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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
 
การวิจยัคร้ังน้ีเพื่อศึกษาผลของกรายืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการอบอุ่นร่างกายแบบ

ผสมผสานต่อความยืดหยุน่ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการวิ่งระยะสั้น ผูว้ิจยั
ไดศึ้กษาเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัน้ี 

 
การอบอุ่นร่างกายและการคูลดาวน์ (Warm-up and Cool down) (มงคล, 2549) 

การอบอุ่นร่างกาย ซ่ึงเป็นการออกก าลังกายแบบง่ายๆ ก่อนการเล่นกีฬา หรือประกอบ
กิจกรรมทาง กาย แบ่งออกเป็น 3 ชนิด คือ 
1. การอบอุ่นร่างกายทัว่ไป (General Warm-Up หรือ Informal Warm-Up) คือการอบอุ่น

ร่างกายท่ีไม่เก่ียวข้องกับการแข่งขนัหรือเป็นกิจกรรมท่ีไม่เก่ียวกับการปฏิบติัของ
ทกัษะนั้นๆ เช่น การวิง่เหยาะ การวิง่ตามสบาย การยืดกลา้มเน้ือ การอบอุ่นในลกัษณะ
น้ีจะเป็นการกระตุน้ใหอ้วยัวะต่างๆ ทัว่ไปเตรียมพร้อม และเพิ่มอุณหภูมิให้กบัร่างกาย
และกลา้มเน้ือ 

2. การอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจง (Specific Warm-Up หรือ Formal Warm-Up) คือ
การอบอุ่นร่างกายเพื่อกระตุน้กลา้มเน้ือท่ีจะถูกใชแ้ละกระตุน้ระบบประสาทให้มีความ
พร้อม เป็นการเตรียมทกัษะเฉพาะท่ีจะใชใ้นการประกอบกิจกรรมท่ีจะปฏิบติั เช่น การ
เล้ียงลูกฟุตบอล การส่งรับลูกฟุตบอลแบบต่างๆ หรือเพื่อความแม่นย  าของกิจกรรมท่ี
จะปฏิบติั เช่นการยงิลูกบาสเก็ตบอลแบบต่างๆ ก่อนการแข่นขนัจะเร่ิมข้ึน 

3. การอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสาน (Combination Warm-Up) คือกิจกรรมท่ีใชใ้นการ
อบอุ่นร่างกายท าแบบผสมผสานระหว่างการอบอุ่นร่างกายทัว่ไป และการอบอุ่น
ร่างกายโดยเฉพาะ เช่น การอบอุ่นร่างกายนกักีฬาก่อนการแข่งขนั ควรจะใช้รูปแบบ
การอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสาน คือ มีการบริหารกาย การยืดกลา้มเน้ือ การเล้ียงลูก
บาสเก็ตบอล การยิงประตูใตแ้ป้น (Lay-Up Shot) การรับ-ส่งบอลซ่ึงเป็นทกัษะท่ี
เก่ียวขอ้งกบักีฬาท่ีจะแข่งขนั การอบอุ่นร่างกายจะมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
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ความส าคัญของการอบอุ่นร่างกายก่อนและหลงัการวิง่  

การอบอุ่นร่างกายก่อนการวิง่ (Warm-Up) 
ในการอบอุ่นร่างกายก่อนการวิ่ง จะส่งผลให้โลหิตไหลไปสู่กลา้มเน้ือไดอ้ยา่งเพียงพอ ท า

ให้กลา้มเน้ือหดตวัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่นระบบการหายใจ การ
ไหลเวียนโลหิต รวมถึงอุณหภูมิในร่างกายเพิ่มมากข้ึน เป็นการเตรียมพร้อมของกล้ามเน้ือและ
เน้ือเยือ่บริเวณรอบขา้งใหเ้กิดการท างานต่อไป และเป็นการลดโอกาสท่ีจะเกิดการบาดเจ็บในการวิ่ง 
ซ่ึงท าไดโ้ดยการยืดกลา้มเน้ือ (Stretching) และการวิ่งเหยาะ (Jogging) และจะใช้ระยะเวลาในการ
อบอุ่นร่างกายก่อนการวิง่ประมาณ 5-30 นาที  

การอบอุ่นร่างกายหลงัการวิง่ (Warm-Down)  
ในการอบอุ่นร่างกายหลงัการวิ่งมีความส าคญัไม่นอ้ยไปกวา่การอบอุ่นร่างกายก่อนการวิ่ง 

เน่ืองจากมีผลท าใหร้ะบบการหายใจ การไหลเวยีนของโลหิต และอุณหภูมิของร่างกายกลบัฟ้ืนคืนสู่
สภาพปกติ ไดใ้นระยะเวลาอนัสั้น พร้อมทั้งยงัช่วยให้ระบบการไหลเวียนโลหิตมีการก าจดัของเสีย 
เช่น กรดแลคติกในกลา้มเน้ือให้มีค่าลดน้อยลงได ้การอบอุ่นร่างกายหลงัการวิ่งท าไดโ้ดยการวิ่ง
เหยาะ และการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ ซ่ึงใชร้ะยะเวลาประมาณ 5-15 นาที (กิติพงษ,์ 2541) 

 
ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการอบอุ่นร่างกาย (Joery, 2547) 

ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลงักายและเล่นกีฬา ประกอบดว้ย 
1. เพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจเพื่อเตรียมฝึกสมรรถภาพ 
2. เป็นการกระตุน้ประสาทใหเ้พิ่มปฏิกิริยาการตอบสนองใหเ้ร็วข้ึน 
3. ท าใหค้วามตึงเครียดของกลา้มเน้ือลดลง 
4. ท าใหก้ารส่งออกซิเจนโดยเลือดไปยงักลุ่มกลา้มเน้ือไดดี้ 
5. ลดการเส่ียงต่อการบาดเจบ็โดยเฉพาะเน้ือเยือ่เก่ียวพนั และเอน็ 
6. เพิ่มความอ่อนตวั และขอ้ต่อท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็ว 

 
ประสาทสรีรวทิยาทีเ่กีย่วกบัการยดืกล้ามเนือ้ (Young et al, 2001; Alter, 1988; McAtee, 1999) 

