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ABSTRACT 

The purposes of this research were to study and compare the effect of Post Activation Potentiation 

(PAP) warm-up on speed of 40 meter running and H –reflex. Subject were eleven healthy males age between 

18-22 years in the faculty of Sports Science at Kasetsart University, Kampaengsaen campus. Subjects 

performed 3 different warm-up protocols by using the cross-over design. The warm up protocols consisted of 

Program 1: back squat 3 repetitions at 90% of 1 RM (BS90), Program 2 countermovement jump 3 repetitions 

with load 40% of 1 RM (LCMJ40), and Program 3 countermovement jump 3 repetitions with load 50% of 1 RM 

(LCMJ50). There were running test speed 40 meter and H-reflex before and after completed each protocol at 

4 minutes and 9 minutes. The data were analyzed by using one way ANOVA with repeated measures and the 

multiple comparisons testing using the Tukey’s method. All testing used the 0.05 level of significance. 

The results of this study showed that speed of 40 meter running test was significantly different that 

post-test at 9 minutes (5.93 ± 0.10) better than pre-test (6.05 ± 0.11) in LCMJ40 (P<0.05). H amplitude was 

significantly different that post-test 4 minutes (2.95 ± 0.46) and 9 minutes (2.96 ± 0.58) decreased from pre-

test (3.56 ± 0.56) in LCMJ40 (P<0.05). However, there were significantly difference of H latency that post-test 

better than pre-test of 3 protocols (P<0.05). There were no significant differences of speed and H-reflex 

among 3 different warm-up protocols (P>0.05). In conclusion, the program of LCMJ40 resulted that speed of 

40 meters had better after warm up and the H latency was decreased. It meant that the nerve conduction may 

be fast. 

 

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2); 123-132) 
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บทคัดยอ 

การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของโปรแกรมการอบอุนรางกายโพสต
แอกทิเวช่ัน โพเทนทิเอช่ันที่สงผลตอ ความเร็วในการว่ิง 40 เมตร และ เฮช รีเฟล็กซ กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปน
นิสิตชาย คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน อายุระหวาง 18-22 ป เปนผูมี
สุขภาพรางกายแข็งแรง จํานวน 11 คน โดยกลุมตัวอยางจะไดรับโปรแกรมการอบอุนรางกายทั้ง 3 โปรแกรม ไดแก 
โปรแกรมท่ี 1 แบ็คสควอช 90% ของ 1 RM (BS90) โปรแกรมท่ี 2 เคานเตอรมูฟเมนทจัมพพรอมน้ําหนัก 40% ของ 1 RM 

(LCMJ40) และโปรแกรมที่ 3 เคานเตอรมูฟเมนทจัมพพรอมน้ําหนัก 50% ของ 1 RM (LCMJ50) โดยทําการทดสอบ
ความเร็วในการว่ิง 40 เมตร และเฮช รีเฟล็กซ กอน และหลังไดรับโปรแกรมนาทีที่ 4 และ 9 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดย
ใชสถิติ one way ANOVA with repeated measures และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธี Tukey ซึ่งกําหนด
ความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 ผลการวิจัยพบวาภายหลังจากการไดรับโปรแกรมท้ัง 3 โปรแกรม พบวาในโปรแกรมท่ี 2 LCMJ40 มีความเร็วใน
การวิ่ง 40 เมตร หลังจากทดลองนาทีที่ 9 (5.93 ± 0.10) ดีกวาชวงกอนการทดลอง (6.05 ± 0.11) (P<0.05) สําหรับคาเฮช 
รีเฟล็กซ พบวา คา H amplitude ในโปรแกรมที่ 2 หลังจากการทดลองนาทีที่ 4 (2.95 ± 0.46) และนาทีที่ 9 (2.96 ± 0.58) 
ลดลงจากชวงกอนการทดลอง (3.56 ± 0.56) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P<0.05) แตพบวา คา H latency 

กอนการทดลองลดลงจากชวงหลังการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P<0.05) แตเม่ือเปรียบเทียบกัน
ระหวางโปรแกรมทั้ง 3 โปรแกรม พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P>0.05) ดังนั้นสรุป
ไดวา โปรแกรมท่ี 2 LCMJ40 สงผลตอการทํางานของระบบประสาทกลามเนื้อไดดีขึ้น ซึ่งคา H latency มีคาลดลงแสดงวา 
ความเร็วในการนําของกระแสประสาทเร็วข้ึนจึงสงผลตอความเร็วในการทดสอบการวิ่ง 40 เมตรดีขึ้น 
 

