วินาที) 

รอยละการเปล่ียนแปลง 
(%) 

กอนการทดลองใชเทคนิคพีเอพี 8.37 ± 0.19 - 

เทคนิคพีเอพี รูปแบบแรงตาน 8.08  ± 0.33 a -3.62 ± 2.90 

เทคนิคพีเอพี รูปแบบพลัยโอเมตริก 8.01  ± 0.23 a -4.47 ± 1.76 

เทคนิคพีเอพี รูปแบบคอมเพล็กซ 8.04 ± 0.24 a -4.04 ± 2.46 
a แตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ 0.05 
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จากตารางท่ี 3 พบวา ความคลองแคลววองไวภายหลังการอบอุนของรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพี  รูปแบบแรง

ตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 โดยความ
คลองแคลววองไว กอนการทดลองเทากับ 8.37 ± 0.19 วินาที และ ภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบ
แรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 38.08  ± 0.33  
วินาที 8.01  ± 0.23 วินาที และ 8.04 ± 0.24 วินาที ตามลําดับ และเม่ือเปรียบเทียบรอยละของการเปล่ียนแปลงของความ
คลองแคลววองไวเทียบกับกอนการทดลอง พบวา รอยละของการเปล่ียนแปลงของความคลองแคลววองไวภายหลังการ
อบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพีทังสามรูปแบบไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  โดยรูปแบบแรง
ตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ มีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรอยละการเปล่ียนแปลงของ
ความคลองแคลววองไว เทากับ -3.62 ± 2.90%  -4.47 ± 1.76% และ -4.04 ± 2.46% ตามลําดับ 
 

บทวิจารณ 
 ในวิจารณผลที่ไดจากการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดวิจารณโดยแยกหัวขอออกเปนสองประเด็น  คือ การเปรียบเทียบ
พลังของกลามเน้ือ ความเร็วและความคลองแคลววองไวกอนและหลังการใชเทคนิคพีเอพี และการเปรียบเทียบพลังของ
กลามเน้ือ ความเร็วและความคลองแคลววองไวหลังการใชเทคนิคพีเอพีทั้ง 3 รูปแบบ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
1. การเปรียบเทียบพลังของกลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไวกอนและหลังการใชเทคนิคพีเอพี 

จากการเปรียบเทียบความแตกตางของพลังของกลามเน้ือกอนและหลังการใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบแรงตาน 

รปูแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ (ตารางท่ี 1) พบวา พลังของกลามเน้ือ กอนและหลังการใชเทคนิคพีเอพี ทั้ง 
3 รูปแบบ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 โดยกอนและหลังการใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบแรงตาน รูปแบบพลัยโอ
เมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ  มีคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 53.13 ± 7.32 เซนติเมตร 55.27 ± 7.40 
เซนติเมตร 55.53 ± 6.65 เซนติเมตร และ 57.07 ± 7.30 เซนติเมตร ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองกับ Kilduff et al. (2007) ได
ทําการทดสอบพลังของกลามเน้ือจากความสูงในการกระโดด หลังจากการกระตุนดวยเทคนิคพีเอพี ในนักกีฬารักบ้ีระดับ
มืออาชีพ ผลการวิจัยพบวา ความสูงในการกระโดดเพ่ิมขึ้นสูงกวากอนไดรับการกระตุนดวยเทคนิคพีเอพี 7% – 8% อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ Weber et al. (2008) ไดทําการเปรียบเทียบความสูงของการกระโดดกอนและหลัง
ใชเทคนิคพีเอพี ในนักกีฬาบาสเกตบอล พบวา ความสูงในการกระโดดเพ่ิมขึ้น 2.9% หลังจากถูกกระตุนดวยเทคนิคพีเอพี 
เม่ือเปรียบเทียบกับกอนไดรับการกระตุนดวยเทคนิคพีเอพี และ Kurt et al. (2008) พบวา ความสูงในการกระโดดเพ่ิมขึ้น 
หลังจากถูกกระตุนดวยเทคนิคพีเอพี เม่ือเปรียบเทียบกับกอนไดรับการกระตุนดวยเทคนิคพีเอพี ในนักกีฬากรีฑาประเภทลู
และลาน  