ขณะยืดกลา้มเน้ือจะเกิดการกระตุน้ท่ี 2 บริเวณ คือ muscle spindles และ golgi tendon 
organ (GTOs) muscle spindles จะอยู่ภายใน intrafusal muscle fibers ซ่ึงจะเรียงตวัขนานกบั 
extrafusal muscle fibers ตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงความยาวของกลา้มเน้ือ ส่วน GTO จะอยู่
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บริเวณรอยต่อของกล้ามเน้ือและเอ็น ตอบสนองต่อความตึงตวัของกล้ามเน้ือท่ีเพิ่มข้ึนการยืด
กลา้มเน้ือจะไปกระตุน้อวยัวะทั้งสองท าใหเ้กิดกลไกข้ึน 3 แบบ ไดแ้ก่ 

1.Stretch reflex  
เม่ือใดก็ตามท่ีกลา้มเน้ือถูกยืดโดยเร็วทนัทีแลว้ท าให้เกิดการกระตุน้ muscle spindle ให้ส่ง

สัญญาณประสาทไปยงัไขสันหลงัผา่น dorsal root ไปยงัสมองหลงัจากนั้นไขสันหลงัจะส่งกระแส
ประสาทกลบัลงมายงักลา้มเน้ือมดันั้นให้มีการหดตวัซ่ึงเป็นกลไกป้องกนัอนัตรายไม่ให้กลา้มเน้ือ
ได้รับบาดเจ็บจากการยืดกล้ามเน้ือนั่นเอง ดังนั้นควรท าการเคล่ือนไหวช้าๆขณะยืดกล้ามเน้ือ 
เพื่อใหก้ลา้มเน้ือสามารถยดืยาวออกใหไ้ดม้ากท่ีสุด และไม่เป็นอนัตรายต่อกลา้มเน้ือ 

2.Reciprocal Inhibition  
เม่ือกลา้มเน้ือดา้นใดดา้นหน่ึงเกิดการหดตวั (Agonist) จะเกิดแรงตึงตวัของกลา้มเน้ือไป

กระตุน้ GTOs ให้ส่งสัญญาณประสาทไปยบัย ั้งการกระตุน้ของ motor neuron ท่ีเล้ียงกลา้มเน้ือมดั
ตรงขา้ม (Antagonistic) ท าให้กล้ามเน้ือมดัท่ีอยู่ด้านตรงขา้มกบักล้ามเน้ือท่ีหดตวันั้นคลายตวัลง 
การเกิด reflex น้ีท าให้เกิดการเคล่ือนไหวต่างๆ ท่ีเกิดจากการท างานของกลา้มเน้ือท่ีอยูต่รงขา้มกนั 
เช่น การงอขอ้ศอกเกิดจากการหดตวัของกลา้มเน้ือ biceps และการคลายตวัของกลา้มเน้ือ triceps 

3.Autogenic Inhibition  
เม่ือมีแรงในการยืดกลา้มเน้ือมากจนเกิดจุดวิกฤต (Critical Point) จะเกิด reflex ข้ึนทนัทีซ่ึง

จะไปยบัย ั้งกระแสประสาทจาก anterior motor neurons ท่ีเล้ียงกลา้มเน้ือนั้น ท าให้กลา้มเน้ือคลาย
ตวัแรงตึงท่ีเกิดจากการยืดจะลดลง กลไกน้ีป้องกนัไม่ให้เกิดการฉีกขาดของกลา้มเน้ือและเอ็น แต่
กลไกน้ีจะเกิดข้ึนไดก้็ต่อเม่ือ GTOs มีแรงมากพอท่ีจะเอาชนะกระแสประสาทจาก muscle spindle 
มิฉะนั้นจะเกิด Stretch reflex แทน 

 
คุณสมบัติของกล้ามเนือ้ลายทีเ่กีย่วข้องกบัความยดืหยุ่น (Alter, 1988) 

1. มีความสามารถในการตอบสนองต่อส่ิงท่ีมากระตุน้ได ้(Responsibility) 
2. มีความสามารถในการหดตวั (Contractility) ซ่ึงจะเพิ่มความตึงตวัระหวา่งปลายทั้งสองขา้ง

ของกล้ามเน้ือ การยืดกล้ามเน้ือเป็นการกระตุน้ต่อกลา้มเน้ืออย่างหน่ึง ซ่ึงกล้ามเน้ือก็จะ
ตอบสนองโดยการหดตวั 

3. มีความสามารถท่ีจะยืดตวัได ้(Extensibility) เม่ือมีแรงกระท าจากภายนอกมายืด โดยปกติ
กลา้มเน้ือจะมีความสามารถท่ีจะยดืตวัไดป้ระมาณคร่ึงหน่ึงของความยาวกลา้มเน้ือขณะพกั 

4. มีความยืดหยุ่นตวักลบัสู่สภาพปกติหลงัจากถูกยืดได ้(Elasticity) เม่ือแรงยืดท่ีมากระท า
หมดไป 
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ผลของการยดืทางสรีรวทิยาต่อองค์ประกอบของกล้ามเนือ้ (นุชรีย ์อา้งในชุติภา, 2548) มี 2 ส่วน คือ 

1. เน้ือเยือ่ท่ีสามารถหดตวัได ้(Contractile Tissue)  
มีการตอบสนองดงัน้ี เม่ือท าการยืดแบบ Passive จะท าให้มีการยืดยาวออกของ Sarcomere 

บางส่วน และมีการแยกจากกนัของ Actin และ Myosin และถา้ยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวเ้ป็นเวลานาน 
จ านวน Sarcomere ท่ียดืยาวออกจะมากข้ึนท าใหก้ลา้มเน้ือยดืยาวออกไปได ้

2. เน้ือเยือ่ท่ีไม่สามารถหดตวัได ้(Noncontractile Tissue)  
ซ่ึงได้แก่ เน้ือเยื่อท่ีช่วยพยุงโครงสร้างต่างๆของร่างกาย เช่น ligament, tendon, joint 

capsule และ skin ซ่ึงมีคุณสมบติัในการเกิดพงัผดืไดง่้าย เม่ือเกิดปัญหามีพงัผืดข้ึนจ าเป็นตอ้งใชก้าร
ยดื แรงกระท าในการยดืจะท าให้ noncontractile tissue น้ีเกิดความเครียด (Stress) คือ แรงกระท าต่อ
หน่ึงหน่วยพื้นท่ี และความเคน้ (Strain) คือ จ านวนของการเปล่ียนแปลงรูปร่างเม่ือมีแรงเครียดข้ึน
ได ้ 