(Journal of Sports Science and Technology 2015; 15(2); 123-132) 
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บทนาํ 
 ในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายปจจบุันคนสวนใหญไดใหความสําคญักับการอบอุนรางกายมาก เน่ืองจากการ
อบอุนรางกายเปนการเตรียมความพรอมใหกับรางกายเพ่ือใหพรอมกับงานท่ีจะทํา และยังชวยลดความเส่ียงตอการ
บาดเจ็บท่ีเกิดจากการเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย5 ซึ่งการอบอุนรางกายจะเปนการเพ่ิมอุณหภูมิใหกับรางกายทํา เพ่ือเปน
การกระตุนการทํางานของอวัยวะระบบตางๆใหพรอมที่จะทํางานมากขึ้น1,5 ในการอบอุนรางกายสําหรับนักกีฬาจะมีความ
แตกตางกับคนทั่วไป โดยท่ีจะเนนรูปแบบการเคล่ือนที่มีความสัมพันธกับทักษะของแตละประเภทกีฬา1  ในปจจุบันมีการ
นําวิธีตางๆมาเปนการอบอุนรางกายใหกับนักกีฬากอนการแขงขันตามที่ Needham et al. (2009)16 ไดศึกษาผลของการ
อบอุนรางกายที่แตกตางกันที่มีผลตอสมรรถภาพดานแอนแอโรบิกในนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนช้ันเลิศ ผลพบวาสมรรถภาพ
ดานแอนแอโรบิกดีขึ้น ซึ่งสอดคลองกับ Faigenbaum et al. (2006)8 ที่ไดทําการศึกษา รูปแบบของการอบอุนรางกายแบบ
เคล่ือนไหว (dynamic warm up) ที่สงผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาหญิง พบวาสมรรถภาพดานพลังดีขึ้น 
เน่ืองจากวาการอบอุนรางกายแบบเคล่ือนไหวจะสงผลใหมีการเพ่ิมขึ้นของพลังจากการทํางานของระบบประสาท
กลามเน้ือซึ่งเก่ียวของกับโพสตแอกทิเวช่ัน โพเทนทิเอช่ัน19 (Post Activation Potentiation; PAP) 

 PAP เปนปรากฏการณที่เกิดขึ้นหลังจากท่ีกลามเน้ือไดรับการกระตุนดวยความหนักสูงสุด หรือใกลสูงสุด สงผล
ทําใหมีการเพิ่มขึ้นของพลัง ซึ่งเปนผลมาจากการที่แอกทินและไมโอซิน จับกันไดเร็วข้ึนหลังจากท่ีกลามเน้ือไดรับการ
กระตุน17 และ PAP ยังสงผลทําใหมีสงกระแสประสาทไปยังกลามเน้ือไดดีขึ้นทําใหมีการระดมของมอเตอรยูนิตเพ่ิม       
มากขึ้น14 จากการศึกษาของ Folland et al. (2008)10 ที่ศึกษาความเปนไปไดของ PAP ที่เพ่ิมประสิทธิภาพของระบบ
ประสาทกลามเน้ือโดยวัดแรงการหดตัวสูงสุด และ เฮชรีเฟล็กซ (H-reflex) พบวาแรงการหดตัวสูงสุด และ เฮช รีเฟล็กซมี
คาเพ่ิมขึ้นนอกจากน้ี Bevan et al. (2010)6 ที่ไดทําการศึกษาผลของ PAP ที่สงผลตอสมรรถภาพดานความเร็วในนักกีฬา
รักบ้ี โดยใชทาสควอชความหนัก 91% ของ 1 RM 3 ครั้ง โดยวัด ความเร็วในการว่ิง 5 เมตร และ 10 เมตร ในนาทีท่ี 4 8 12 
และ 16 พบวาสมรรถภาพดานความเร็ว 5 เมตร และ 10 เมตร เวลาดีขึ้นแตในนาทีท่ี 8 มีแนวโนมวาความเร็วใน 5 เมตร มี
เวลาท่ีดีที่สุด ในขณะท่ี McBride et al. (2005)13 ไดทําเปรียบเทียบทาสควอชความหนัก 90% ของ 1 RM กับ 
Countermovement jump (CMJ) พรอมใสน้ําหนักท่ีความหนัก 30% ของ 1 RM สควอช โดยวัด ความเร็วในการวิ่ง 10 
เมตร 30 เมตร และ40 เมตรหลังจาก 4 นาที พบวา เวลาของความเร็วในชวง 40 เมตรดีขึ้นหลังจากการทําสควอชแต
หลังจากทํา CMJ พรอมใสน้ําหนัก 30% นั้นไมมีความแตกตางของความเร็ว 40 เมตร เน่ืองมาจากวา น้ําหนักท่ีใชในการ
ทํา CMJ นั้นนอยเกินไปทําใหไมสามารถท่ีจะกระตุนระบบประสาทใหมีการระดมหนวยยนตไดดีขึ้น 

เฮช รีเฟล็กซ เปนการตอบสนองของเซลลประสาทส่ังการ ของมัสเซิลสปนเดิลโดยการกระตุนไฟฟาท่ี Ia afferent 

