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บทคัดยอ

 การศึกษาน้ีมวีตัถุประสงคเพือ่เปรียบเทียบผลการอบอุนรางกายโดยมีและไมมกีารยืดกลามเน้ือ
แบบเคลื่อนไหวตอความสามารถในการวิ่งเร็วและการกระโดดสูง ผูเขารวมการศึกษาจํานวน 14 คน 
อายุ 18-25 ป ทําการอบอุนรางกาย 2 โปรแกรมท่ีปรับปรุงขึ้นคืออบอุนรางกายเพียงอยางเดียว และ
อบอุนรางกายรวมกับยดืกลามเนือ้แบบเคลือ่นไหว  โปรแกรมอบอุนรางกายประกอบดวยการวิง่จอกกิง้
ทีก่าํหนดความเรว็ดวยตนเอง  10 นาทแีละวิง่เรว็ระยะทาง 30 เมตรจาํนวน  3 รอบ สวนการยดืกลาม
เนื้อแบบเคลื่อนไหวประกอบดวยทา heel fl ick, high knees, hip rolls, walking on toes, alternated
 straight leg skipping, walking lunges and modifi ed walking lunges ทาละ 12 ครั้ง จํานวน 
2 เซ็ต บันทึกเวลาท่ีใชวิ่ง 50 และ100 เมตรและการกระโดดสูงกอนและหลังการศึกษาในนาทีที่ 5 
ผลการศึกษาพบวาการอบอุนรางกายท้ัง 2 โปรแกรมมีผลในการเพ่ิมเวลาในการว่ิง 50 และ 100 
เมตรอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) และไมมีการเปลี่ยนแปลงความสูงในการกระโดด (p>0.05) 

ภายหลงัการอบอุนรางกายรวมกบัยืดกลามเนือ้แบบเคล่ือนไหวและการอบอุนรางกายเพียงอยางเดยีว 
นอกจากนี้ยังไมพบความแตกตางของความสามารถในการวิ่งและการกระโดดสูงระหวางการอบอุน
รางกายท้ังสองโปรแกรม (p>0.05)

คําสําคัญ: อบอุนรางกาย ยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว ความสามารถในวิ่งเร็ว กระโดดสูง
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บทนํา 
 การอบอุนรางกายและการยืดกลามเนื้อเปนสวนหนึ่ง
ของการเตรียมความพรอมของนักกีฬากอนการฝกซอมและ
กอนการแขงขัน การอบอุนรางกายนั้นใหผลดีตอการเพิ่ม
อุณหภูมิของกลามเนื้อและเนื้อเยื่อ เพิ่มชวงการเคล่ือนไหว 
เพ่ิมการไหลเวียนเลือดไปสูรางกายสวนปลายมากข้ึน 
ลดการบาดเจ็บจากการกีฬา เพิ่มการประสานสัมพันธใน

การเคลื่อนไหว และชวยใหสมรรถนะในการวิ่งและการ
กระโดดดีขึ้น1,2 ซึ่งสมรรถนะท่ีเพิ่มข้ึนมีความเก่ียวของกับ
อุณหภูมิกลามเนื้อที่สูงขึ้น ซึ่งสงผลใหเพิ่มการทํางานของ
เอนไซม ATPase เพิม่กระบวนการ glycogenolysis, glycolysis 
และกระบวนการสลายฟอสเฟตทีใ่หพลงังานสงู (high-energy 
phosphate degradation) ลดความหนืดของกลามเนื้อและ
ขอตอ เพิ่มอัตราการนําสัญญาณประสาท3 ทําใหกลามเนื้อ

หดตัวไดเร็วและแรง4 และการอบอุนรางกายที่ใหผลดีตอ
สมรรถภาพทางกายตองมีความจําเพาะเจาะจงกับประเภท
ของกีฬาและมีความหนักตํ่าถึงปานกลาง3,5 สวนการยืด

กลามเน้ือแบบเคล่ือนไหว (dynamic stretching) ซึ่งเปนการ
เคลื่อนไหวอยางชาๆ อยางตอเนื่อง เพื่อใหกลามเนื้อมัด
ตรงกันขาม (antagonist muscle) มีการหดตัวตลอดชวงการ

เคลื่อนไหว โดยมีรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีจําเพาะเจาะจง
กับประเภทของกีฬา6,7 มีงานวิจัยในระยะหลังแสดงใหเห็น
วามีแนวโนมที่จะเพิ่มสมรรถภาพทางกายไดดีกวาการยืด

กลามเนื้อแบบคางไวและการไมยืดกลามเนื้อ ซึ่งหลายการ
ศึกษาพบวาการยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหวนั้นใหผลดีตอ

Abstract
The aim of this study was to compare the eff ect of warm-up with-and without-dynamic stretching on 
sprint time and vertical jump performance. Fourteen healthy subjects aged 18-25 years old participated.
They performed 2 modifi ed warm-up protocols: dynamic warm-up (DWU) and DWU with dynamic 
stretching (DWU+DS). Warm-up protocol consisted of a 10-minute self-paced jogging and 3x30-m 
sprints. The DS comprised of heel fl ick, high knees, hip rolls, walking on toes, alternated straight leg 
skipping, walking lunges and modifi ed walking lunges. Each stretching was performed for 12 repetitions 
for 2 sets. Fifty and one hundred meters sprint time and vertical jump height were recorded pre- and 
post-intervention after 5 minutes of recovery period. Results revealed that both warm-up protocols 
produced signifi cantly greater (p<0.05) in 50-m and 100-m sprint time than did the pre-intervention. 