 
 

รูปที ่1 แสดง stress-strain curve (ชุติภา, 2548; Alter, 1988) 
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จากรูป stress-strain curve (ชุติภา, 2548; Alter, 1988) 

Elastic range เป็นช่วงท่ีเน้ือเยื่ออ่อนสามารถตา้นต่อแรงกระท าได้ และเม่ือแรงกระท านั้นหมดไป
เน้ือเยือ่นั้นสามารถกลบัคืนสู่สภาพเดิมได ้

Elastic limit เป็นจุดท่ีเน้ือเยือ่จะไม่สามารถกลบัคืนสู่สภาพเดิมได ้
Plastic range เป็นช่วงท่ีเลยจากจุด Elastic limit จนถึงจุดท่ีมีการฉีกขาดของเน้ือเยื่ออ่อนและในจุดน้ี

จะเกิดการเปล่ียนแปลงของรูปร่างของเน้ือเยือ่ 
Necking เป็นช่วงท่ีอ่อนแอซ่ึงเม่ือใชแ้รงเพียงเล็กนอ้ยก็สามารถท าใหเ้น้ือเยือ่เปล่ียนแปลงรูปได ้
Failure เป็นจุดท่ีเน้ือเยือ่เกิดการฉีกขาดหรือสูญเสียสภาพไป 

 
 
ชนิดของการยดืกล้ามเนือ้ (มงคล, 2549) 

การยดืกลา้มเน้ือสามารถกระท าไดด้งัน้ี 
1. การยืดกล้ามเน้ือแบบ Active Stretch ซ่ึงท าได้ทั้ งการยืดแบบค้างไวแ้ละการยืดแบบ

เคล่ือนท่ี 
2. การยืดกล้ามเน้ือแบบ Passive Stretch ซ่ึงท าได้ทั้ งการยืดแบบค้างไวแ้ละการยืดแบบ

เคล่ือนท่ี 
การยดืกลา้มเน้ือแบบ Active Stretch  
การยืดกลา้มเน้ือแบบ Active Stretch จะเกิดข้ึนเม่ือผูท่ี้จะยืดกลา้มเน้ือออกส่งแรงเพื่อยืด
กลา้มเน้ือดว้ยตนเอง เช่นในการเหยียดยืดกลา้มเน้ือ Hamstring และหลงัส่วนล่าง ผูท่ี้จะยืด
ท าการส่งแรงโดยการนัง่แตะปลายเทา้ แลว้กม้ตวัไปขา้งหนา้ดว้ยตนเอง  
การยดืกลา้มเน้ือแบบ Passive Stretch 
การยืดกลา้มเน้ือแบบ Passive Stretch เกิดข้ึนโดยมีผูช่้วยเหลือหรือใชอุ้ปกรณ์ท่ีไดเ้ตรียม
ไวส้ าหรับยืดกลา้มเน้ือ เช่น การยืดกลา้มเน้ือ Hamstrings เร่ิมตน้จากการนอนหงาย ยกขา
ขา้งเดียวสูง อาจจะใชผ้า้ขนหนู (อุปกรณ์) อยูบ่ริเวณหลงัส้นเทา้ จากนั้นดึงผา้ขนหนูข้ึน  

แบ่งการยดืกลา้มเน้ือทั้งหมดออกเป็น 4 วธีิดงัน้ี (ฐิติกร, 2540) 
    1. การยดืกลา้มเน้ือแบบท าซ ้ า เป็นจงัหวะๆ (Ballistic Stretching) 

  มีการยดืกลา้มเน้ือท่ีมุมต่าง ๆ ตามช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ และจะยดืในมุมกวา้งข้ึน   
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เม่ือท าซ ้ า เทคนิคน้ีไม่ค่อยนิยมใช้ในคนทัว่ไปท่ีไม่ใช่นักกีฬาหรือไม่ฟิตพอ เพราะอาจ
ก่อให้เกิดการบาดเจ็บภายในกลา้มเน้ือจากยืดเกินขีดจ ากดั โดยเส้นใยของกล้ามเน้ือท่ีมี
รูปร่างคลา้ยกระสวยจะมีส่วนของประสาทรับความรู้สึกมาเช่ือมโยง หากมีการหดตวัของ
กลา้มเน้ือ ส่วนกระสวยน้ีจะถูกกระตุน้ให้ยืดยาวออกโดยอตัโนมติัจากนั้นจะหดกลบัเขา้ท่ี
เดิมเพื่อช่วยป้องกนัการฉีกขาด ซ่ึงหากการยืดนั้นเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็วและรุนแรง ปฏิกิริยา
ในการยดืนั้นจะรุนแรงตามไปดว้ย และอาจท าใหก้ลา้มเน้ือฉีกขาดไดโ้ดยเฉพาะในบุคคลที
ไม่ใช่นกักีฬา  

    2.  การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้(Static Stretching) 
เป็นการยดืกลา้มเน้ือคา้งไว ้10-30 วนิาที ท่ีสุดช่วงการเคล่ือนไหว โดยไม่มีแรงกระแทกซ ้ า 
ท าให้กล้ามเน้ือไม่ ถูกยืดเกินขีดจ ากัด ผู ้ท  าจะรู้สึกตึงหรือไม่สบายเล็กน้อย (Mild 
Discomfort) จึงเป็นวิธีท่ีดีในการยืดกลา้มเน้ือ เพราะไม่มีการเคล่ือนไหวฉับพลนั และไม่
ท าใหเ้กิดปฏิกิริยายืดอยา่งอตัโนมติัดงัท่ีพบใน ballistic stretch จึงเหมาะส าหรับผูท่ี้เพิ่งฟ้ืน
สภาพหลงัเจบ็ป่วยและใชเ้พื่อผอ่นคลายหลงัการฝึกซอ้มอยา่งหนกั  