จนเกิดแอกช่ันโพเทนเชียล วิ่งไปที่แอลฟามอเตอรนิวรอน ถามีการกระตุนที่สูงพอดีจะเกิดแอกช่ันโพเทนเชียลวิ่งมาตาม
เสนประสาทนําออก (efferent fiber) จนถึงนิวโรมัสคิวลาจังชั่น เกิดเปนคา H-wave และเม่ือเพ่ิมกระแสไฟฟาไปเร่ือยๆจะ
เกิดคา M wave เกิดขึ้น18,20 ถาคาแอมพิจูดของเฮชรีเฟล็กซมีการเพ่ิมขึ้นสูงสุดจะแสดงวามีการระดมหนวยยนตที่ดีขึ้น 
และถาคา H latency ลดลงแสดงวาระบบประสาทมีการสงกระแสประสาทไดเร็วข้ึน14 

 จากการศึกษาท่ีกลาวมาขางตนจะเห็นไดวานํ้าหนักท่ีนํามาใชในทา CMJ โดยเทคนิค PAP  ที่สงผลตอความเร็ว 
และการนํากระแสประสาทยังมีขอมูลที่พบการเปล่ียนแปลงนอย ประกอบกับระยะเวลาพักท่ีสงผลทําใหความเร็วดีขึ้น
หลังจากไดรับโปรแกรม PAP ยังไมชัดเจน ซึ่งผูวิจัยเล็งเห็นถึงปญหาจากการศึกษาท่ีผานมา ดังนั้นจึงนําทา CMJ พรอมใส
น้ําหนัก โดยมีการเพ่ิมน้ําหนักข้ึน และมีการเปรียบเทียบกับการทําแบ็คสควอช โดยทดสอบความเร็ว และการตอบสนอง
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ของระบบประสาทโดยการทดสอบ เฮช รีเฟล็กซ ทั้งนี้เพ่ือนําผลวิจัยไปใชเปนแนวทางในการเลือกใชรูปแบบของเทคนิค 
PAP ในการอบอุนรางกายรวมท้ังการกําหนดระยะเวลาการอบอุนรางกายกอนการแขงขัน เพ่ือเพ่ิมการทํางานของระบบ
ประสาทกลามเน้ือ และสมรรถภาพดานความเร็วท่ีดีที่สุด 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลตอการทดสอบ ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และเฮช รีเฟล็กซกอน และหลังรับ
โปรแกรมการอบอุนรางกายแบบโพสตแอกทิเวช่ัน โพเทนทิเอช่ันนาทีที่ 4 และ 9 

2. เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของโปรแกรมการอบอุนรางกายโพสตแอกทิเวช่ัน โพเทนทิเอช่ันท่ี
สงผลตอ ความเร็วในการว่ิง 40 เมตร และเฮช รีเฟล็กซ 
 

วิธีดําเนนิการวิจัย 

 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนิสิตชาย คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยา
เขตกําแพงแสน อายุระหวาง 18-22 ป เปนผูมีสุขภาพรางกายแข็งแรง ไมมีปญหาอาการบาดเจ็บของกลามเน้ือและกระดูก 
จํานวน 11 คน การวิจัยเปนแบบ cross over design โดยกลุมตัวอยางแตละคนจะทําการทดลองท้ังหมด 6 ครั้ง ซึ่งจะทํา
โปรแกรมละ 2 ครั้ง เพ่ือทดสอบความเร็วในการว่ิง 40 เมตร และเฮช รีเฟล็กซ แตละคร้ังพักเปนเวลา 2 วัน 
 

ขั้นตอนการดําเนนิการวิจัย 

กลุมตัวอยางจะไดรับโปรแกรมการอบอุนรางกายทั้ง 3 โปรแกรม ไดแก โปรแกรมท่ี1 แบ็คสควอช 90% ของ 1 
RM (BS90) โปรแกรมท่ี 2 เคานเตอรมูฟเมนทจมัพพรอมน้ําหนัก 40% ของ 1 RM (LCMJ40) และโปรแกรมท่ี 3 เคานเตอร
มูฟเมนทจัมพพรอมน้ําหนัก 50 % ของ 1 RM (LCMJ50) ซึ่งกลุมตัวอยางแตละคนจะไดรับโปรแกรมเพียง 1 โปรแกรมใน
แตละคร้ัง กอนจะไดรับโปรแกรมกลุมตัวอยางทําการอบอุนรางกาย 10 นาที จากนั้นทดสอบกอนการทดลอง และพัก 5 
นาที  หลังจากนั้นปฏิบัติโปรแกรมที่ไดสุมไว และทดสอบหลังการทดลองในนาทีที่ 4 และ 9 โดยมีการบันทึกผลคาของ
ความเร็วในการว่ิง 40 เมตร และการตอบสนองของ เฮช รีเฟล็กซ 

ขั้นตอนการทดสอบความเร็ว 40 เมตร 
 กลุมตัวอยางยืนในทาเตรียมหลังเสนเร่ิมตน เม่ือไดยินคําส่ัง 3 2 1 ไป ใหวิ่งใหเต็มความสามารถใหได

เวลาท่ีดีที่สุดเทาท่ีจะทําได บันทึกผลเวลาท่ีวิ่งได ทดสอบโดยใชชุดทดสอบสมรรถนะการเคล่ือนไหวของนักกีฬาย่ีหอ 
Fitness technology KMS timing system ประเทศออสเตรเลีย 