The jump height changed insignifi cantly (p>0.05) after completion of either warm-up incorporating 
dynamic stretching or warm-up only. In addition, there was no signifi cant diff erence (p>0.05) between 
warm-ups for the sprint time and vertical jump.

Keywords: Warm-up, Dynamic stretching, Sprint performance, Vertical jump

ความสามารถในการกระโดดสูง8-12 กระโดดไกล อัตราการ
เตนของหัวใจสูงสุด และการทํางานของกลามเนื้อ rectus 
femoris8 ไดดีกวาการยืดกลามเนื้อแบบคางไวและการไมยืด
กลามเน้ือ นอกจากน้ียังสามารถเพ่ิมความแข็งแรงและพลัง
ของกลามเนือ้7,10,12,13 เพิม่ความยดืหยุนของกลามเนือ้ไดโดย
ไมสงผลทางดานลบตอสมรรถภาพทางกาย13,14 และใหผลดี
กบักจิกรรมทางกายทีต่องอาศยัความเรว็สงู เชน วิง่ 10 เมตร
วิ่ง 30 เมตรflying 20-m sprint และความคล่องแคล่ว
วองไว1,6,10 ซึง่ผลการศกึษาสวนใหญเปนผลของการยดืกลาม

เนื้อแบบเคล่ือนไหวตอความสามารถในการหดตัวสูงสุดของ
กลามเนื้อเพียงครั้งเดียว เชน กระโดดสูง กระโดดไกล และ

ความสามารถในการว่ิงระยะส้ันๆ ไมเกิน 50 เมตร6,8,9,15-17 
ในทางตรงกันขามมีการศึกษาท่ีพบวาการอบอุนรางกาย18,19 
และการยืดกลามเนือ้แบบเคล่ือนไหว1,19,20 ไมมผีลในการเพ่ิม
ความสามารถในการกระโดด รวมทัง้การวิง่ระยะสัน้1 ทัง้นีอ้าจ
เนื่องมาจากความแตกตางของระยะเวลาและวิธีการอบอุน
รางกายซึ่งสวนใหญมีความจําเพาะเจาะจงกับประเภทของ

นักกีฬา ระยะเวลาในการยืดกลามเนื้อ และระยะเวลาหลัง
การยดืกลามเนือ้ จากการทบทวนวรรณกรรมพบวาระยะเวลา
ของการอบอุนรางกายของการศึกษาสวนใหญอยูในชวง 5-14 
นาที9,11,13 และระยะเวลาการยืดกลามเน้ือแบบเคล่ือนไหว 
10 นาทีนั้นเพิ่มความสามารถในการกระโดดได สวนเวลาที่

ใหผลดีตอสมรรถภาพทางกายภายหลังการยืดกลามเน้ือคือ 
3-5 นาที12 และแมจะมีรายงานวาความหนักในการอบอุน
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รางกายนั้นมีผลตอสมรรถภาพทางกาย3 แตก็มีการศึกษา
ไมมากนักท่ีควบคุมความหนักของการอบอุนรางกาย เชน 
Perrier et al11 ซึ่งอบอุนรางกายท่ีความหนักปานกลางโดยใช 
Borg CR 10 scale ซึ่งประเมินจากความรูสึกของผูเขารวม
การศึกษาเปนเกณฑ 
 การศึกษาน้ีจึงตองการพัฒนาโปรแกรมการอบอุน
รางกายซึ่งรวมถึงการยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหวที่สงเสริม
ความสามารถในการว่ิง 100 เมตรซึ่งเปนระยะทางที่ไกลขึ้น 
ใชเวลาในการทดสอบมากกวา 10 วินาทีแตไมเกิน 3 นาที 
ใชพลังงานจากการสลายไกลโคเจนและกอใหเกิดการสะสม
กรดแลคติคในรางกาย ซึ่งสงผลใหเกิดความเม่ือยลาได21 
ซึ่งแตกตางจากการวิ่งระยะทางนอยกวา 50 เมตรที่ใช
พลงังานจากสารใหพลงังานสงู adenosinetriphosphate (ATP) 
และ creatine phosphate (CP) เทานั้น เนื่องจากพบวาการ
อบอุนรางกายแบบทําเอง (active warm up) ชวยลดการสะสม
กรดแลคติคในกลามเน้ือได22,23 รวมท้ังศกึษาผลของโปรแกรม
นี้ตอพลังของกลามเนื้อ โดยเลือกประเมินความสามารถ
ในการกระโดดสูงซึ่งเปนตัวชี้วัดทางออมถึงพลังของกลาม
เน้ือขา24 ซึ่งโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นนี้ประกอบดวยการอบอุน
รางกายแบบท่ัวไปและอบอุนรางกายเพ่ือเตรยีมทกัษะเฉพาะ
ในการว่ิงโดยวิ่ง 30 เมตรจํานวน 3 รอบที่ความหนัก 60, 80 
และ 90% ของแรงพยายามสูงสุด (ปรับปรุงจาก Goodwins 
et al25) ควบคุมการอบอุนรางกายใหมีความหนักปานกลาง
โดยใชเครือ่งควบคมุอตัราการเตนของหวัใจแบบไรสาย มกีาร
ยดืกลามเน้ือแบบเคล่ือนไหวท่ีครอบคลุมกลามเน้ือขาท้ังหมด 