ในสวนของการเปรียบเทียบความแตกตางของความเร็วระยะ 20 เมตร กอนและหลังการใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบ
แรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ (ตารางท่ี 2) พบวา ความเร็วในการว่ิงระยะ 20 เมตร กอนและหลัง
การใชเทคนิคพีเอพี ทั้ง 3 รูปแบบ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 โดยกอนและหลังการใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบ
แรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเร็ว เทากับ 3.39 ± 

0.14 วินาที 3.30 ± 0.11 วินาที 3.32 ± 0.09 วินาที และ 3.33 ± 0.10 วินาที ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองกับ McBride et al. 
(2005) พบวาความเร็วในการว่ิงระยะทาง 10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร และ 40 เมตร ดีขึ้นจากการทดสอบวิ่งระยะทาง 10 

เมตร 20 เมตร 30 เมตร และ 40 เมตร ตามลําดับ เม่ือเปรียบเทียบกันระหวางกอนและหลังจากถูกกระตุนดวยเทคนิคพีเอ
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พี ในนักกีฬาฟุตบอลระดับสมัครเลน และ Bevan  et al. (2010) พบวาความเร็วในการว่ิงระยะทาง 5 เมตร และ 10  เมตร 
ในนักกีฬารักบ้ีดีขึ้น หลังจากถูกกระตุนดวยเทคนิคพีเอพี สอดคลองกับ Kilduff et al. (2007); Bevan et al. (2009) พบวา 
ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 5 เมตร และ 10  เมตร ของนักกีฬารักบ้ี ดีขึ้นหลังจากไดรับการกระตุนดวยความความหนักสูง
โดยใชเทคนิคพีเอพี (โดยความเร็วในระยะ 5 เมตร เพ่ิมขึ้น 4.6% และความเร็วระยะ10 เมตร เพ่ิมขึ้น 5.3%)  

สําหรับการเปรียบเทียบความแตกตางของความคลองแคลววองไว กอนและหลังการใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบแรง
ตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ (ตารางท่ี 3) พบวา ความคลองแคลววองไว กอนและหลังการใช
เทคนิคพีเอพี ทั้ง 3 รูปแบบ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 โดยกอนและหลังการใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบแรง
ตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ มีคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 8.37 ± 0.19 วินาที 8.08 

± 0.33 วินาที 8.01 ± 0.23 วินาที และ 8.04 ± 0.24 วินาที ตามลําดับ ซึ่งสอดคลองกับ และ Supagond et al. (2014) ได
ทําการศึกษาในนักกีฬาบาสเกตบอล พบวา การกระตุนดวยเทคนิคพีเอพี ในทา 5 RM barbell squats และ5 RM Elastic 

squats ทําใหความคลองแคลววองไวดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับการอบอุนรางกายรูปแบบกิจกรรมการเคล่ือนไหว และ Zois 

et al. (2011) ไดศึกษาในนักกีฬาฟุตบอล พบวาหลังถูกกระตุนดวยการอบอุนรางกายดวยเทคนิคพีเอพี ความคลองแคลว
วองไวดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับการอบอุนรางกายดวย การเลนเกมสนามเล็ก และการอบอุนรางกายแบบทั่วไปของฟุตบอล
คิดเปน 4.7% 3.8%และ 0.9% ตามลําดับ 