ขั้นตอนการทดสอบเฮช รีเฟล็กซ 
 กลุมตัวอยางอยูในทานอนคว่ํา จากนั้นทําความสะอาดบริเวณขอพับดานหลังเขา กลามเน้ือ โซเลียส

(soleus) และ แกสทรอกนิเมียส (gastrocnemius) ดวยแอลกอฮอล และติดอิเล็กโทรดรดวัดสัญญาณกลามเน้ือ และ
ระบบประสาทดวยกระแสไฟฟา โดยกระตุนดวยกระแสไฟฟา ที่บริเวณเสนประสาท Tibia ในบริเวณขอพับดานหลังเขา 
(popliteal fossa) โดยกระแสไฟเร่ิมตนท่ี 2.5 มิลลิแอมแปร และเพ่ิมครั้ง 2.5 มิลลิแอมแปร จนได H wave เกิดขึ้นและเพ่ิม
กระแสไฟไปเร่ือยจนได M wave ที่มีคาสูงสุดบันทึกผล H amplitudeและ H latencyทดสอบโดยใชเคร่ืองวัดความเร็วใน
การนํากระแสประสาท (NCS) ยี่หอ Natus Technology รุน Nicolet Viking Quest  ประเทศสหรัฐอเมริกา 
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การวิเคราะหขอมูล 

 วิเคราะหผลการวิจัยโดยใช One-way ANOVA with repeated measures เพ่ือเปรียบเทียบผลกอนการทดสอบ 
หลังการทดสอบนาทีที่ 4 และ นาทีที่ 9 และ เปรียบเทียบระหวางโปแกรม และเปรียบเทียบความแตกตางรายคูดวยวิธี 
Tukey กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 

ผลการวิจัย 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาและเปรียบเทียบผลของความเร็วในการว่ิง 40 เมตร และเฮช รีเฟล็กซ (H amplitude 

และ H latency) กอน และหลังจากไดรับโปรแกรมการอบอุนรางกายทั้ง 3 รูปแบบ ในนาทีที่ 4 และ 9 และเปรียบเทียบ
ระหวางโปรแกรมการอบอุนรางกายท้ัง 3 โปรแกรม ซึ่งจากการเปรียบเทียบผลของความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และเฮช 
รีเฟลกซ (H amplitude และ H latency) กอนทดสอบ หลังทดสอบนาทีที่ 4 และ 9 พบวาในโปรแกรมท่ี 1 BS90 ความเร็ว
ในการวิ่ง 40 เมตร หลังทดสอบนาทีท่ี 4 และ 9 ดีขึ้นจากกอนทดสอบ แตไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 และ คา H amplitude พบวาชวงกอนทดลอง หลังทดลองนาทีที่ 4 และ 9 นั้นไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนคา H latency พบวาชวงหลังทดสอบนาทีที่ 4 ดีขึ้นจากกอนทดสอบ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางท่ี 1 2 และ 3) 

โปรแกรมท่ี 2 LCMJ40 พบวาความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร หลังทดสอบนาทีที่ 9 ดีขึ้นจากกอนทดสอบ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตไมพบความแตกตางของหลังทดสอบนาทีที่ 4 กับกอนทดสอบ และคา H amplitude 

พบวา หลังทดสอบนาทีท่ี 4 และ 9 ลดลงจากกอนทดสอบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตพบวาคา H latency 

ชวงหลังทดสอบนาทีท่ี 4 และ 9 ดีขึ้นจากชวงกอนทดสอบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางท่ี 1 2 และ 3) 
โปรแกรมท่ี 3 LCMJ50 ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร หลังทดสอบนาทีที่ 4 และ 9 ดีขึ้นจากกอนทดสอบ แตไมมี

ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ คา H amplitude พบวาชวงหลังทดสอบนาทีที่ 9 ดีขึ้นกวา
หลังทดสอบนาทีท่ี 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และยังพบวาคา H latency ชวงหลังทดสอบนาทีที่ 4 และ 9 
ดีขึ้นจากชวงกอนทดสอบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (ตารางท่ี 1 2 และ 3) 

เม่ือทําการเปรียบเทียบผลของความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และเฮช รีเฟล็กซ (H amplitude และ H latency) 
ระหวางโปรแกรมการอบอุนรางกายทั้ง 3 รูปแบบ ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตารางที่ 1  เปรียบเทียบคาเฉล่ีย และความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของความเร็วในการวิง่ 40 เมตร กอนการทดสอบ หลัง

การทดสอบนาทีท่ี 4 และหลังการทดสอบนาทีที่ 9  และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางโปรแกรมการอบอุน
รางกายทัง้ 3 โปรแกรม 

 

โปรแกรม 

การอบอุนรางกาย 

ความเร็ว 

ในการว่ิง 40 เมตร 
ความเร็ว 

ในการว่ิง 40 เมตร 
ความเร็ว 

ในการว่ิง 40 เมตร 
กอนทดสอบ 

(วินาที) 
หลังทดสอบนาทีท่ี 4 

(วินาที) 
หลังทดสอบนาทีท่ี 9 

(วินาที) 
 ± S.E.  ± S.E.  ± S.E. 