7 ทาๆ ละ 12 ครั้ง กําหนดจังหวะในการยืดกลามเนื้อดวย
เครื่องเมโทรโนม (metronome) 60 ครั้งตอนาที ระยะพัก

ระหวางทา 20 วินาที ทําซํ้า 2 เซ็ต ระยะเวลาพักระหวางเซต็ 

30 วนิาที และมรีะยะพักกอนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
5 นาท ีโดยปรบัปรงุโปรแกรมการยืดกลามเนือ้จากการศกึษา

กอนหนาน้ี8,11,12 เพื่อหวังผลในการเพ่ิมสมรรถภาพในการว่ิง

เร็วและการเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ

วัตถุประสงค
 1. เพือ่ศกึษาผลการอบอุนรางกายรวมกับการยืดกลาม
เน้ือแบบเคล่ือนไหวตอเวลาที่ใชวิ่ง 50 และ 100 เมตรและ

ความสูงในการกระโดด
 2. เพือ่ศกึษาผลการอบอุนรางกายเพยีงอยางเดยีวตอ
เวลาท่ีใชวิ่ง 50 และ 100 เมตรและความสูงในการกระโดด

 3. เพื่อเปรียบเทียบผลการอบอุนรางกายรวมกับการ
ยืดกลามเน้ือแบบเคล่ือนไหว และการอบอุนรางกายเพียง
อยางเดียวตอเวลาที่ใชวิ่ง 50 และ 100 เมตรและความสูงใน

การกระโดด

วัสดุและวิธีการ
 วัสดุและอุปกรณในการศึกษา
 1.  แบบบันทึกการทดสอบ 
 2.  เครื่องเคาะจังหวะเมโทรโนม (metronome) 
 3.  เครื่องช่ังนํ้าหนักและวัดสวนสูง (Health O Meter  
     402KL)
 4.  เครื่องควบคุมอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย  
    (Polar F6 Heart Rate Monitor, Oy, Finland)
 5.  เครื่องวัดการกระโดดสูง (Vertec™ Vertical Jump  
           Tester, Ideal Fitness, Inc., Columbus, Ohio) 
 6.  เครื่องวัดความเร็ว SmartspeedTM (Fusion Sport  
             Pty Ltd, Coopers Plains, Queensland, Australia)
 7.  เครื่องวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Lange  
     skinfold caliper, Beta Technology Incorporated, 
  Massachusetts, USA)

ขอบเขตการศึกษา
 เปนการศึกษาแบบ Within-subject repeated measure 
design กลุมตวัอยางเปนอาสาสมคัรเพศชายและหญิงทีก่าํลงั
ศกึษาอยูในระดับมหาวทิยาลยั อาย ุ18-25 ป จาํนวน 15 คน 
ที่สุขภาพดี ไมมีอาการบาดเจ็บของหลังและรยางคขา และ
ไมเปนนักกีฬาระดับจังหวัดและหรือระดับชาติ เมื่อคํานวณ
หา Power เพือ่วเิคราะหความแปรปรวนระหวางกลุมท่ีระดบั
อัลฟาเทากับ 0.05, degree of freedom = 2 และ f = 0.60 
ดวยชวงความเช่ือมั่น 95% พบวามี Power เทากับ 81%

วิธีดําเนินการศึกษา
 การศึกษานี้ไดผานการรับรองจริยธรรมการวิจัยจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะเทคนิคการแพทย 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
1. กอนทําการทดสอบ

 1.1 เก็บขอมูลทั่วไปประกอบดวย เพศ อายุ นํ้าหนัก 
สวนสงู ชพีจรขณะพกัและความหนาของไขมนัใตผวิหนังเพ่ือ
คํานวณหาเปอรเซนตไขมันในรางกายตามวิธีการของ Beam 

& Szymanski26 
 1.2 สอนวิธีการอบอุนรางกายและยืดกลามเน้ือแบบ

เคล่ือนไหวใหถูกตอง 
 1.3  แจงใหผูเขารวมการศกึษางดการฝกซอมหรอืออก
กาํลงักายอยางหนกั 24 ชัว่โมงและงดดืม่กาแฟ 2 ชัว่โมงกอน

