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ทีม่าและความส าคัญของงานวจัิย 

การอบอุ่นร่างกาย และการยืดกลา้มเน้ือนั้นเป็นส่วนหน่ึงของการเตรียมความพร้อมของ 
นกัวิง่ก่อนการฝึกซ้อม และก่อนการแข่งขนั ซ่ึงเป็นท่ีทราบกนัดีวา่การอบอุ่นร่างกายนั้นให้ผลดีต่อ
การเพิ่มอุณหภูมิของกลา้มเน้ือ และเน้ือเยื่อ เพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว เพิ่มการไหลเวียนเลือดไปสู่
ร่างกายส่วนปลายมากข้ึน ลดการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา ลดความรุนแรงของการบาดเจ็บ ชะลอ
ความลา้ของกลา้มเน้ือ (Delaying Onset of Muscle Fatigue) เพิ่มการประสานสัมพนัธ์ในการ
เคล่ือนไหว (อา้งใน Christensen and Nordstrom, 2008; Smith, 1994) และช่วยให้สมรรถนะใน  
การวิ่งดีข้ึน (Chaouachi et al., 2010) พบว่าการอบอุ่นร่างกายสามารถช่วยเพิ่มอุณหภูมิของ
กลา้มเน้ือและเป็นส่วนหน่ึงท่ีส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย ส่วนการศึกษาของ Stewart et al. (2003) 
พบวา่ความสามารถในการ Squat Jump เพิ่มข้ึน 7% ภายหลงัอบอุ่นร่างกายดว้ยการป่ันจกัรยานวดั
งาน ซ่ึงสมรรถนะท่ีเพิ่มข้ึนมีความเก่ียวขอ้งกบัอุณหภูมิกล้ามเน้ือท่ีสูงข้ึน อนัส่งผลให้เอนไซม ์
ATPase  มีการท างานเพิ่มข้ึนและน าไปสู่การเพิ่มอตัราการหดตวัของกลา้มเน้ือ (Increase in the 
Cross-Bridge Cycling Rate) (Stein et al., 1982) ไดก้ล่าววา่นอกจากน้ี  ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการ
อบอุ่นร่างกาย คือ ความหนักของการอบอุ่นร่างกาย มีรายงานว่าการอบอุ่นร่างกายท่ีให้ผลดีต่อ   
การเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  และเพิ่มการรับรู้ของขอ้ต่อนั้นตอ้งเป็นการอบอุ่นร่างกายท่ีจ าเพาะ
เจาะจงกบัประเภทของกีฬา และมีความหนกัระดบัต ่าถึงปานกลาง (Low to Moderate Intensity) 
(Fletcher and Monte-Colombo, 2010; Sotiropoulos et al., 2010) ซ่ึงพบวา่การอบอุ่นร่างกายเป็น
เวลา 10 นาที ประกอบดว้ย การวิ่งเหยาะ ๆ  การกระโดด ร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวน้ั้น
ช่วยเพิ่มการรับรู้ของขอ้ต่อ (Bartlett and Warren,2002) ท าใหก้ารเคล่ือนไหวเป็นไปดว้ยดี  