Back Squat 90% 1RM 6.01 ± 0.07 5.92 ± 0.09 5.93 ± 0.07 

Load Countermovement Jump 40% 1RM 6.05 ± 0.11 5.98 ± 0.10 5.93 ± 0.10a 

Load Countermovement Jump 50% 1RM 5.97 ± 0.07 5.93 ± 0.08 5.87 ± 0.07 
a แตกตางจากชวงกอนการทดสอบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P<0.05) 
 

ตารางที่ 2  เปรียบเทียบคาเฉล่ีย และความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของคา H amplitude กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ
นาทีที่ 4 และหลังการทดสอบนาทีท่ี 9 และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางโปรแกรมการอบอุนรางกาย 

 ทั้ง 3 โปรแกรม 

 

โปรแกรม 

การอบอุนรางกาย 

H amplitude H amplitude H amplitude 
กอนทดสอบ 

(มิลลิโวลต) 
หลังทดสอบนาทีท่ี 4 

(มิลลิโวลต) 
หลังทดสอบนาทีท่ี 9 

(มิลลิโวลต) 
 ± S.E.  ± S.E.  ± S.E. 

Back Squat 90% 1RM 2.83 ± 0.69 2.81 ± 0.58 2.76 ± 0.56 

Load Countermovement Jump 40% 1RM 3.56 ± 0.56 2.95 ± 0.46a 2.96 ± 0.58a 

Load Countermovement Jump 50% 1RM 3.18 ± 0.63 2.71 ± 0.58 3.23 ± 0.47b 

a แตกตางจากชวงกอนการทดสอบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P<0.05) 
b แตกตางจากชวงหลังการทดสอบนาทีที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P<0.05) 
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ตารางที่ 3  เปรียบเทียบคาเฉล่ีย และความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของคา H latency กอนการทดสอบ หลังการทดสอบ 

 นาทีที่ 4 และหลังการทดสอบนาทีท่ี 9 และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางโปรแกรมการอบอุนรางกายทัง้  
 3 โปรแกรม 

 

โปรแกรม 

การอบอุนรางกาย 

H latency H latency H latency 
กอนทดสอบ 

(มิลลิวินาที) 
หลังทดสอบนาทีท่ี 4 

(มิลลิวินาที) 
หลังทดสอบนาทีท่ี 9 

(มิลลิวินาที) 
 ± S.E.  ± S.E.  ± S.E. 

Back Squat 90% 1RM 29.59 ± 0.40 29.16 ± 0.32a 29.28 ± 0.37 

Load Countermovement Jump 40% 1RM 30.16 ± 0.58 29.66 ± 0.56a 29.39 ± 0.54a 

Load Countermovement Jump 50% 1RM 29.99 ± 0.55 29.32 ± 0.59a 29.43 ± 0.54a 

a แตกตางจากชวงกอนการทดสอบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (P<0.05) 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาและเปรียบเทียบผลของความเร็วในการว่ิง 40 เมตร และเฮช รีเฟล็กซ (H amplitude 

และ H latency) กอน และหลังจากไดรับโปรแกรมการอบอุนรางกายทั้ง 3 รูปแบบ ในนาทีที่ 4 และ 9 และเปรียบเทียบ
ระหวางโปรแกรมการอบอุนรางกายทั้ง 3 โปรแกรม จากผลการวิจัยพบวาโปรแกรมท่ี 2 LCMJ40 นั้นสงผลตอความเร็วใน
การวิ่ง 40 เมตร และเฮช รีเฟล็กซ (H amplitude และ H latency) ไดดีที่สุด 

จากการวิเคราะหผลการวิจัยพบวาในโปรแกรมท่ี 2 LCMJ40 ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร หลังทดสอบนาทีที่ 9 
ดีกวากอนทดสอบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และยังดีกวาชวงหลังทดสอบนาทีที่ 4 แตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งการท่ี
ความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร หลังทดสอบนาทีที่ 9 ดีกวาหลังทดสอบนาทีที่ 4 นั้น เปนผลมาจากระยะเวลาพักหลังจาก
ไดรับโปรแกรมการอบอุนรางกายเพียงพอตอการเกิดผลของ PAP โดยผลของ PAP ที่เกิดข้ึนนั้นจะเร่ิมสงผลตั้งแตชวง      
5-20 นาทีแตชวงเวลาท่ีเหมาะสมที่สุดจะอยูที่ 8-12 นาที21,22,23 และพบวาในโปรแกรมที่ 3 LCMJ50 ความเร็วในการว่ิง 40 
เมตร หลังทดสอบนาทีท่ี 9 ดีกวาหลังทดสอบนาทีท่ี 4 เชนกันแตไมพบความมีนัยสําคัญทางสถิติ  