การทดสอบแตละครั้ง



42 วารสารเทคนิคการแพทยเชียงใหม

2. วันถัดมาใหผูเขารับการทดสอบจับสลากเพ่ือจัดลําดับ
การอบอุนรางกาย 2 โปรแกรม ดังนี้
 2.1 โปรแกรมท่ี 1 อบอุนรางกาย (Dynamic Warm-Up,
DWU) ประกอบดวยการเดินชาๆ และยกเขาสูง จากนั้น
วิ่งจอกกิ้ง กําหนดความเร็วดวยตนเอง เปนเวลา 10 นาที 
ควบคมุความหนักในการอบอุนรางกายใหอยูระดบัปานกลาง 
(64-76% HRmax) โดยใชเครื่องควบคุมอัตราการเตนของ
หัวใจแบบไรสาย จากนั้นวิ่งเร็วระยะทาง 30 เมตร ที่ความ
หนัก 60, 80 และ 90% ของแรงพยายามสูงสุด ความเร็ว
ละ 1 รอบ25 
 2.2 โปรแกรมท่ี 2 อบอุนรางกายรวมกับการยืดกลาม
เนื้อแบบเคลื่อนไหว (Dynamic Warm-Up and Dynamic 
Stretching, DWU+DS) ประกอบดวยการอบอุนรางกาย

เหมอืนโปรแกรมที ่1 และยดืกลามเนือ้ในทาดดีสน (heel fl icks)
เพื่อยืดกลามเน้ือ quadriceps ทายกเขาสูง (high knees) 
เพื่อยืดกลามเนื้อ gluteus maximus และ hamstrings ยกเขา
สงูแบะขา (hip rolls) เพ่ือยืดกลามเน้ือ adductor เดินเขยงบน
ปลายเทา (walking on toes) เพือ่ยดืกลามเนือ้ gastrocnemius
เตะเขาตงึ (alternated straight leg skipping) เพือ่ยดืกลามเนือ้
hamstrings กาวยอ (walking lunges) เพื่อยืดกลามเนื้อ 
hip fl exor และ Modifi ed walking lunges เพื่อยืดกลามเนื้อ 
soleus โดยทําชาๆ เปนจังหวะ ทาละ 12 ครั้ง ระยะพัก
ระหวางทา 20 วินาที ทําซ้ํา 2 เซ็ต ระยะเวลาพักระหวาง
เซต็ 30 วนิาท ีกาํหนดจงัหวะการยดืกลามเนือ้ดวยเมโทรโนม 
(metronome) 60 ครั้งตอนาที8,11,12 (ตารางที่ 1)

Table 1 Dynamic stretching exercise (Modifi ed from Fletcher & Monte-Colombo8; Perrier et al11; Turki et al12)

  

1. Heel flicks Bring the heel toward the buttock rapidly, keep trunk and hip, vertically.

2. High knees Bring the knee toward the chest while extending the opposite leg  

3. Hip rolls Flex hip and knee at 90  in abducted and external rotation position to 

step over an object below waist height, then return to normal walking 

position   

4. Walking on toes Step forward with an alternating tip toes, raise the body on the toes 

as high as possible.  

5. Alternated straight leg 

skipping 

Swing the leg forward to stretch the posterior thigh while extending the 

opposite leg 

6. Walking lunges Standing in a lunge position, then move knee forward until stretch is 

felt through the hip flexor muscles  

7. Modified walking lunges Standing in a lunge position, then lower the body slowly until knee 

flexed 90 and stretch is felt through the soleus muscles  
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หลังการอบอุนรางกายแตละโปรแกรม พัก 5 นาที จากนั้น
วัดความสามารถในการกระโดดสูง และระยะเวลาในการว่ิง 
50 และ 100 เมตร
3. การอบอุนรางกายทั้งสองโปรแกรมมีระยะเวลาหางกัน
อยางนอย 1 วันและทําการทดสอบในเวลาเดียวกันของวัน 
4. ตัวแปรที่ทําการประเมินกอนและหลังการอบอุน
รางกาย
 4.1 การกระโดดสูง
 ผูเขารวมการศึกษายืนมอืเทาสะเอวเพ่ือปองกันการใช
แขนเหวีย่งใหลาํตวัยกสงูขึน้จากนัน้กระโดดขึน้ใหสงูทีส่ดุเทา
ทีจ่ะทําได ทาํการทดสอบ 2 ครัง้ ระยะพักระหวางการทดสอบ
ไมเกิน 1 นาที8 
 4.2 เวลาในการว่ิง 50 และ 100 เมตร
 จับเวลาท่ีดีที่สุดที่วิ่งดวยเคร่ืองวัดความเร็ว Smart-
speedTM  โดยผู เขารวมการศึกษายืนหลังเสนที่ทํา
เครื่องหมายไว 0.3 เมตรหางจากกลองตัวแรกโดยใหขาขาง
ที่ถนัดอยูดานหนา สวมรองเทาผาใบ ทําการวิ่ง 1 รอบ สวน
กลองตัวท่ี 2 และ 3 วางท่ีระยะทาง 50 เมตรและ 100 เมตร
ตามลําดับ27 

