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บทที ่5 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผล 

การอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้มดัละ 20 วินาที 
จ านวน 2 เซ็ต ใหผ้ลในการเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้สะโพกและขอ้เทา้ ยกเวน้ขอ้เข่า ไม่มีผล
ต่อการเปล่ียนแปลงความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ แต่ลดความสามารถในการวิง่ระยะ 100 เมตร ซ่ึงผล
การเปล่ียนแปลงดงักล่าวมีค่าไม่แตกต่างจากการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว 
 
อภิปรายผล 

การศึกษาในคร้ังน้ีตอ้งการหาวธีิการเพื่อลดผลดา้นลบของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวโ้ดย
ผสมผสานกบัการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวท่ีความหนกัปานกลางและการวิ่งท่ี 60, 80 และ 
100%ของแรงพยายามซ่ึงเป็นทกัษะเฉพาะส าหรับการวิ่ง (Specific Skill) ท่ีคาดว่าจะส่งเสริม
สมรรถภาพในการวิ่งรวมทั้งใช้เวลายืดกลา้มเน้ือ 20 วินาทีต่อมดัซ่ึงไม่ส่งผลกระทบต่อแรงหดตวั
ของกลา้มเน้ือ โดยเปรียบเทียบกบัการอบอุ่นร่างกายเคล่ือนไหวเพียงอย่างเดียว แลว้ศึกษาผลของ
ความยืดหยุ่น ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา และเวลาท่ีใชใ้นการวิ่ง 100 เมตร เป็นการศึกษาแบบ 
Within-subject measure design ในอาสาสมคัรท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัมหาวิทยาลยั อายุ 18-25 ปี 
จ  านวน 14 คน ข้อมูลทั่วไปพบว่ากลุ่มอาสาสมัครมีเปอร์เซ็นต์ไขมันท่ีอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
(Roundtable discussion, 1986) ออกก าลงักายไม่สม ่าเสมอและมีอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั
ค่อนขา้งสูง  

ความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือนั้นเป็นความสามารถในการขยบัขอ้ต่อไปได้จนสุดช่วงการ
เคล่ือนไหวโดยท่ีไม่ไดส่้งผลกระทบต่อ musculotendinous unit (Chandler et al, 1990) และการยืด
กล้ามเน้ือแบบคา้งไวน้ั้นเป็นวิธีการเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือท่ีนักกีฬานิยมใช้มากท่ีสุด 
เน่ืองจากกระท าไดง่้ายและก่อให้เกิดการบาดเจ็บต่อเน้ือเยื่อไดน้้อย (Bandy & Irion, 1994) ซ่ึง 
Borms et al (1987) รายงานวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวท่ี้ขอ้สะโพกเป็นเวลา 10, 20 และ 30 
วนิาทีนั้นสามารถเพิ่มความยดืหยุน่ของขอ้สะโพกไดไ้ม่แตกต่างกนั ซ่ึงการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว้
จ  านวน 4 คร้ังนั้นให้ผลเพิ่มความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือไดสู้งท่ีสุด (Taylor et al, 1990) และเพื่อ
ใหผ้ลในการเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ ควรท าการยืดกลา้มเน้ือแบบ
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คา้งไว ้5-6 คร้ัง (Wiktorsson-Moller et al, 1983) และจากการศึกษาน้ีท าการยดืกลา้มเน้ือทั้ง 7 มดัแต่
เลือกวดั ROM เพียง 3 มุม 3 ท่าเป็นตวัแทนในการวดัความยืดหยุน่ เน่ืองจากการวิ่งตอ้งอาศยัความ
ยืดหยุ่นท่ีดีของระยางค์ขาและกล้ามเน้ือดังกล่าวเป็นกล้ามเน้ือท่ีจะหดสั้ นได้ง่ายท่ีสุด ซ่ึงหาก
การศึกษาน้ีสามารถเพิ่มความยดืหยุน่ของขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ไดก้็จะเป็นประโยชน์ต่อการ
วิ่ง ขณะท่ีการศึกษาของ Zakas (2005) ท าการศึกษาผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวเ้ฉพาะต่อ
แรงและช่วงของขอ้เข่าเท่านั้น ส่วนการศึกษาในคร้ังน้ีพบวา่ เม่ือท าการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้2 
คร้ังท่าละ 20 วนิาทีซ่ึงเป็นเวลาท่ีไม่มีผลกระทบต่อความสามารถในการหดตวัสูงสุดของกลา้มเน้ือ 
(Fletcher et al, 2004; Little & Williams, 2006; Zakas et al, 2006)  มุมขอ้สะโพกและขอ้เทา้มีค่า
เพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวและการอบอุ่นร่างกาย
ร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้เป็นเวลา 5 นาที (p<0.05) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Zakas 
(2005) ท่ีรายงานวา่ความสัมพนัธ์ระหวา่งการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวไ้ม่วา่จะยืดโดยวิธีการใด หรือ
ปริมาณเท่าใดสามารถเพิ่มความยดืหยุน่ไดไ้ม่แตกต่างกนัส่วนมุมของขอ้เข่าท่ีไม่มีการเปล่ียนแปลง 
ตรงกนัขา้มกบัผลการศึกษาของ DePino et al (2000) ซ่ึงพบวา่ การยืดกลา้มเน้ือขาแบบคา้งไวท้่าละ 
30 วินาที ท าซ ้ า 4 คร้ังให้ผลในการเพิ่มมุมในการเหยียดขอ้เข่าภายใน 3 นาทีแรกหลงัการยืด
กลา้มเน้ือ และหลงัจากนั้นมุมการเคล่ือนไหวของขอ้เข่าจะกลบัเขา้สู่ค่าเดิมในนาทีท่ี 6 หลงัการยืด
กลา้มเน้ือ (Depino et al 2000) ทั้งน้ีเน่ืองมาจากมีความแตกต่างกนัในเร่ืองเวลาและจ านวนคร้ังท่ีใช้
ในการยืดกล้ามเน้ือ วิธีการยืดกล้ามเน้ือ รวมทั้งระยะเวลาในการทดสอบมุมการเคล่ือนไหว 
นอกจากน้ียงัอาจเป็นไปไดว้า่ท่ายดืกลา้มเน้ือ hamstring ในการศึกษาน้ีมีความเหมาะสมนอ้ยกวา่ท่า
ยืดของ Depino et al จึงท าให้พบว่ามีเพียงมุมการเคล่ือนไหวของข้อเข่าเท่านั้นท่ีไม่มีการ
เปล่ียนแปลง  

เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างการอบอุ่นร่างกายทั้งสองรูปแบบพบว่าให้ผลการ
เปล่ียนแปลงมุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ไม่แตกต่างกนั (p>0.05) ซ่ึงความยืดหยุน่ท่ีเพิ่มข้ึน
ของรยางคข์านั้นเป็นตวับ่งช้ีถึงการท่ี musculotendinous units (MTU) มีความยืดหยุน่ (Compliance) 
เพิ่มข้ึน โดยจะมีการเปล่ียนแปลงความยาว เม่ือมีแรงมากระท า ส่งผลให้เอ็นหยอ่น ไม่สามารถส่ง
แรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือผ่านกระดูกไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ แรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือ
จึงลดลง (Rosenbaum & Hennig, 1995) ดงันั้นเม่ือกลา้มเน้ือหดตวัจะยงัไม่สามารถท าให้เกิดการ
เคล่ือนไหวไดท้นัที (Gleim, McHugh, 1997; Kokkonen et al, 1998) และตอ้งใชพ้ลงังานมากกวา่
เดิมในระยะ eccentric phase เพื่อท าให้กลา้มเน้ือหดตวั (Avela et al, 1999; Fowles et al, 2000) 
สอดคลอ้งกบัหลายการศึกษาท่ีพบวา่การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวมี้ผลท า
ให้ก าลงัและค่า 1-repetitive maximum (RM) ลดลง (Kokkonen et al, 1998; Young & Behm, 2003) 
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ตรงกนัขา้มกบัผลการศึกษาน้ีท่ีพบวา่ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลงั
อบอุ่นร่างกายร่วมกบัยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และไม่แตกต่างจากการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว 
(p>0.05) สอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของ Wong et al (2011) ท่ีท าการศึกษาเหมือนกนัคือยืด
กลา้มเน้ือมดัละ 20 วินาที จ านวน 2 เซ็ต ระยะพกัระหว่างกลา้มเน้ือแต่ละมดั 1 นาที พบว่าการ
อบอุ่นร่างกายแบบแอโรบิกเป็นเวลา 13 นาทีนั้นให้ผลต่อความสามารถในการวิ่งเร็วระยะทาง 30 
เมตรซ ้ า ๆ กนั (Repeated-Sprint Ability) ไม่แตกต่างจากการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือ
แบบคา้งไว ้และผลการศึกษาของ McMillian (2006) ท่ีไม่พบความแตกต่างของความสามารถใน
การโยนเมดิซินบอลระหวา่งการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืด
กล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าการอบอุ่นร่างกายและหรือการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว้
เพียง 20 วนิาทีต่อมดั น่าจะมีส่วนช่วยลดผลดา้นลบของการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวไ้ด ้แต่อยา่งไรก็
ตามจากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่ การอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 5-10 นาทีท่ีความหนกัปานกลาง
นั้น สามารถเพิ่มความสามารถในการท ากิจกรรมท่ีใชเ้วลานอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 10 วินาทีได ้หากท า
การทดสอบในระยะพกัภายใน 5 นาทีและยงัไม่มีความเม่ือยลา้เกิดข้ึน (Bishop, 2003) ดงันั้นการ
อบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว จึงน่าจะเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือได ้แต่ผลการศึกษาไม่เป็นไป
ตามนั้น ทั้งน้ีอาจเป็นผลมาจากความเม่ือยล้า โดยขณะท าการอบอุ่นร่างกายและวิ่งระยะทาง 30 
เมตรดว้ยแรงพยายามท่ี 60, 80 และ 100% นั้นผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาส่วนใหญ่ซ่ึงเป็นผูท่ี้ออกก าลงักาย
ไม่สม ่าเสมอและมีอตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกัค่อนขา้งสูง แจง้ว่ามีความเม่ือยล้าเกิดข้ึน แต่
อยา่งไรก็ตามการศึกษาน้ีไม่ไดบ้นัทึกระดบัความเหน่ือยของแต่ละคนไว ้ซ่ึงความเม่ือยลา้ท่ีเกิดข้ึน
อาจส่งผลต่อให้ความสามารถในการหดตวัของกลา้มเน้ือและความสามารถในการวิ่ง (Ross et al, 
2001) ดงันั้นเม่ือท าการวิ่ง 100 เมตรจึงพบวา่เวลาท่ีใชใ้นการวิ่งเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติทั้ง 
2 รูปแบบของการอบอุ่นร่างกาย แต่ไม่พบความแตกต่างของเวลาท่ีวิ่ง 100 เมตรระหวา่งการอบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว ซ่ึงโปรแกรมการ
อบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือดงักล่าวไม่น่าจะส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพทางกาย หาก
กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาท่ีมีการฝึกมาอยา่งดี และไม่เกิดความเม่ือยลา้หรือหมดพลงังานส ารองก่อน
การวิ่งจริง (Unick et al, 2005) นอกจากน้ีเวลาหลงัการทดสอบน่าจะเป็นอีกปัจจยัหน่ึงท่ีมีผลต่อ
การศึกษา การศึกษาน้ีออกแบบใหมี้การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและเวลาท่ีวิ่ง 100 เมตร
ในนาทีท่ี 5 ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายในแต่ละรูปแบบ ซ่ึงเป็นระยะเวลาท่ีผลเฉียบพลนัของการยืด
กลา้มเน้ือแบบคา้งไวน่้าจะหายไปแลว้ (Wong et al, 2011) สอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของ Torres et 
al (2008) ท่ียืดกลา้มเน้ือแขนแบบคา้งไว ้15 วินาที จ านวน 2 เซ็ตพบว่าในนาทีท่ี 5 ภายหลงัการ
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อบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเน้ือมีค่าไม่แตกต่าง
จากการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว 

 
ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

1.ควรมีการศึกษาผลของการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้และการอบอุ่นร่างกายแบบ

เคล่ือนไหวต่อความยืดหยุน่ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ และความสามารถในการวิ่งระยะสั้น 100 

เมตรของนกักีฬาวิง่ระยะสั้นเปรียบเทียบระหวา่งเพศหญิงและชาย 

2.ควรเพิ่มจ านวนอาสาสมคัรให้มากข้ึนเพื่อท่ีจะสามารถน าขอ้มูลไปเป็นตวัแทนของกลุ่ม

นกักีฬาวิง่ระยะสั้นได ้

3.ควรศึกษาเพิ่มเติมในส่วนของปัจจยัต่างๆ ท่ีมีผลต่อความสามารถในการเพิ่มความเร็วใน

การวิง่ระยะสั้น 100 เมตร นอกเหนือจากการศึกษาคร้ังน้ี  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