ซึ่งผลของความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร ในโปรแกรมท่ี 2 LCMJ40 และโปรแกรมท่ี 3 LCMJ50 ที่ดีขึ้นนั้น เปนผล
มาจากกิจกรรมท่ีนํามาใชเปนโปรแกรมอบอุนรางกายน้ัน เปนกิจกรรมท่ีมีลักษณะเปนการกระโดด ซึ่งสอดคลองกับ 
กิจกรรมพลัยโอเมตริก โดยเปนกิจกรรมที่กระตุนการทํางานของระบบประสาทกลามเน้ือ โดยสงผลทําใหมีการระดมของ
หนวยยนตดีขึ้นโดยเฉพาะในเสนใยกลามเน้ือสีขาว15 ซึ่งการท่ีระบบประสาทกลามเน้ือทํางานไดดีนั้น จะสงผลทําใหมีการ
เพ่ิมของกลไก phosphorylation of myosin regulatory light chains ทําให ไมโอซิน กับ แอกทินสามารถจับกันไดเร็วข้ึน 
และมากข้ึน14,17 ซึ่งเปนกลไกท่ีอาศัยเอนไซม myosin light chain kinase (MLCK) สงผลทําใหแอกทิน กับไมโอซิน มี
ปฏิกิริยาท่ีเร็วตอแคลเซียม ไอออน ท่ีไดดีขึ้น ซึ่ง MLCK จะทําปฏิกิริยากับตรงสวนท่ีเปนขอพับที่อยูระหวางหัวของไมโอซิน 
S-1 และ S-2 ซึ่งทําใหบริเวณน้ันมีกับจับกับฟอสเฟต ทําใหเกิดการเปล่ียนโครงสรางของไมโอซินและเพ่ิมอัตราในการ 
cross-bridges ทําใหเกิดการสรางแรงเพ่ิมขึ้น11 และสอดคลองกับผลของ H latency โดยเปนคาท่ีแสดงถึงความเร็วในการ
นํากระแสประสาท ซึ่งพบวาในโปรแกรมท่ี 2 LCMJ40 และโปรแกรมท่ี 3 LCMJ50 คา H latency หลังทดสอบนาที่ที่ 4 
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และ 9 ดีขึ้นกวากอนทดสอบ ซึ่งการนํากระแสประสาทท่ีดีขึ้นนั้นสงผลทําใหการประสานสัมพันธระหวางระบบประสาท กับ
กลามเน้ือดีขึ้น โดยจะมีผลตออัตราการปลอยแคลเซียมไอออนที่ออกมาจาก ซารโคพลาสมิกเรติคิวลัม ทําใหมีการปลอย 
แคลเซียมไอออน ไดเร็วกวาการนํากลับไปเก็บที่ซารโคพลาสมิกเรติคิวลัม ซึ่งจํานวนของแคลเซียมไอออน ที่ถูกปลอยได
บอยข้ึน นั้นสงผลทําใหเกิดการ cross-bridge ของแอกทิน และไมโอซินไดเร็วข้ึน จึงทําใหเกิดการสรางแรงท่ีเร็วข้ึนกวาเดิม
2,14,17 ทั้งน้ีการปลอยแคลเซียมไอออนไดบอยข้ึนนั้น เกิดจากการที่ระบบประสาทมีการสงกระแสประสาทท่ีเร็วข้ึน เปนผล
ทําใหระบบประสาทกลามเน้ือทํางานไดดีขึ้น ประกอบกับจังหวะในการวิ่งนั้นเปนการเคล่ือนไหวแบบซํ้าๆอยางตอเน่ือง 13 
โดยกลามเน้ือจะหดตัวซํ้าๆตลอดเวลา ทําใหตองอาศัยแคลเซียมไอออน เพ่ือที่จะทําใหแอกทินกับไมโอซิน จับกันไดบอย
ขึ้น มากขึ้น และพรอมเพรียงกันมากขึ้น จึงสงผลทําใหความเร็วเพ่ิมขึ้นตามไปดวย 

แตพบวาคา H amplitude ของโปรแกรมท่ี 2 LCMJ40 หลังทดสอบนาทีที่ 4 และ 9 ลดลงจากกอนทดสอบ โดย
คา H amplitude จะแสดงถึงการระดมของกระแสประสาทท่ีเพ่ิมขึ้น ซึ่งการลดลงนั้นเปนผลมาจาก presynaptic 

inhibition (PSI) ที่เพ่ิมขึ้นบริเวณรอยตอประสาทของ Ia afferent กับ แอลฟามอเตอรนิวรอน ซึ่ง PSI เปนตัวท่ียับยั้งการ
การสงสารส่ือประสาท ทําใหมีการลดลงของจํานวนสารส่ือประสาทในขณะที่สงออกมาจาก Ia afferent terminal และทํา
ใหเกิดดีโพลาไรเซชั่นลดลงภายในมอเตอรนิวรอน จึงเปนเหตุทําใหมีการเปล่ียนแปลงของการตอบสนองของการกระตุน
มอเตอรนิวรอน20 ซึ่งสอดคลองกับ Gruber et al., (2010)12 ที่ไดศึกษาผลของการฝกท่ีมีความเฉพาะเจาะจงตอการ
เปล่ียนแปลงของเฮช รีเฟล็กซ และสเตรชรีเฟล็กซในกลามเน้ือโซเลียส โดยเปนการฝกสมรรถภาพดานพลัง กับ การฝก
สมรรถภาพดานการทรงตัวโดยพบวาการเพ่ิมขึ้นของ PSI ใน Ia afferent สงผลทําใหมีการลดลงของปฏิกิริยารีเฟล็กซ
หลังจากไดรับการฝกสมรรถภาพดานพลัง แตไมพบในการฝกสมรรถภาพดานการทรงตัว 