3. การยืดแบบกระตุ้นระบบประสาทและกล้ามเน้ือโดยใช้แรงช่วย (Proprioceptive 
Neuromuscular Facilitation หรือ PNF Stretching) การยืดแบบน้ีใชห้ลกัของกายภาพบ าบดั
เข้ามาช่วย เพื่อใช้ฟ้ืนฟูสภาพกล้ามเน้ือหลังบาดเจ็บและใช้พฒันาความอ่อนตัวของ
กลา้มเน้ือ คิดคน้โดยนายแพทย ์Laurence Holt จาก Dalhousie University  ประเทศ
แคนาดา การฝึกน้ีใชแ้รงตา้นทานจากคู่ฝึกซ้อมเขา้มาช่วย โดยให้แรงตา้นเท่ากบักลา้มเน้ือ
ท่ีออกแรงเพื่อไม่ใหเ้กิดการเคล่ือนท่ีของรยางค ์(Isometric Contraction) มีหลกัการดงัน้ี  

 3.1 เป็นการยดืยาวออกของกลา้มเน้ือแบบอยูก่บัท่ี  
 3.2 ใหก้ลา้มเน้ือหดเกร็งตวัตา้นกบัแรงตา้นท่ีไม่เคล่ือนท่ี เช่น สนาม มา้นัง่ คู่ฝึก หรือใช ้

      กลา้มเน้ือกลุ่มอ่ืนท่ีมีแรงมากกวา่ แลว้คา้งไว ้10 นาที  
 3.3 ผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 2-3 วนิาที 
 3.4 ยดืต่อไป และเกร็งน่ิงซ ้ าอีกคร้ัง  

นิยมใช้ในนักกายภาพบ าบดั และใช้ในการกีฬา เพื่อให้ท างานได้สอดคล้องกับการยืด
กลา้มเน้ือแบบอตัโนมติั ซ่ึงจะท าให้กลา้มเน้ือเคล่ือนท่ีไดม้ากข้ึน จึงเหมาะกบักลา้มเน้ือท่ี
ฟ้ืนสภาพจากการบาดเจบ็ ใชผ้อ่นคลายหลงัการฝึกซอ้ม และใชก่้อนการเล่นกีฬา 

    4. การยดืกลา้มเน้ือตามช่วงการเคล่ือนไหว (Range of Motion หรือ ROM Stretching) 
ผูคิ้ดวิธีการยืดกล้ามเน้ือแบบ ROM คือ นายแพทย ์Richard Domingues จากประเทศ
สหรัฐอเมริกาโดยยืดกลา้มเน้ือให้เต็มความสามารถและเคล่ือนไหวซ ้ าๆ กนั เช่น การยืด
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กลา้มเน้ือ hamstring จะยกขาขา้งหน่ึงข้ึนเตะ เร่ิมจากมุมแคบ แลว้เพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว
โดยเตะกวา้งข้ึนเร่ือย ๆ ท าซ ้ าหลาย ๆ เท่ียว วิธีน้ีจึงเหมาะท่ีจะใชใ้นการฝึกแอโรบิคดานซ์ 
ก่อนการเล่นกีฬา เพื่อเหยียดยืดบริเวณคอ หลัง และไหล่ ซ่ึงเป็นโครงสร้างท่ีต้อง
ระมดัระวงัการบาดเจบ็ 

ขอ้แนะน าในการยดืกลา้มเน้ือและขอ้ต่อไม่วา่จะใชว้ธีิเหยยีดยดืแบบใด ดงัน้ี 
    1.    หายใจชา้ หายใจใหลึ้ก และเป็นจงัหวะ สม ่าเสมอ 
    2.    อยา่ยดืกลา้มเน้ือในขณะท่ีจงัหวะการหายใจยงัไม่เป็นธรรมชาติ 
    3.    อยา่ยดืกลา้มเน้ือเกินขีดความสามารถ โดยเฉพาะเม่ือเร่ิมฝึกใหม่ 
    4.    ฝึกในท่าสบายๆ 
    5.    ก่อนยดืกลา้มเน้ือ ควร เดินเร็ว วิง่เหยาะ หรือวิง่อยูก่บัท่ีเป็นการอบอุ่นร่างกาย 
    6.    ยดืกลา้มเน้ือส่วนท่ีตอ้งใชใ้นการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาแต่ละชนิด เช่น นกัขา้มร้ัวตอ้ง   
           เหยยีดยดืขามากกวา่ส่วนอ่ืน 
    7.    ใชว้ธีิการยดืกลา้มเน้ือหลายแบบ เช่น ใชแ้บบเกร็งน่ิง และแบบเคล่ือนท ามุมกวา้งข้ึนก่อนฝึก 
           แบบแอโรบิคดานซ์ 
    8.    ยดืกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬา 
    9.    ยดืกลา้มเน้ือเป็นประจ าเพื่อช่วยใหก้ลา้มเน้ืออ่อนตวั เคล่ือนไหวไดมุ้มกวา้ง 

 
ปัจจัยทีม่ีผลต่อสมรรถนะทางกาย 
1. ระยะเวลาของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้(Duration of Static Stretching) 
 การยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวท่ี้ใชเ้วลานอ้ยกวา่ 30 วินาทีไม่มีผลกระทบต่อเวลาของ

การแสดงปฏิกิริยา  (Wong et al, 2011) ความแข็งแรงหรือแรงหดตวัของกลา้มเน้ือ (Wong et al, 

2011; Zakas, 2004)การกระโดดแบบเหวี่ยงแขนไปดา้นหลงั (CMJ) วิ่งระยะสั้น 10 และ 20 เมตร 

และความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกัฟุตบอล (Young et al, 2004; Zakas et al, 2005; Sayer et al, 

2008)ในขณะท่ีการยืดเหยียดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวท่ี้ใช้เวลาตั้งแต่ 30 วินาทีข้ึนไปส่งผลให้แรงหด

ตวัสูงสุดของกลา้มเน้ือ (Odunaiya et al, 2005 ) และความสามารถในการกระโดดลดลง (Behm and 

Kibele, 2007) 

2. ผลของการอบอุ่นร่างกายแบบแอโรบิก (Effect of Aerobic Warm-Up) 

อุณหภูมิของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึนภายหลังการอบอุ่นร่างกาย ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง
ทางดา้นร่างกาย ดงัน้ี (ชูศกัด์ิ, 2536) 
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2.1 เอนไซมอ์อกฤทธ์ิท าปฏิกิริยากบัเมแทบอลิซึมท าใหเ้กิดพลงังานเพิ่มข้ึน 
2.2 ผลของการไหลเวยีนของเลือด ท าใหอ้อกซิเจนเพิ่มข้ึน 
2.3 การหดตวัของกลา้มเน้ือเร็วข้ึน เวลาท่ีใชใ้นการตอบสนองจึงเร็วข้ึน 
ซ่ึงการอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลงักายอย่างหนกัๆ นั้นเก่ียวขอ้งกบัการอุณหภูมิของ

กล้ามเน้ือและอุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย และมีความสัมพนัธ์กันกับการเพิ่มอัตราการใช้
ออกซิเจน และอตัราการเตน้ของหวัใจ โดยเม่ืออุณหภูมิสูงข้ึน อตัราการเตน้ของหวัใจ และการจบั
ออกซิเจนจะมีค่าสูงข้ึน สอดคลอ้งกบัการศึกษาของประภาส และคณะ (2546) ซ่ึงเปรียบเทียบผล
ของการออกก าลงักายท่ีความหนกัแตกต่างกนั 3 ระดบั ต่อเวลาในการวิ่ง 200 เมตร สรุปไดว้า่ ผล
การอบอุ่นร่างกายท่ีความหนกั 80% ของอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด มีประสิทธิภาพดีท่ีสุดในการ
วิ่งแข่ง 200 เมตร และการศึกษาของ Astrand and Rodahl (1986) ท่ีพบวา่การอบอุ่นร่างกายก่อน
ออกก าลงักายนั้นจะท าให้ประสิทธิภาพในขณะออกก าลงักายสูงข้ึนเป็นสัดส่วนกบัเวลาของการ
อบอุ่นร่างกาย เน่ืองจากการอบอุ่นร่างกายนั้นเพิ่มอุณหภูมิของกลา้มเน้ือ โดยเพิ่มข้ึนเป็นสัดส่วนกบั
เวลาและระดับของงานท่ีท า ซ่ึงการเพิ่มข้ึนของอุณหภูมิจะท าให้เอนไซม์ต่างๆ ท่ีเ ก่ียวกับ
กระบวนการเมแทบอลิซึมนั้นท างานได้ดีข้ึน ดงันั้นเม่ือออกก าลงักาย กระบวนการสร้างและใช้
พลงังานจึงสามารถเกิดไดดี้ ส่งผลใหมี้ก าลงัและสมรรถภาพในการท างานดีข้ึน  
หลกัการในการอบอุ่นร่างกายท่ีดีนั้น มีดงัน้ี 

1. ควรออกก าลงักายใหอุ้ณหภูมิแกนกลางเพิ่มข้ึนถึง 38.5°C และท าใหอุ้ณหภูมิท่ีกลา้มเน้ือ 
    เพิ่มข้ึน ประมาณ 39°C หรือมากกวา่ 

     2. ควรออกก าลงักายในท่ีมีอุณหภูมิสูงพอควร เพื่อท่ีจะไดอุ้ณหภูมิท่ีตอ้งการเร็วข้ึน  
     3. ควรสวมเส้ือผา้หรือชุดวอร์ม เพื่อท าใหอุ้ณหภูมิเพิ่มข้ึนไดเ้ร็ว 
     4. ควรออกก าลงักายท่ีความหนกัปานกลาง เป็นเวลา 15-30 นาที ข้ึนกบัอุณหภูมิของ 

    ส่ิงแวดลอ้ม และระดบัของงานท่ีท า 
5. ควรออกก าลงักายหลงัการอบอุ่นร่างกายภายใน 2-3 นาที มิฉะนั้นประสิทธิภาพของการ   
    อบอุ่นร่างกายจะลดลง ซ่ึงถา้พกันานเกิน 45 นาที ผลของการอบอุ่นร่างกายจะหมดไป 

     6. การอบอุ่นร่างกายไม่ใช่การออกก าลงักายจริง ดงันั้นอยา่ใชก้ลา้มเน้ือมากจนอ่อนเพลีย  
    เพราะเม่ือลงออกก าลงักายจริง ประสิทธิภาพในการท างานจะลดลง  

3. ระยะเวลาของการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายหลงัการอบอุ่นร่างกาย 
 การทดสอบความแข็งแรงและพลงัของระยางค์ส่วนบน 5 นาทีหลงัจากยืดกลา้มเน้ือแบบ
คา้งไว ้(2x15 วนิาที) พบวา่ไม่มีความแตกต่างระหวา่งกลุ่มท่ียดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวก้บักลุ่มควบคุม 
(Zaruta, 2008) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ DiPino et al. (2000) ท่ียืดกล้ามเน้ือ hamstrings 
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(4x30วนิาทีและพกั 15 วินาที) ผลพบวา่ผลของยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวจ้ะยงัคงอยูเ่พียง 3 นาทีแรก
หลงัจากหยุดการยืดกลา้มเน้ือ โดยในนาทีท่ี 6 ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือจะกลบัเขา้สู่ค่าเดิมก่อน
ถูกยืด ดงันั้น DiPino et al. (2000) จึงแนะน าวา่เวลาท่ีเหมาะสมท่ีจะลดผลในเชิงลบของการยืด
กลา้มเน้ือแบบคา้งไวคื้อตอ้งมีระยะพกัมากกวา่ 3 นาทีข้ึนไป 
4. การเพิ่มความยดืหยุน่หรือการลดลงของ Musculotendinous unit stiffness  

