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การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบผลการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการ
ยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไวก้บัการอบอุ่นร่างกายเคล่ือนไหวเพียงอย่างเดียว ต่อความยืดหยุ่น ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ และความสามารถในการวิง่ ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาท่ีมีสุขภาพดีจ านวน 14 คนอายุ
เฉล่ีย 18-25 ปีท าการอบอุ่นร่างกาย 2 โปรแกรมสลบักนัคือ อบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวเพียงอยา่ง
เดียว และอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้อบอุ่นร่างกายโดยวิ่ง
จ๊อกก้ิงท่ีก าหนดความเร็วดว้ยตนเอง 10 นาทีและวิ่งเร็วระยะทาง 30 เมตรจ านวน 3 รอบ จากนั้นยืด
กลา้มเน้ือแบบคา้งไวม้ดัละ 20 วินาที ท าซ ้ า 2 คร้ังประกอบดว้ยกลา้มเน้ือ hamstring, quadriceps, hip 
adductors, gluteus maximus, gastrocnemius, tibialis anterior และ solei บนัทึกความยืดหยุน่ของ
กลา้มเน้ือ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและเวลาท่ีใชว้ิ่ง 100 เมตรก่อนและหลงัการอบอุ่นร่างกาย ผล
การศึกษาพบว่าเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการศึกษา ความยืดหยุ่นของขอ้สะโพก และขอ้เทา้ รวมทั้ง
เวลาท่ีใชว้ิง่มีค่าเพิ่มข้ึน (p<0.05) ขณะท่ีความยืดหยุน่ของขอ้เข่าและความแข็งแรงของกลา้มเน้ือไม่มี
การเปล่ียนแปลง (p>0.05) ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบั
ยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้นอกจากน้ีเม่ือเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและเวลาท่ีใชใ้นการวิ่งระหวา่งการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว และการ
อบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวพ้บว่า มีค่าไม่แตกต่างกนั (p>0.05) ดงันั้นการอบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวช่้วยเพิ่มความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือและไม่ 
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มีผลลบต่อความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ อยา่งไรก็ตามยงัให้ผลในการลดความสามารถในการวิ่ง 100 
เมตร 
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ABSTRACT 

 

 

The purpose of this study was to compare the effect of dynamic warm up combining with 
the static stretching and the dynamic warm up alone on flexibility, strength and sprint performance. 
Fourteen healthy subjects (18-25 years) performed 2 warm-up conditions: dynamic warm-up 
(DWU) and dynamic warm-up with static stretching (DWU+SS) in a counterbalance sequence. 
Each protocol was preceded by a 10-minute self-paced jogging, followed by a 3 x 30-m sprints. 
Static stretches were held for 20 seconds per muscle, repeated twice for the hamstring, quadriceps, 
hip adductors, gluteus maximus, gastrocnemius, tibialis anterior and solei. Flexibility, strength, and 
100-m sprint time were measured pre- and post of each intervention.  Results revealed that hip and 
ankle flexibility and sprint time were significantly greater (p<0.05) in the DWU and DWU+SS 
conditions compared to the pre-intervention. While, there had no significant difference in knee 
flexibility and strength (p>0.05) after completed either DWU+SS or DWU condition. In additition, 
the change of lower limbs flexibility, strength and sprint time after DWU+SS were similar to those 
of DWU (P>005). Thus, a dynamic warm-up with static stretching enhances lower limbs flexibility, 
except knee joint, and no deteriorated effect on muscle strength. In addition, it produced a worse 
effect on 100-m sprint performance. 