เม่ือเปรียบเทียบผลของความเร็วในการวิ่ง 40 เมตร และเฮช รีเฟล็กซ (H amplitude และ H latency) ระหวาง
โปรแกรมการอบอุนรางกายทั้ง 3 รูปแบบนั้นไมพบความแตกตางระหวางโปรแกรม แตเวลาในการทดสอบความเร็วในการ
วิ่ง 40 เมตร ทั้ง 3 โปรแกรมมีคาลดลง (ความสามารถในการวิ่งดีขึ้น) โดยในโปรแกรมท่ี 1 BS90 ซึ่งเปนความหนักที่
ใกลเคียงกับจุดสูงสุด สงผลใหมีการกระตุนของระบบประสาทท่ีดีขึ้น และมีการนํากระแสประสาทที่เร็วข้ึน 2.14,17  โดยท่ี
ความหนักท่ีนํามาใชนั้นในการอบอุนรางกายน้ันจะสงผลทําใหมีการระดมของเสนใยกลามเน้ือสีขาว (Fast twitch muscle 

fiber) เพ่ิมมากขึ้น9 สวนโปรแกรมท่ี 2 LCMJ40 และโปรแกรมท่ี 3 LCMJ50 ถึงแมวานํ้าหนักท่ีใชในการทดลองน้ัน จะไม
สูงหรือใกลเคียงจุดสูงสุด แต ในโปรแกรมท่ี 2 และ 3 มีลักษณะเปนการกระโดดเขามาเพ่ือเพ่ิมความหนักใหกับโปรแกรม 
ซึ่งสอดคลองกับกิจกรรม พลัยโอเมตริก ซึ่งพลัยโอเมตริกน้ันเปนกิจกรรมที่กระตุนการทํางานของระบบประสาทกลามเน้ือ 
โดยสงผลทําใหมีการระดมของหนวยยนตสูงขึ้นโดยเฉพาะในเสนใยกลามเน้ือสีขาว 3,15 ประกอบกับการกระโดดเปนการ
เคล่ือนไหวแบบรวดเร็ว7 (ballistic movement) ซึ่งสอดคลองกับการทดสอบความเร็ว เน่ืองจากวาการเคล่ือนไหวในการวิ่ง
นั้นเปนการเคล่ือนไหวแบบรวดเร็วซ้ําๆตลอดเวลา13  

 

สรุปผลการวิจัย 
จากการวิจัยสรุปไดวาโปรแกรมการอบอุนรางกายรูปแบบที่ 2 คือการทําเคานเตอรมูฟเมนทจัมพพรอมน้ําหนัก 

40% ของ 1 RM สงผลตอการเพ่ิมสมรรถภาพดานความเร็ว และ เฮช รีเฟล็กซไดดีที่สุด ในนาทีท่ี 9 เน่ืองมาจากการเกิดผล
ของ PAP นั้นจะตองมีระยะพักท่ีเหมาะสมหลังจากท่ีไดรับโปรแกรม ประกอบกับกิจกรรมที่ใชนั้นจะทําใหมีการนํากระแส
ประสาทไดเร็วข้ึน และสงผลทําใหสมรรถภาพดานความเร็วดีขึ้น  



131 

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

 
กิตติกรรมประกาศ 

 ผูวิจัยขอขอบพระคุณ คณะครู อาจารย และ บุคลากร คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
กําแพงแสน รวมถึงบริษัท เบอรล่ี ยุคเกอร จํากัด (มหาชน) ที่ไดใหความชวยเหลือและอํานวยความสะดวกในเร่ือง อุปกรณ 
และสถานท่ี ขอขอบคุณกลุมตัวอยาง ท่ีใหความรวมมือในงานวิจัยน้ีเปนอยางดี จนทําใหงานวิจัยสําเร็จลุลวงไปดวยดี  
 

เอกสารอางอิง 
1. เจริญ กระบวนรตัน. วิทยาศาสตรการฝกสอนกีฬา. พิมพครัง้ที่ 1. กรุงเทพฯ: บริษัท สินธนากอปป เซ็นเตอร จาํกัด; 

2557. 
2. ศุภกร  โพธ์ิศรีทองม, พรพล พิมพาพร, อาภัสรา อัครพันธุ. ผลของการอบอุนรางกายดวยการใชเคร่ืองออกกําลังกาย