ซ่ึงเป็นผลจากการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวเ้ป็นเวลานาน (Bradley, 2007) หรือเกิดจากการ
เคล่ือนไหวท่ีต่อเน่ือง เช่น การจ๊อกก้ิงท่ีใชเ้ป็นส่วนประกอบของการอบอุ่นร่างกาย (Mcnair et al, 
1996) ส่งผลให้ความสามารถในการเก็บ elastic energy ใน eccentric phase ลดลง (Witvrouw et 
al,2004) ประสิทธิภาพในการส่งแรงจากกลา้มเน้ือไปยงัเอ็นจึงลดลง (Kokkonen et al,1998) และ
ส่งผลให้สมรรถนะในการวิ่งลดลง (Nelson et al,2005) อย่างไรก็ตามมีรายงานว่า 
Musculotendinous unit stiffness ไม่มีการเปล่ียนแปลงแมว้่าจะมีการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวเ้ป็น
เวลา 60-90 วินาที (Power et al, 2004) แต่มีผลในการยบัย ั้งการท างานของระบบประสาทแบบ
เฉียบพลนั รวมทั้งประสาทสั่งการมายงักล้ามเน้ือลดลง จึงท าให้แรงและพลงัในการหดตวัของ
กลา้มเน้ือลดลง (Cornwell et al, 2002) 

 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง  

จากทบทวนการศึกษางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการ
อบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานต่อความยดืหยุน่ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและความสามารถในการ
วิง่ระยะสั้น ซ่ึงผูว้จิยัไดส้รุปผลการศึกษาไวด้งัน้ี 

Young และคณะ (2004) ศึกษาผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวเ้พื่ออบอุ่นร่างกายต่อ
กลา้มเน้ือ hip flexor และความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ quadriceps ซ่ึงวดัโดย modified Thomas test 
และช่วงการเคล่ือนไหวของขาและความเร็วในการเตะลูกบอลสูงสุดของเท้า ท าการศึกษาใน
นักกีฬาฟุตบอลชาวออสเตรเลียจ านวน 16 คนท าการอบอุ่นร่างกายแตกต่างกัน 2 รูปแบบมี
ระยะห่างกนัวนัเวน้วนั การอบอุ่นร่างกายแบบแรกโดยให้วิ่งท่ีระดบัความหนกั submaximal เป็น
เวลา 5 นาที และท าการฝึกซ้อมเตะ 7 รอบ ส่วนรูปแบบท่ีสองเป็นการอบอุ่นร่างกายเหมือนแบบ
แรก จากนั้นยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวเ้ป็นเวลา 4.5 นาทีในกลา้มเน้ือ hip flexor และ quadriceps 
จากนั้นวดัความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ บนัทึกวีดีโอภาพการเตะฟุตบอลเขา้ตาข่ายของนกักีฬา เพื่อ
วเิคราะห์ช่วงการเคล่ือนไหวของการเตะขาและความเร็วของเทา้ท่ีสัมผสัลูกบอล ผลการศึกษาพบวา่
ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายทั้งสองรูปแบบ ความยืดหยุ่นไม่มีการเปล่ียนแปลง (p>0.05) และไม่มี
ความแตกต่างระหวา่งกลุ่ม (p>0.05) ซ่ึงผูว้ิจยัไดส้รุปการศึกษาน้ีวา่ Thomas test อาจมีความไวท่ีไม่
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เพียงพอในการจ าแนกการเปล่ียนแปลงความยืดหยุ่นภายหลังการอบอุ่นร่างกาย และการยืด
กลา้มเน้ือไม่มีผลต่อช่วงการเคล่ือนไหวในการเตะหรือความเร็วของเทา้ ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากความ
ซบัซอ้นของทกัษะในการเตะ 

Zakas (2005) ท าการศึกษาผลของเวลาการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และรูปแบบการยืด
กลา้มเน้ือในช่วงเวลาท่ีต่างกนัต่อช่วงการเคล่ือนไหวของรยางคข์า ในนกักีฬาฟุตบอลวยัรุ่นจ านวน 
15 คน อายุเฉล่ีย 16.0+0.5 ปี ส่วนสูง 176.0+4.0 เซนติเมตร มวลร่างกาย 68.6+3.3 กิโลกรัมและ
ประสบการณ์การฝึก 5.0+0.5 ปี อาสาสมคัรท าการยืดกลา้มเน้ือ 3 รูปแบบเป็นเวลาอย่างน้อย 30 
วินาทีต่อมดั การยืดกลา้มเน้ือแบบแรกจะท า 1 คร้ังคา้งไว ้ 30 วินาที (1x30s) แบบท่ี 2 ท าการยืด
กลา้มเน้ือ 2 คร้ัง ๆ ละ 15 วินาที (2x15s)และแบบท่ีสามยืดกลา้มเน้ือ 6 คร้ัง ๆ ละ 5 วินาที (6x5s) 
ประเมินช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้สะโพก เข่าและขอ้เทา้โดยใช ้flexometer และ goniometer ผล
การศึกษาพบวา่การยืดกลา้มเน้ือขาแบบคา้งไวค้ร้ังเดียวเป็นเวลา 30 วินาทีให้ผลในการเพิ่มความ
ยดืหยุน่ไดไ้ม่แตกต่างจากการยดืกลา้มเน้ืออีก 2 รูปแบบ  

Perrier (2011) ศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการ
ยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวต่อความสามารถในการกระโดดสูง ค่าปฏิกิริยาการตอบสนอง และ
ความยืดหยุ่นของหลงัส่วนล่างและกลา้มเน้ือ hamstrings ในเพศชาย จ านวน 21คน (24.4+4.5 ปี) 
เร่ิมจากการอบอุ่นร่างกายดว้ยการวิ่งบนสายพานเล่ือน เป็นเวลา 5 นาที จากนั้นท าการยืดกลา้มเน้ือ 
3 รูปแบบดงัน้ีคือ ไม่มีการยืดกล้ามเน้ือ ยืดกล้ามเน้ือคา้งไว ้และยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว 
จากนั้นท าการทดสอบ sit-and-reach กระโดดสูง และปฏิกิริยาการตอบสนอง ผลการศึกษาพบว่า 
การยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ช่วยพฒันาความสามารถในการกระโดดสูง ไดดี้กว่า การไม่ยืด
กลา้มเน้ือและการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ส่วนการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวมี้ความสามารถในการ
กระโดดสูงการไม่ยดืกลา้มเน้ือ ในขณะท่ีการยืดกลา้มเน้ือทั้ง 3 รูปแบบไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลง
ปฏิกิริยาการตอบสนอง  เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการศึกษาพบว่าหลงัการศึกษา การยืดกลา้มเน้ือ
แบบคา้งไวแ้ละการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวมีความยืดหยุน่เพิ่มข้ึนมากกวา่กลุ่มท่ีไม่ท าการยืด
กลา้มเน้ือ และ พบว่าความยืดหยุน่ท่ีเพิ่มข้ึนของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการยืดกลา้มเน้ือ
แบบเคล่ือนไหวนั้นมีค่าไม่แตกต่างกนั 