การท่ีพลังของกลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นจากกอนการใชเทคนิคพีเอพี เพราะเทคนิค
พีเอพี ทําใหกลามเน้ือแสดงความสามารถออกมาไดมากขึ้นหลังจากท่ีไดรับการกระตุนท่ีมีความหนักความเขมขนสูงถึงสูด
ที่สุด นําไปสูการเพ่ิมขึ้นของแรงในการหดตัวของกลามเน้ือทําใหการแสดงความสามารถออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น โดยการใหกิจกรรมดวยความหนักระดับสูงจะสามารถกระตุนการทํางานของประสาทสวนกลางและสงผลใหมี
การระดมหนวยยนตเพ่ิมขึ้นกอใหเกิดการสรางแรงที่มากขึ้นได อีกท้ังเทคนิคพีเอพี ยังเปนการเพ่ิมการทํางานของ H-reflex 

ซึ่งจะสงผลใหการเคล่ือนที่ของกระแสประสาทไปยังกลามเน้ือเร็วข้ึนได (Robbins, 2005; Scott and Docherty, 2004) 

และยังเปนการกระตุนกลามเน้ือใหมากขึ้นทําให Ca2+ ในระบบเซลลกลามเน้ือมีมากขึ้น การเพ่ิมการกระตุนของโปรตีน 
myosin ทําใหการหดตัวของกลามเน้ือเพ่ิมมากขึ้นกวาปกติ (Rixon et al, 2007) สอดคลองกับ Hodgson et al., (2005) 

และ Zois et al., (2011) กลาววา การใหกิจกรรมที่มีความหนักระดับสูง สามารถท่ีจะกระตุนใหกลามเน้ือสรางแรงและ
พลังอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพมากข้ึนโดยท่ีจะเปนการกระตุนกลามเน้ือโดยใหมีการจับตัวของ actin และ 

myosin มากขึ้นและเปนผลใหเพ่ิมการระดมหนวยยนตไดมากขึ้น และ Hodgson et al. (2005) กลาววา เทคนิคพีเอพี 
เปนการกระตุนระบบประสาทกลามเน้ือ ซึ่งจะเปนการเพ่ิมประสิทธิภาพและอัตราของแรงกระตุนเสนประสาทไปยัง
กลามเน้ือ ทําใหกระแสประสาททํางานไดเร็วและดีมากขึ้น ทําใหการหดตัวของกลามเน้ือเร็วและแรงมากข้ึน รวมไปถึงการ
เพ่ิมประสิทธิภาพของเซลลประสาทมอเตอรยูนิตทําใหเกิดการระดมหนวยยนตที่มากขึ้น ในเสนใยกลามเน้ือมีการหดตัวได
พรอมเพียงกันทําใหมีประสิทธภาพในการหดตัวไดมีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน ดวยเหตุผลที่กลาวขางตนจึงทําใหคาของพลัง
ของกลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไวกอนและหลังอบอุนรางกายดวยเทคนิคพีเอพีมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

2. การเปรียบเทียบพลังของกลามเน้ือ ความเร็วและความคลองแคลววองไวหลังการใชเทคนิคพีเอพีท้ัง 3 รูปแบบ  
จากผลการวิจัย เม่ือเปรียบเทียบพลังของกลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไวภายหลังการอบอุน

รางกายโดยใชเทคนิคพีเอพีทั้งสามรูปแบบ โดยคิดจากรอยละของการเปล่ียนแปลง (ตารางท่ี 1-3) พบวา การอบอุน
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รางกายดวยเทคนิคพีเอพี 3 รูปแบบสงผลตอพลังของกลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไว ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยในสวนของพลังกลามเน้ือภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพี
รูปแบบแรงตาน รูปแบบพลับโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ สงผลใหพลังกลามเน้ือเพ่ิมขึ้น 3.82% 4.32% และ 6.80% 

ตามลําดับ ในสวนของความเร็วในการวิ่งระยะ 20 เมตร ภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพีรูปแบบแรงตาน 
รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ สงผลใหความเร็วดีขึ้น (ระยะเวลาในการว่ิงลดลง) คิดเปน -2.78% -2.13% 
และ -1.58% ตามลําดับ สําหรับความคลองแคลววองไว ภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพีรูปแบบแรงตาน 
รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ สงผลใหความเร็วดีขึ้น (ระยะเวลาที่ไดจากการทดสอบลดลง) คิดเปน -