ดวยนํ้าหนัก และยางยืดที่มีตอความคลองแคลววองไวเชิงปฏิกิริยาและความสามารถในการกระโดดของนักกีฬา
บาสเกตบอล. วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา. 2557;14:(1):53-61 

3. วิศรุต ศรีแกว, ถวิชัยย ขาวถ่ิน, วมิลมาศ ประชากุล. ผลของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกระยะ 4 สัปดาห ที่มีตอพลัง
กลามเน้ือ และความคลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอล. วารสารวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการกีฬา. 
2557;14:(1):11-24 

4. Abbate F, Sargeant A, Verdijk P, De Haan A. Effects of high-frequency initial pulses and posttetanic 

potentiation on power output of skeletal muscle. Journal of Applied Physiology. 2000;88(1):35-40. 
5. Bishop D. Warm up I Potential Mechanisms and the Effects of Passive Warm Up on Exercise 

Performance. Sports Medicine. 2003;33(6):439-454. 
6. Bevan HR, Cunningham DJ, Tooley EP, Owen NJ, Cook CJ, Kilduff LP. Influence of postactivation 

potentiation on sprinting performance in professional rugby players. The Journal of Strength & 

Conditioning Research. 2010;24(3):701-705. 
7. Clark RA, Bryant AL, Reaburn P. The acute effects of a single set of contrast preloading on a loaded 

countermovement jump training session. The Journal of Strength & Conditioning Research. 
2006;20(1):162-166. 

8. Faigenbaum AD, McFarland JE, Schwerdtman JA, Ratamess NA, Kang J, Hoffman JR. Dynamic warm-

up protocols, with and without a weighted vest, and fitness performance in high school female athletes. 

Journal of athletic training. 2006;41(4):357. 
9. Crewther BT, Kilduff LP, Cook CJ, Middleton MK, Bunce PJ, Yang G-Z. The acute potentiating effects of 

back squats on athlete performance. The Journal of Strength & Conditioning Research. 

2011;25(12):3319-3325. 
10. Folland JP, Wakamatsu T, Fimland MS. The influence of maximal isometric activity on twitch and H-reflex 

potentiation, and quadriceps femoris performance. European journal of applied physiology. 

2008;104(4):739-748. 
11. Grange RW, Vandenboom R, Houston ME. Physiological significance of myosin phosphorylation in 

skeletal muscle. Canadian Journal of Applied Physiology. 1993;18(3):229-242. 



132 

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

 
12. Gruber M, Taube W, Gollhofer A, Beck S, Amtage F, Schubert M. Training-specific adaptations of H-and 

stretch reflexes in human soleus muscle. Journal of motor behavior. 2007;39(1):68-78. 
13. Mcbride JM, Nimphius S, Erickson TM. The acute effects of heavy-load squats and loaded 

countermovement jumps on sprint performance. The Journal of Strength & Conditioning Research. 

2005;19(4):893-897. 
14. Hodgson M, Docherty D, Robbins D. Post-activation potentiation: Underlying Physiology and 

Implications for Motor Performance. Sports Medicine. 2005;35(7):585-595. 
15. Masamoto N, Larson R, Gates T, Faigenbaum A. Acute effects of plyometric exercise on maximum squat 

performance in male athletes. The Journal of Strength & Conditioning Research. 2003;17(1):68-71. 
16. Needham RA, Morse CI, Degens H. The acute effect of different warm-up protocols on anaerobic 

performance in elite youth soccer players. The Journal of Strength & Conditioning Research. 

2009;23(9):2614-2620. 
17. Tillin MNA, Bishop D. Factors modulating post-activation potentiation and its effect on performance of 

subsequent explosive activities. Sports Medicine. 2009;39(2):147-166. 
18. Palmieri RM, Ingersoll CD, Hoffman MA. The Hoffmann reflex: methodologic considerations and 

applications for use in sports medicine and athletic training research. Journal of Athletic Training. 

2004;39(3):268. 
19. Sale D. Postactivation potentiation: role in performance. British journal of sports medicine. 

2004;38(4):386-387. 
20. Zehr PE. Considerations for use of the Hoffmann reflex in exercise studies. European journal of applied 

physiology. 2002;86(6):455-468. 
21. Kilduff LP, Bevan HR, Kingsley MI, Owen NJ, Bennett MA, Bunce PJ, et al. Postactivation potentiation in 

professional rugby players: optimal recovery. The Journal of Strength & Conditioning Research. 

2007;21(4):1134-1138. 
22. Kilduff LP, Owen N, Bevan H, Bennett M, Kingsley MI, Cunningham D. Influence of recovery time on 

post-activation potentiation in professional rugby players. Journal of sports sciences. 2008;26(8):795-
802. 

23. Wilson JM, Duncan NM, Marin PJ, Brown LE, Loenneke JP, Wilson SM, et al. Meta-analysis of 

postactivation potentiation and power: effects of conditioning activity, volume, gender, rest periods, and 

training status. The Journal of Strength & Conditioning Research. 2013;27(3):854-859. 
 

 

 

 