Fletcher (2010) ศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือรูปแบบต่าง ๆ ใน
นกักีฬาฟุตบอลระดบัวิทยาลยัจ านวน 21 คน อายุ 20.8 + 2.3 ปี ท าการศึกษาโดยให้นกักีฬาอบอุ่น
ร่างกายทั้งสามรูปแบบ แบบสุ่ม ซ่ึงประกอบดว้ย 1) การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว 2) การอบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และ 3) การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหว ตวัแปรท่ีท าการศึกษาประกอบด้วย ความสามารถในการกระโดดสูง กระโดดไกล 
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แรงบิดเชิงมุมสูงสุด (peak torque) อตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุด อุณหภูมิแกนกลาง คล่ืนไฟฟ้า
กลา้มเน้ือ และการเคล่ือนไหวแบบคิเนเมติกส์ ผลการศึกษาพบวา่  ความสามารถในการกระโดดสูง 
กระโดดไกล เพิ่มข้ึนจากการอบอุ่นร่างกายรูปแบบท่ี 3 มากกวา่รูปแบบท่ี 1 และ 2 อยา่งมีนยัส าคญั 
และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวส่งผลให้ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษามีอตัรา
การเตน้ของหัวใจเพิ่มสูงกว่าการอบอุ่นร่างกายอีก 2 รูปแบบอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.001) 
และค่าการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวมีค่าอตัราการเต้นของหัวใจสูงกว่ากลุ่มอบอุ่นร่างกาย
ร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ส่วนผลการศึกษาคล่ืนไฟฟ้าในกลา้มเน้ือ rectus femoris พบวา่
การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือมีการท างานของคล่ืนไฟฟ้าในกลา้มเน้ือสูงกวา่การอบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้จึงสรุปไดว้า่ การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือ
แบบเคล่ือนไหว ช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกายได้ดีกว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกับกลุ่มท่ียืด
กล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากการเพิ่มข้ึนของอตัราการเตน้ของหัวใจ การเพิ่มการ
ท างานของกลา้มเน้ือ และแรงบิดเชิงมุมสูงสุด 

Wong (2011) ท าการศึกษาวดัความสามารถในการวิ่งหลงัการยืดคา้งไวเ้ป็นเวลา 3 วนัใน
กลุ่มนกัฟุตบอลจ านวน 20 คน อายุ 16.8 + 0.4 ปี โดยทุกคนท าการทดสอบทั้ง 2 เง่ือนไขเง่ือนไข
แรกให้ท าการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 13 นาที และเง่ือนไขท่ีสองท าการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 10 
นาทีร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวเ้ป็นเวลา 3 นาที ท า 3 วนัติดต่อกนัและประเมินก่อนและ
หลงัในวนัท่ี 1 และ 5 ของแต่ละเง่ือนไข ผลการศึกษาพบวา่การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวส่งผล
ให้ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษามีความสามารถในการวิ่งไม่แตกต่างจากการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวร่้วมกบั
การอบอุ่นร่างกาย ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้นั้ น ไม่ได้ส่งผลเสียต่อ
ความสามารถในการวิง่ 

 Sotiropoulos และคณะ (2010) ท าการศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายท่ีจ าเพาะเจาะจงโดย
การกระโดดสลบัขา (Half-Squats)  ท่ีระดบัความหนกัระดบัต ่าและปานกลางต่อความสามารถใน
การกระโดดในแนวด่ิงและคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ ในอาสาสมคัร เพศชาย จ านวน 26 คน แบ่งออกเท่า 
ๆ กนัเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มระดบัความหนกัต ่า (จ  านวน 13 คน)และกลุ่มระดบัความหนกัปานกลาง 
(จ านวน 13คน) กลุ่มท่ีระดบัความหนกัต ่าให้อบอุ่นร่างกายโดยกระโดดสลบัขา ร่วมกบัมีน ้ าหนกั
ถ่วง 25% และ 35% ของ 1RM และกลุ่มท่ีความหนกัระดบัปานกลางให้อบอุ่นร่างกายโดยกระโดด
สลับขา ร่วมกับมีน ้ าหนักถ่วง 45 และ 65%ของ 1RM ทั้ งสองกลุ่มท าการการกระโดด 
countermovement jump (CMJ) ก่อนและ 3 นาทีหลงัการอบอุ่นร่างกาย รวมทั้งบนัทึกการหดตวั
แบบหดสั้ นของกล้ามเน้ือ quadriceps และกล้ามเน้ือ gastrocnemius โดยเช่ือมต่อกับระบบ
คอมพิวเตอร์เพื่อค านวณพลงัของกลา้มเน้ือ บนัทึกคล่ืนไฟฟ้าของกลา้มเน้ือ vastus lateralis, vastus 
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medialis, และ rectus femoris ระหวา่งการกระโดดแลว้หาค่าเฉล่ียของกลา้มเน้ือ quadriceps ทั้งหมด 
ผลการศึกษาพบว่าการอบอุ่นร่างกายท่ีระดับความหนักระดับต ่ าและปานกลางช่วยเพิ่ม
ความสามารถในการกระโดด และเพิ่มพลงักลา้มเน้ือ 3.5% และ 6.3% ตามล าดบั และไม่มีความ
แตกต่างกนัทางสถิติ  นอกจากน้ียงัพบว่ากลา้มเน้ือ quadriceps และ vastus lateralis มีการท างาน
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัท่ี 5.9% และ 8.5% ตามล าดบั สรุปไดว้่าการการอบอุ่นร่างกายท่ีจ าเพาะ
เจาะจง เช่น การกระโดดสลบัขา (Half-Squats) ท่ีระดบัความหนกัระดบัต ่าถึงปานกลางช่วยเพิ่ม
ความสามารถในการกระโดด ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากการเพิ่มการท างานของกลา้มเน้ือ  