ส่วนการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหวอย่างช้า ๆ อย่างต่อเน่ือง 
เพื่อใหก้ลา้มเน้ือมดัตรงกนัขา้ม (Antagonist Muscle) มีการหดตวัไปตลอดช่วงการเคล่ือนไหว โดย
มีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีจ าเพาะเจาะจงกับประเภทของกีฬา (Little and Williams, 2006; 
Yamaguchi et al, 2005) ดงันั้นจึงมีงานวิจยัในระยะหลงัแสดงให้เห็นว่าการยืดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหวให้ผลดีต่อสมรรถภาพทางกายมากกว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว ้และไม่มีการ         
ยดืกลา้มเน้ือ ซ่ึงหลายการศึกษาพบวา่ การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวนั้นให้ผลดีต่อความสามารถ
ในการกระโดดสูง (Fletcher et al., 2010; McMillian et al., 2006; Turki et al., 2011; Perrier et al., 
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2011) การกระโดดไกล อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด และการท างานของกลา้มเน้ือ Rectus Femoris 
(Fletcher et al., 2010) ไดดี้กวา่กวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และการไม่ยืดกลา้มเน้ือ นอกจากน้ี
ยงัสามารถเพิ่มความแข็งแรง และพลงัของกลา้มเน้ือ (Turki et al., 2011; McMillian et al., 2006; 
Yamaguchi et al., 2005; Yamaguchi et al., 2007; Turki et al., 2011) เพิ่มความยืดหยุน่ของ
กลา้มเน้ือไดโ้ดยไม่ส่งผลทางดา้นลบต่อสมรรถภาพทางกาย (Holt et al, 2008; Yamaguchi et al., 
2007) และยงัให้ผลดีกบักิจกรรมทางกายท่ีตอ้งอาศยัความเร็วสูง เช่น การวิ่ง 10 เมตร การวิ่ง 30 
เมตร Flying 20-m sprint และความคล่องแคล่ววอ่งไว (Little and Williams, 2006; McMillian et al., 
2006; Chaouachi et al., 2010) ซ่ึงผลการศึกษาส่วนใหญ่พบว่า ผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหวมีผลต่อความสามารถในการหดตวัสูงสุดของกลา้มเน้ือเพียงคร้ังเดียว เช่น การกระโดด
สูง การกระโดดไกล และความสามารถในการวิ่งระยะสั้น ๆ ไม่เกิน 50 เมตร (Fletcher and Jones, 
2004; Weerapong et al., 2005; Little and Williams., 2006; Fletcher and Anness, 2007; Fletcher 
and Monte-Colombo, 2010) นอกจากน้ียงัมีการศึกษาท่ีพบวา่การอบอุ่นร่างกาย (Church et al., 
2001; Christensen et al., 2008) และการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Jessica et al., 2005; 
Christensen et al., 2008; Chaouachi et al., 2010) นั้นไม่มีผลในการเพิ่มความสามารถในการ
กระโดด รวมทั้งการวิ่งระยะสั้น (Chaouachi et al, 2010) ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากความแตกต่างของ
ระยะเวลา และวิธีการอบอุ่นร่างกายซ่ึงส่วนใหญ่มีความจ าเพาะเจาะจงกับประเภทของนักกีฬา 
ระยะเวลาในการยืดกลา้มเน้ือ และระยะเวลาหลงัการยืดกลา้มเน้ือ จากการทบทวนวรรณกรรม
พบวา่ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายส่วนใหญ่อยูใ่นช่วง 5-14 นาที (Yamaguchi et al., 2007; 
Fletcher et al., 2010; Perrier et al., 2011) และระยะเวลาการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 10 นาที 
นั้นเพิ่มความสามารถในการกระโดดได ้ส่วนเวลาท่ีให้ผลดีต่อสมรรถภาพทางกายภายหลงัการยืด
กลา้มเน้ือ คือ 3-5 นาที (Turki et al., 2011) แมจ้ะมีรายงานวา่ความหนกัในการอบอุ่นร่างกายมีผล
ต่อสมรรถภาพทางกาย แต่ก็มีการศึกษาไม่มากนกัท่ีควบคุมความหนกัของการอบอุ่นร่างกาย และ
การยืดกลา้มเน้ือ เช่น Perrier et al. (2011) ซ่ึงควบคุมความหนกัในการยืดกลา้มเน้ือให้อยู่ระดบั 
ปานกลางโดยใช ้Borg CR 10 Scale โดยประเมินจากความรู้สึกของผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาเป็นเกณฑ ์