3.62% -4.47% และ -4.04 % ตามลําดับ  ซึ่งการท่ีการอบอุนรางกายทั้ง 3 รูปแบบสงผลตอพลังของกลามเน้ือ ความเร็ว
และความคลองแคลววองไวไมแตกตางกันน้ันเน่ืองจากการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพี รูปแบบแรงตานโดยใชทา  

back squat ที่ความหนักระดับ 85% ของ 1 RM 3 ครั้ง จํานวน 1 เซต นั้น ผูวิจัย ไดใชรูปแบบตามงานวิจัยของ Kurt et 
al., 2008 สวนการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพีในรูปแบบพลัยโอเมตริก โดยการกระโดดทา double legged tuck 

jump ไดใชรูปแบบตามงานวิจยัของ Charilaos et al., 2011  สําหรับการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพีในรูปแบบคอม
เพล็กซ จะรูปแบบทั้งสองรูปแบบขางตนคือรูปแบบแรงตานและรูปแบบพลัยโอเมตริกมาใชรวมกัน  ดังนั้นผลการวิจัยท่ีได
จึงสงผลไมแตกตางกัน โดยสอดคลองกับการวิจัยของ Masamoto et al.,(2003)  Esformes et al.,2010 และ Charilaos 

et.al (2011) พบวา เทคนิคพีเอพีโดยใชรูปแบบแรงตานและรูปแบบพลัยโอเมตริกสงผลตอพลังกลามเน้ือและความเร็วไม
แตกตางกัน  ดังนั้นเม่ือผูวิจัยไดนําสองรูปแบบมาใชรวมกันในรูปแบบคอมเพล็กซ จึงสงผลใหพลังของกลามเน้ือ ความเร็ว
และความคลองแคลววองไวไมตางกันเชนเดียวกัน   

นอกจากนั้น ในการวิจัยคร้ังนี้ การอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพีรูปแบบแรงตานจะใชทา back squat และ
รุปแบบพลัยโอเมตริกจะใชทา double legged tuck jump ซึ่งเปนกลุมกลามเน้ือมัดเดียวกัน มีระดับความหนักสูง
ใกลเคียงกันตางกันท่ีลักษณะการหดตัว ซึ่งการใชทา back squat และทา double legged tuck jump สามารถกระตุน
การระดมหนวยยนตเพ่ือสรางแรงการหดตัวของกลามเน้ือใหเพ่ิมขึ้น และเพ่ิมการทํางานของ H-reflex ไดเชนเดียวกัน
เน่ืองจากเปนกิจกรรมใชความหนักระดับสูง ดังนั้นจึงสงผลใหพลังของกลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไว ไม
ซึ่งเปนสมรรถภาพที่ตองใชแรงในการหดตัวสูงสุดภายหลังการอบอุนรางกายโดยใชเทคนิคพีเอพีทั้งสามรูปแบบจึงไม
แตกตางกัน 
 

สรุปผล 
พลังของกลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไว กอนและหลังการใชเทคนิคพีเอพีทั้ง 3 รูปแบบ 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 อยางไรก็ดี การอบอุนรางกายดวยเทคนิคพีเอพีทั้ง 3 รูปแบบ สงผลตอ
พลังของกลามเน้ือ ความเร็ว และความคลองแคลววองไว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ดังนั้น 
การอบอุนรางกายดวยเทคนิคพีเอพี ทั้งรูปแบบแรงตาน รูปแบบพลัยโอเมตริก และรูปแบบคอมเพล็กซ สามารถนํามาใชใน
การอบอุนรางกายกอนการแขงขันสําหรับนักกีฬาได โดยสามารถเพ่ิมในสวนของพลังของกลามเน้ือ  ความเร็ว และความ
คลองแคลววองไว ซึ่งถือเปนสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญในกีฬาชนิดตาง ๆ ได 
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