การวิเคราะหขอมูล
 หาคาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเพศ อายุ 
นํา้หนกั สวนสงู และเวลาท่ีใชวิง่ 50 และ 100 เมตรและความ
สูงท่ีกระโดดได เปรียบเทียบเวลาที่ใชวิ่ง 50 และ 100 เมตร
และความสูงที่กระโดดไดระหวางกอนและหลังการยืดกลาม

เนือ้แบบเคล่ือนไหวรวมกบัการอบอุนรางกายและการอบอุน
รางกายเพียงอยางเดียวโดยใชสถิติ Paired T-test จากน้ัน
เปรียบเทียบผลตางของเวลาท่ีใชวิ่ง 50 และ100 เมตรและ
ความสูงทีก่ระโดดไดระหวางการยืดกลามเนือ้แบบเคลือ่นไหว
รวมกับการอบอุนรางกายและการอบอุนรางกายเพียงอยาง
เดียวโดยใชสถิติ Independent T-test ที่ระดับนัยสําคัญทาง
สถิติ  p<0.05  

สถานที่ทําการศึกษา 
 สนามกฬีาสมโภชเชยีงใหม 700 ป อ.เมือง จ. เชยีงใหม

ผลการศึกษา
 ผลการอบอุนรางกายรวมกับการยืดกลามเนื้อแบบ
เคล่ือนไหวและการอบอุนรางกายเพียงอยางเดียวตอเวลาท่ี
ใชวิ่ง 50 และ 100 เมตรและความสูงที่กระโดดได แบงผล
การศึกษาออกเปน 2 สวนดังนี้

1. ขอมูลทั่วไปของผูเขารวมการศึกษา
การศึกษาในครั้งนี้มีผูขอถอนตัวออกจากการศึกษาจํานวน 
1 คน จึงมีผูสมัครเขารวมการศึกษาซึ่งเปนนักศึกษาระดับ
มหาวิทยาลัยที่ออกกําลังกายไมสมํ่าเสมอ จํานวน 14 คน
แบงเปนเพศหญิงจํานวน 5 คน และเพศชายจํานวน 
9 คน มีอายุเฉลี่ยเทากับ 22.7±1.37 ป นํ้าหนักเฉลี่ยเทากับ 
61.87±14.07 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ยเทากับ 167.71±10.24 
เซนติเมตร  มีชีพจรขณะพักและเปอรเซ็นตไขมันเฉลี่ยคอน
ขางสูง (ตารางที่ 2)

Table 2  Participants characteristics (n=14) 

Characteristics Mean and Standard deviation 

Age (y) 22.79+1.37 

Weight (kg) 61.87+14.07 

Height (cm) 167.71 + 10.24 

Resting heart rate (beat/min) 79.21 + 2.69 

Percent body fat (%) 14.87 + 5.13 

Heart rate after warm-up execution (beat/min) 133.64 + 12.69 

±

±

±±

±

±

±

±
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2. เวลาท่ีใชวิ่ง 50 และ 100 เมตร
 เม่ือเปรียบเทียบกับกอนการศึกษา ผูเขารวมการ
ศึกษาใชเวลาในการวิ่ง 50 เมตรเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติภายหลังการอบอุนรางกายรวมกับยืดกลามเนื้อ
แบบเคลื่อนไหว (p=0.001) และการอบอุนรางกายเพียง
อยางเดียว (p=0.01) ซึ่งผลการศึกษาเปนไปในทางเดียวกัน
กับการว่ิง 100 เมตรโดยพบวาเวลาในการวิ่ง 100 เมตรมีคา

เพิม่ขึน้อยางมนียัสาํคญัทางสถติภิายหลงัการอบอุนรางกาย
รวมกับยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว (p=0.003) และการ
อบอุนรางกายเพียงอยางเดียว (p=0.01) (ตารางท่ี 3) เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมพบวาการอบอุน
รางกายทั้งสองโปรแกรมมีผลตอผลตางของเวลาในการวิ่ง 
50 เมตร (p=0.428) และ100 เมตร (p=0.900) ไมแตกตางกนั 
(ตารางที่ 4) 

3. การกระโดดสูง
 ความสามารถในการกระโดดสูงไมมีการเปลี่ยนแปลง
ภายหลังการอบอุนรางกายแบบผสมผสานรวมกับยืดกลาม

เน้ือแบบเคล่ือนไหว (p=0.251) และการอบอุนรางกายเพียง
อยางเดียว (p=0.380) เมื่อเปรียบเทียบกับกอนการศึกษา 
(ตารางที่ 3) และการอบอุนรางกายทั้งสองโปรแกรมมีผล
เปล่ียนแปลงความสามารถในการกระโดดสูงไมแตกตางกัน 

(p=0.741) (ตารางที่ 4)