Stewart (2007) ศึกษาประสิทธิผลของการอบอุ่นร่างกายและการยืดกล้ามเน้ือต่อ
สมรรถภาพทางกาย ออกแบบการอบอุ่นร่างกายและยดืกลา้มเน้ือออกเป็น 4 รูปแบบดงัน้ีคือ 1) ไม่มี
การอบอุ่นร่างกายและการยืดกลา้มเน้ือ 2) ยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวเ้พียงอยา่งเดียว 3) อบอุ่นร่างกาย
เพียงอย่างเดียว และ 4) อบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้ระยะเวลาในการอบอุ่น
ร่างกาย 12 นาที และใชร้ะยะเวลาในการยืดกลา้มเน้ือนาน 12 นาที ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาเป็นนกักีฬา
ฟุตบอลรักบ้ีลีกจ านวน 14 คนอายุต  ่ากวา่ 19 ปี ท าการศึกษาแบบสุ่มทั้ง 4 รูปแบบ วนัละ 1 รูปแบบ 
เม่ือส้ินสุดการอบอุ่นร่างกายและยืดกลา้มเน้ือในแต่ละรูปแบบ ท าการประเมินความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 40 เมตร บนัทึกความเร็วในการวิ่ง ทิศทางและความเร็วของลม ท าการทดสอบ 3 คร้ัง ผล
การศึกษาพบวา่ การอบอุ่นร่างกายช่วยเพิ่มความเร็วในการวิง่ไดดี้กวา่การไม่อบอุ่นร่างกาย และการ
วิ่งแต่ละคร้ัง ความเร็วในการวิ่งจะลดลง ในการวิ่งคร้ังแรกนั้นพบว่าการอบอุ่นร่างกายช่วยเพิ่ม
ความเร็วในการวิ่งในขณะท่ีการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวน้ั้นให้ผลลบต่อความเร็วในการวิ่ง จึงสรุป
ไดว้า่การอบอุ่นร่างกายนั้นให้ผลดีต่อการเพิ่มความเร็วในการวิ่งในขณะท่ีการยืดกลา้มเน้ือนั้นไม่มี
ผลต่อความเร็วในการวิง่  

Unick และคณะ (2005) ศึกษาผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ และการยืดกลา้มเน้ือ
แบบเคล่ือนไหว  ท่ีมีผลต่อความสามารถในการกระโดด และศึกษาผลของระยะเวลาหลงัการยืด
กล้ามเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดด ท าการศึกษาในกลุ่มตวัอย่างจ านวน 16 คน ผล
การศึกษาพบวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวให้ผลไม่แตกต่าง
กนัในการพฒันาความสามารถในการกระโดดทั้ง countermovement และ drop jumps และไดใ้ห้
ขอ้เสนอแนะไวว้า่การยืดกลา้มเน้ือก่อนการแข่งขนันั้นไม่ส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพทางกายของ
นกักีฬาท่ีฝึกมาเป็นอยา่งดี  

DePino และคณะ (2000) ท าการศึกษาผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวต่้อระยะเวลาใน
การเพิ่มความยืดหยุ่น  ผู ้เข้าร่วมการศึกษาเป็นอาสาสมัครเพศชาย จ านวน 30 คน อายุเฉล่ีย  
19.8+5.1 ปี ส่วนสูง 179.4+ 18.7 เซนติเมตร น ้ าหนกั 78.5+26.9 กิโลกรัมท่ีเหยียดเข่าไดไ้ม่สุดช่วง
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การเคล่ือนไหว แลว้แบ่งแบบสุ่มออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  ท าการศึกษาโดยอบอุ่น
ร่างกายในท่าเหยียดเข่า 6 คร้ัง จากนั้นยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวม้ดัละ 30 วินาที จ านวน 4 เซ็ต ระยะ
พกัระหว่างเซ็ต 15 วินาที จากนั้นใช้การทดสอบ an active knee-extension test เพื่อวดัมุมการ
เคล่ือนไหวในการเหยียดเข่า ในนาทีท่ี 1, 3, 6, 9, 15, และ 30  ผลการศึกษาพบวา่มุมในการเหยียด
ขอ้เข่าท่ีเพิ่มข้ึน จะยงัคงอยูภ่ายใน 3 นาทีภายหลงัการยืดกลา้มเน้ือ และหลงัจากนั้นจะไม่มีความ
แตกต่างจากกบัก่อนการยดืกลา้มเน้ือ  และยงัพบวา่การอบอุ่นร่างกายคร้ังท่ี 1 และ 6 มีความแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัในการเพิ่มมุมในการเหยยีดขอ้เข่า  

McMillian และคณะ (2006) ท าการเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหว 
(Dynamic Warm Up; DWU) กบัการอบอุ่นร่างกายแบบยืดคา้งไว ้(Static-Stretching Warm Up; 
SWU) ต่อก าลงัและความคล่องแคล่ววอ่งไว ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาเป็นนกัเรียนวิชาทหาร จ านวน 30 
คน เพศหญิง 14 คน เพศชาย 16 คน อายุ 18-24 ปี  ท าการศึกษาแบบสุ่มโดยอบอุ่นร่างกายแบบใด
แบบหน่ึงเป็นเวลา 10 นาที ติดต่อกนั 3 วนั หรือไม่อบอุ่นร่างกาย พกั 1-2 นาทีจากนั้นประเมินก าลงั
และความคล่องแคล่ววอ่งไว 3 การทดสอบโดยเรียงล าดบัดงัน้ี T-shuttle run, ระยะทางในการโยน
เมดิซินบอลใตมื้อ และ 5-step jump ผลการศึกษาพบวา่การอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวให้ผลดี
ท่ีสุดในการเพิ่มก าลงัและความคล่องแคล่ววอ่งไว ส่วนการอบอุ่นร่างกายแบบยืดคา้งไวมี้ T-shuttle 
run, ระยะทางในการโยนเมดิซินบอลใตมื้อ ไม่แตกต่างจากการไม่อบอุ่นร่างกาย  แต่มีคะแนนใน
การท า  5-step jump ท่ีดีกวา่การไม่อบอุ่นร่างกายอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ   

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