การวิจัยน้ีจึงมีความสนใจท่ีจะพัฒนาโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายซ่ึงรวมถึงการยืด
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวท่ีส่งเสริมความสามารถในการวิ่ง 100 เมตร ซ่ึงเป็นระยะทางท่ีไกลข้ึน  
ใชเ้วลาในการทดสอบมากกวา่ 10 วนิาที แต่ไม่เกิน 3 นาที ใชพ้ลงังานจากการสลายไกลโคเจน และ
ก่อให้เกิดการสะสมกรดแลคติค (Lactic) ในร่างกาย ซ่ึงส่งผลให้เกิดความเม่ือยลา้ได ้(Powers and 
Howley, 2001) ซ่ึงแตกต่างจากการวิ่งระยะทางนอ้ยกวา่ 50 เมตร ท่ีใชพ้ลงังานจากสารให้พลงังาน
สูง Adenosinetriphosphate (ATP) และ Creatine Phosphate (CP) เท่านั้น เน่ืองจากพบวา่การอบอุ่น
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ร่างกายแบบท าเอง (Active Warm Up) นั้นช่วยลดการสะสมกรดแลคติค (Lactic) ในกลา้มเน้ือได ้
(Gray and Nimmo, 2001; Robergs et al., 1991) รวมทั้งศึกษาผลของโปรแกรมน้ีต่อพลงัของ
กลา้มเน้ือ โดยเลือกประเมินความสามารถในการกระโดดสูง ซ่ึงเป็นตวัช้ีวดัทางออ้มถึงพลงัของ
กลา้มเน้ือขา (Samuel et al, 2008)  

โปรแกรมท่ีพฒันาข้ึนน้ีประกอบดว้ย การอบอุ่นร่างกายแบบทัว่ไป และอบอุ่นร่างกายเพื่อ
เตรียมทกัษะเฉพาะท่ีจะใช้ในการวิ่งจริงโดยวิ่ง 30 เมตร จ านวน 3 รอบ ท่ีความหนกั 60, 80 และ 
90% ของแรงพยายามสูงสุด (Goodwins et al., 2007) โดยควบคุมระดบัความหนกัของการอบอุ่น
ร่างกายดงักล่าวให้อยู่ในระดบัปานกลางโดยใช้เคร่ืองควบคุมอตัราการเตน้ของหัวใจแบบไร้สาย   
มีการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวท่ีครอบคลุมกล้ามเน้ือขาทั้งหมด 7 ท่าๆ ละ 12 คร้ัง ระยะพกั
ระหว่างท่า 20 วินาที ท าซ ้ า 2 เซ็ต ระยะเวลาพกัระหวา่งเซ็ต 30 วินาที ก าหนดจงัหวะในการยืด
กล้ามเน้ือด้วยเคร่ืองก าหนดจงัหวะ (Metronome) และมีระยะพกัก่อนการทดสอบสมรรถภาพ    
ทางกาย 5 นาที โดยปรับปรุงโปรแกรมการยืดกลา้มเน้ือจากหลายการศึกษา (Fletcher et al., 2010a; 
Perrier et al., 2011; Turki et al., 2011)  
 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย  

1. เพื่อศึกษาผลของการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวร่วมกับการอบอุ่นร่างกายแบบ
ผสมผสานต่อความสามารถในการกระโดดสูง และเวลาท่ีใชใ้นการวิง่ 50 และ 100 เมตร 

2. เพื่อศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานต่อความสามารถในการกระโดดสูง
และเวลาท่ีใชใ้นการวิง่ 50 และ 100 เมตร 

3. เพื่อเปรียบเทียบผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการอบอุ่นร่างกายแบบ
ผสมผสาน กบัผลของการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานต่อความสามารถในการกระโดดสูง และ
เวลาท่ีใชใ้นการวิง่ 50 และ 100 เมตร 
 
ขอบเขตของการวจัิย 
 ประชากรทีใ่ช้ในการวจัิย 
 ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นนกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัมหาวทิยาลยั   

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวจัิย 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นนักศึกษาท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับมหาวิทยาลัย  

จ  านวน 14 คน (ชาย 8 คนหญิง 6 คน) 
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ข้อตกลงเบือ้งต้น  
1. ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัเป็นอาสาสมคัรเพศชายและหญิงท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัมหาวิทยาลยัไม่

มีอาการบาดเจ็บของหลงัและรยางคข์า ไม่เป็นนกักีฬาระดบัจงัหวดัและหรือระดบัชาติ และ   ออก
ก าลงักายนอ้ยกวา่ 3 วนัต่อสัปดาห์ 

2. การทดสอบในคร้ังน้ีผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัจะเขา้รับการทดสอบทั้ง 2 โปรแกรม 
3. การทดสอบในคร้ังน้ี ผูเ้ขา้รับการทดสอบใส่รองเทา้คู่เดิมในการทดสอบทั้ง 2 โปรแกรม 
4. ผูเ้ข้ารับการทดสอบจะได้รับการอธิบาย และสาธิตวิธีการอบอุ่นร่างกาย และการยืด

กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวก่อนเขา้รับการทดสอบจริง 
5. ความหนกั 60, 80 และ 90% ดว้ยแรงพยายามสูงสุด (Goodwin et al., 2007) เป็นความหนกั

ท่ีผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบรับรู้ดว้ยความรู้สึก 
 
ค านิยามศัพท์เฉพาะ 

Acute effects หมายถึง การศึกษาผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวโดยมี และไม่มี
การอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดดสูง และการวิ่ง 50 และ 100 
เมตรภายใน 5 นาที 

การยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว หมายถึง การยืดกลา้มเน้ือท่ีจ าเป็นตอ้งใช้ในการวิ่งโดยมี

การเคล่ือนไหว ไดแ้ก่ ท่าดีดส้น (Heel Flicks) เพื่อยดืกลา้มเน้ือ Quadriceps, ท่าเข่าสูง (High Knees) 

เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Gluteus Maximus และ Hamstring, Hip Rolls เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Adductor, ท่าเดิน

เขยง่ (Walking on Toes) เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Tibialis Anterior และ Gastrocnemius, ท่าแตะเข่าตึง 

(Straight Leg Skipping) เพื่อยดืกลา้มเน้ือ Gastrocnemius และ Soleus, ท่ากา้วยอ่ (Walking Lunges) 

เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Hip Flexor และModified Walking Lunges เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Soleus โดยท าชา้ ๆ 

และเป็นจงัหวะ ท่าละ 12 คร้ัง ท า 2 เซ็ต (ปรับปรุงจาก Church et al., 2001;  Behm et al., 2007) 

การอบอุ่นร่างกาย  หมายถึง การเตรียมส่วนของร่างกายหรืออวยัวะท่ีเก่ียวขอ้งกบัการออก
ก าลงักายให้พร้อมท่ีจะท างานหนกัได ้ซ่ึงสามารถกระท าไดโ้ดย การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ ๆ หรือ
การวิ่งอยู่กบัท่ีชั่วระยะเวลาหน่ึง  เพื่อท าให้อุณหภูมิของร่างกายสูงข้ึน อตัราการเตน้ของหัวใจ
เพิ่มข้ึน  ท าใหเ้ลือดไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมากข้ึน   

การอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสาน หมายถึง การอบอุ่นร่างกายซ่ึงประกอบดว้ย การเดินชา้ ๆ 
ร่วมกบัค่อย ๆ ยกเข่าให้สูงข้ึน แลว้วิ่งเหยาะ ๆ เป็นเวลา 10 นาที โดยควบคุมอตัราการเตน้ของ
หวัใจแบบไร้สายเพื่อควบคุมการวิง่ใหอ้ยูใ่นระดบัปานกลางท่ี 64-76% HRmax (อตัราการเตน้หวัใจ



5 

สูงสุด) (ACSM, 2006) แลว้ตามดว้ยการฝึกทกัษะเฉพาะโดยวิ่งท่ีความหนกั 60, 80, 90% ดว้ยแรง
พยายามสูงสุด ระยะทาง 30 เมตร ความหนกัละ 3 รอบ  

ความสามารถในการกระโดดสูง หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการกระโดดข้ึนใน
แนวตั้งตรงโดยการยนืใหเ้ทา้ห่างกนั 1 ช่วงไหล่ เอามือเทา้สะเอวใชก้ าลงัขากระโดดข้ึนเพื่อยกล าตวั
ใหสู้งท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้ 

ความสามารถในการวิง่ หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงั
อีกท่ีหน่ึงดว้ยการวิง่ระยะทาง 100 เมตร โดยใชเ้วลาสั้นท่ีสุด 

 
ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจัิย 

เพื่อหาวิธีการอบอุ่นร่างกาย และการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวท่ีเหมาะสมในการเพิ่ม
แรงหดตวัสูงสุดของกลา้มเน้ือ และการวิง่เร็ว ซ่ึงจะน าไปสู่การประยกุตใ์ชส้ าหรับนกักีฬาต่อไป 

 
 
 