วิจารณผลการศึกษา 

 การศึกษาผลของโปรแกรมอบอุนรางกายโดยมีและ
ไมมกีารยดืกลามเนือ้แบบเคล่ือนไหวตอความสามารถในการ

Variables 
Conditions 

Pre DWU+DS DWU 

50-m Sprint time(s)  7.73 + 0.90 8.03 + 0.80** 8.17 + 0.90** 

100-m Sprint time(s) 15.37 + 1.80 15.85 + 1.80** 15.83 + 1.76** 

Vertical jump height (cm) 40.07 + 8.38 41.64 + 10.76 41.07 + 10.84 

* DWU+DS = dynamic warm-up with dynamic stretching; DWU = dynamic warm-up 

** Significant difference from value before warm-up (p<0.05)  

 

Table 4 Changes of sprint times and vertical jump height after the execution of the 2 warm-up protocols*  

Variables 
Conditions p-value 

DWU+DS DWU 

50-m Sprint time(s)  0.30 + 0.27 0.44 + 0.55 0.428 

100-m Sprint time(s) 0.49 + 0.50 0.46 + 0.57 0.900 

Vertical jump height (cm) 1.57 + 4.89  1.00 + 4.11 0.741 

*DWU+DS = dynamic warm-up with dynamic stretching; DWU = dynamic warm-up 

วิ่ง 50 และ 100 เมตรและการกระโดดสูงในนักศึกษาระดับ

มหาวิทยาลัยที่ออกกําลังกายไมสม่ําเสมอ การศึกษาของ 
Little & Williams6 ไดรายงานไววาการอบอุนรางกายรวม

กับการยืดกลามเน้ือแบบเคล่ือนไหวน้ันเปนวิธีการท่ีมี
ประสิทธิภาพสูงสุดในการเตรียมความพรอมตอการทํา
กิจกรรมที่ตองอาศัยความเร็วสูง ดังนั้นการศึกษานี้จึงได

พัฒนาโปรแกรมการอบอุนรางกายซึ่งประกอบดวยการ
อบอุนรางกายดวยการวิ่งจอกก้ิงตามความเร็วที่กําหนดดวย
ตนเอง เปนเวลา 10 นาที และฝกทักษะเฉพาะสําหรับการวิ่ง
โดยวิ่งที่ความเร็ว 60, 80 และ 90% ของแรงพยายามสูงสุด 
ความเร็วละ 1 ครั้ง เพื่อเปนการเตรียมความพรอมรางกาย

Table 3  Mean and SDs of sprint times and vertical jump height between pre- and post- warm-up protocols*

± ± ±±

± ±

± ± ±±

± ±

± ± ±±

± ±
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กอนการว่ิงจริง รวมท้ังปรับปรุงโปรแกรมการยืดกลามเนื้อ
แบบเคลือ่นไหว โดยยดืกลามเนือ้ขาทีจ่าํเปนตอการวิง่ใหครบ
ทุกสวนจํานวน 7 ทา ใชเวลารวมประมาณ 6.30 นาที จาก
นั้นพักเปนเวลา 5 นาทีตามคําแนะนําของ Turki et al12 กอน
ทําการทดสอบตัวแปรในการศึกษา
 ผลการศึกษาพบวาความสามารถในการวิ่ง 50 และ 
100 เมตรและการกระโดดสูงภายหลังการอบอุนรางกาย
รวมกับการยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหวและการอบอุน
รางกายเพียงอยางเดียวใหผลไมแตกตางกัน กลาวคือทัง้สอง
โปรแกรมสงผลใหความสามารถในการว่ิงลดลงและไมมผีลตอ
การกระโดดสูง ซึ่งผลการศึกษาที่ไดขัดแยงกับสมมุติฐานที่
ตั้งไววา การอบอุนรางกายทั้งสองโปรแกรมนาจะใหผลเพ่ิม
ความสามารถในการว่ิงและการกระโดดสูง โดยท่ีการอบอุน
รางกายรวมกับการยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหวนาจะเพิ่ม
ความสามารถของตวัแปรดังกลาวไดดกีวาการอบอุนรางกาย
เพยีงอยางเดียว จากการทบทวนวรรณกรรมพบวาการอบอุน
รางกายเปนเวลา 3-5 นาททีีค่วามหนกัปานกลางนัน้สามารถ
เพ่ิมความสามารถในการทํากิจกรรมที่ใชเวลานอยกวาหรือ
เทากับ 10 วินาทีได หากทําการทดสอบภายใน 5 นาทีใน
ระยะพักและยังไมมีความเมื่อยลาเกิดข้ึน3 และการยืดกลาม
เน้ือแบบเคลื่อนไหวซึ่งเปนการเคลื่อนไหวซ้ําๆ ตลอดชวง
การเคล่ือนไหวน้ันใหผลดีเชนกันตอสมรรถภาพทางกายผาน
การเพิ่มอุณหภูมิของกลามเนื้อและอุณหภูมิแกนกลางของ
รางกาย ซึ่งเปนกลไกท่ีคลายคลึงกันกับการอบอุนรางกาย 
เชน ทําใหกลามเน้ือและขอตอมีความหนืดลดลง ระบบ
ประสาทและกลามเน้ือมคีวามไวในการตอบสนองตอการทํา
กิจกรรมตางๆ ไดดีขึ้นโดยเพ่ิมแรงและความเร็วในการหดตัว
ของกลามเน้ือ10 เพิม่การประสานสัมพันธกนัของรางกายและ

การรับความรูสกึทีข่อตอ28 เพิม่อัตราการนาํสญัญาณประสาท 
เปลี่ยนแปลงความสัมพันธระหวางแรงและความตึงตัวของ
กลามเน้ือ เพิ่มความสามารถทางแอนาโรบิก29  กลไกเหลานี้

สงผลในการเพิม่พลงักลามเนือ้7,10,11 และเพิม่ความสามารถใน
การวิ่งระยะส้ัน เชน 10 เมตร6  20 เมตร6,9,15 30 เมตร16 และ 

50 เมตร17 สอดคลองกับหลายการศึกษาที่พบวาความสูงใน
การกระโดดมีคาเพ่ิมขึน้ทนัทภีายหลังการอบอุนรางกายรวม
กับการยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว ทั้งในคนที่มีสุขภาพดี11 

และในนักกีฬาที่ฝกฝนมาอยางดี14 นอกจากนี้ยังพบวาการ
ยืดกลามเนื้อแบบเคล่ือนไหวเพียงอยางเดียวชวยเพิ่มความ

สามารถในการกระโดดสูงและเพ่ิมการทํางานของคล่ืนไฟฟา
กลามเน้ือไดดีกวาการยืดกลามเน้ือแบบคางไวทั้งในคนท่ีมี
สุขภาพดี30 และในนักฟุตบอล9 
 แตอยางไรก็ตามมีหลายการศึกษาที่รายงานผล

แตกตางกันไป เชน เพิ่มความสามารถในการว่ิงเร็วแตไม
เปลี่ยนแปลงความสูงในการกระโดด6  ไมเปลี่ยนแปลงความ
สามารถในการวิง่เรว็แตเพิม่ความสงูในการกระโดด16 รวมท้ัง
ผลการศึกษาในคร้ังนีท้ีไ่มพบการเปล่ียนแปลงท้ังเวลาท่ีใชวิง่
และความสูงในการกระโดดภายหลังการอบอุนรางกายรวม
กบัการยืดกลามเนือ้แบบเคลือ่นไหว สอดคลองกบัหลายการ
ศึกษา19,31 ซึ่งอาจอธิบายไดวาเปนผลมาจากความแตกตาง
ของระยะพักภายหลังการยืดกอนทีจ่ะเริม่ทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย มีรายงานวาผลดานบวกของการยืดกลามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหวตอสมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้นเมื่อสิ้นสุดการ
อบอุนรางกาย โดยหลายการศึกษาพบวาเมื่อทดสอบการ
กระโดดสงูทนัทหีรอืภายใน 1-2 นาทหีลังสิน้สดุการยดืกลาม
เนือ้แบบเคล่ือนไหวซ่ึงมกีารยดืยาวออกและหดส้ันของกลาม
เนือ้อยางชาๆ และเปนจงัหวะ ความสามารถในการกระโดดสงู
มีคาเพิ่มขึ้นมากกวาการยืดกลามเนื้อแบบคางไว9,11,30  
ซึง่อาจเปนผลมาจาก postactivation potential (PAP) ซึง่เปนการ
เพิม่ความสามารถในการหดตวัของกลามเนือ้เพยีงชัว่ครูจาก
การที่มีการกระตุนการทํางานของระบบประสาทและกลาม
เนือ้32,33 นอกจากนีก้ารเคลือ่นไหวในทาซ้าํๆ กนัโดยไมมกีาร
หยดุคางไวทีส่ดุชวงของการเคล่ือนไหว จงึไมมผีลในการยับยัง้
การทํางานของ golgi tendon organ และยังเปนการเตรียมความ
พรอมของรางกายกอนท่ีจะออกกําลังกายจริง15,17 อาจเปน
อีกปจจัยหนึ่งที่ชวยเพิ่มความสามารถในการกระโดดสูง 
แตในขณะเดยีวกนัมอีกี 3 การศกึษาทีท่าํการทดสอบทนัที6,31 
และภายใน 2 นาที19 หลังการยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหว
ที่ไมพบการเปลี่ยนแปลงความสูงในการกระโดด รวมทั้งการ
ศึกษานี้ที่ทดสอบในนาทีที่ 5 หลังการยืดกลามเนื้อ ซึ่ง Little 
& Williams6 ไดอธิบายดวย Hoff man refl ex (H-refl ex) อนัเปน
ตวับงช้ีถงึความต่ืนตวัของระบบประสาทหรือการทํางานของ 
monosynaptic refl ex ในไขสันหลังผานทาง muscle spindle 
วานาจะเปนผลมาจากการยืดกลามเน้ือแบบเคล่ือนไหวน้ัน
มีผลไปยับยั้งการทํางานของ H-refl ex เพียงช่ัวครู เน่ืองจาก

เขาพบวาเมื่อทําการทดสอบทันทีหลังยืดกลามเนื้อ ความสูง
ในการกระโดดไมเปลี่ยนแปลง ในขณะที่ความเร็วและความ
คลองแคลววองไวซ่ึงทําการทดสอบหลังจากน้ันมีคาเพ่ิมขึ้น 
ซึง่ผลการศกึษาในครัง้นีไ้มเปนไปตามสมมุตฐิานดงักลาว อาจ
เปนไปไดวาระยะพักหลังการยืดกลามเน้ือแบบเคล่ือนไหว
เปนเวลา 5 นาทีอาจทําใหระบบประสาทท่ีถูกยับยั้ง มีการ

ฟนคืนสูสภาพเดิมเหมือนกอนถูกยืด (the recovery of the 
motor neuron excitability) เน่ืองจากมีรายงานวา H-refl ex 
ซึ่งมีคาลดลงภายหลังการหดตัวของกลามเน้ือแบบยืดยาว
ออกแลวหดสั้นเขาอยางรวดเร็วเปนเวลานาน (long-lasting 
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stretch-shortening cycle) นั้นสามารถกลับคืนสูภาวะปกติ
ภายในเวลา 4 นาที34 จึงทําใหไมพบการเปล่ียนแปลงความ
สามารถในการกระโดดสูง รวมท้ังการว่ิงเร็ว และควรมีการ
ศึกษาตอไปเพ่ือพิสูจนสมมุติฐานดังกลาว      
 นอกจากน้ีการอบอุนรางกายท่ีความหนักปานกลาง
เปนเวลา 10 นาทีแลววิ่งเร็วที่ 60, 80 และ 90% ของแรง
พยายามสงูสดุนัน้ อาจหนกัเกนิไปสาํหรับผูเขารวมการศกึษา
ในการศึกษาน้ีทีอ่อกกาํลงักายไมสม่าํเสมอ มหีลายคนแจงวา
รูสึกลาภายหลังการอบอุนรางกาย ซึ่งความลาท่ีเกิดข้ึนหรือ
การใชพลังงานจนหมดขณะอบอุนรางกายนาจะเปนสาเหตุ
สําคัญท่ีทําใหสมรรถภาพทางกายลดลง  จึงทําใหพบวาภาย
หลังการอบอุนรางกายเพียงอยางเดียว เวลาที่ใชในการวิ่ง
ทั้ง 2 ระยะคือ 50 และ 100 เมตร มีคาเพิ่มขึ้นอยางมีนัย
สําคัญทางสถิติ (p>0.05) (ตารางท่ี 3) สอดคลองกับขอสรุป
ของ Bishop3 ที่วาการอบอุนรางกายที่หนักเกินไปจนทําให
ปริมาณสารพลังงานสูงลดลงและหรือมีการสะสมกรดแลคติ
คเพิ่มขึ้นจะสงผลใหความแข็งแรงหรือพลังของกลามเนื้อลด
ลง สวนการศึกษาของ Fletcher & Anness17 ที่พบวาความ
สามารถในการว่ิง 50 เมตรดขีึน้นัน้ ทาํการศึกษาในนกัวิง่โดย

อบอุนรางกายดวยการวิง่จอกกิง้ระยะทาง 800 เมตรแลวตาม
ดวยการยดืกลามเนือ้แบบเคลือ่นไหวแลวทดสอบการวิง่ทนัท ี
สิ่งที่แตกตางจากการศึกษานี้คือวิธีการอบอุนรางกาย 
ประเภทของผูเขารวมการศกึษา และระยะเวลาในการทดสอบ 
จงึยงัไมสามารถสรุปไดถงึกลไกทีแ่นชดั ควรมีการศึกษาตอไป
เพือ่หาระยะเวลาอบอุนรางกายทีเ่หมาะสมและหรอืศึกษาผล
ของโปรแกรมการยืดกลามเนื้อแบบเคลื่อนไหวที่พัฒนาขึ้น
เพียงอยางเดียวสําหรับผูเขารวมการศึกษาที่ออกกําลังกาย
ไมสมํ่าเสมอตอไป 

สรุปผลการศึกษา
 การอบอุนรางกายเพียงอยางเดียวโดยควบคุมความ
หนักปานกลางเปนเวลา 10 นาที และการอบอุนรางกาย
รวมกบัการยดืกลามเนือ้รยางคขาแบบเคลือ่นไหว ใหผลดาน
ลบตอความสามารถในการวิ่ง แตไมมีผลตอความสามารถ
ในการกระโดดสูงในผูเขารวมการศึกษาอายุ 18-25 ปที่ออก
กาํลงักายไมสม่าํเสมอ ซึง่ทัง้สองโปรแกรมใหผลการศึกษาไม
แตกตางกัน 
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