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เอกสารและงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

การวิจยัน้ี ได้ท าการวิจัย  และรวบรวมทฤษฎี แนวคิด หลักการ รวมทั้ งเอกสาร และ
งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง  โดยแบ่งหวัขอ้ตามล าดบัดงัน้ี 

1. การอบอุ่นร่างกาย 
2. การใชพ้ลงังานในขณะอบอุ่นร่างกาย 
3. การยดืกลา้มเน้ือ 
4. ผลทางสรีรวทิยาของการยดืกลา้มเน้ือ 
5. เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
1. การอบอุ่นร่างกาย 

1.1 ความหมายของการอบอุ่นร่างกาย (บนัเทิง, 2541;   แอน, 2544) 
การอบอุ่นร่างกายเป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายเบ้ืองตน้เพื่อเพิ่มการไหลเวียนของ

โลหิต เพิ่มอุณหภูมิของร่างกาย และกลา้มเน้ือ  ลดการบาดเจ็บก่อนท่ีจะปฏิบติักิจกรรมทางกายท่ี
หนกัข้ึนตามล าดบั  เนน้การอบอุ่นร่างกายทัว่ไป และเฉพาะท่ี เช่น เอ็น ขอ้ต่อ กลา้มเน้ือ โดยท าการ
เคล่ือนไหวชา้ ๆ และสม ่าเสมอ  

1.2 ประเภทของการอบอุ่นร่างกาย (มงคล, 2549; บนัเทิง, 2541) 
การอบอุ่นร่างกายสามารถแบ่งออกตามรูปแบบการเคล่ือนไหวไดเ้ป็น 5 ประเภท ดงัน้ี 

1. การอบอุ่นร่างกายแบบทัว่ไป (General Warm Up) คือ การเคล่ือนไหวส่วนของ
ร่างกายท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัการแข่งขนั หรือเป็นกิจกรรมท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติัของทกัษะนั้น ๆ 
โดยไม่เน้นอวยัวะใดเป็นหลกั เช่น การยืดกล้ามเน้ือ ซ่ึงการอบอุ่นร่างกายในลกัษณะน้ีเป็นการ
เตรียมความพร้อมของร่างกายในการปฏิบติักิจกรรมท่ีหนกัข้ึน และเพิ่มอุณหภูมิใหแ้ก่ร่างกาย 

2. การอบอุ่นร่างกายเฉพาะกีฬา (Specific Warm Up) คือการอบอุ่นร่างกายเพื่อ
กระตุน้ประสาท และกลา้มเน้ือท่ีจะถูกใชม้าก เป็นการเตรียมทกัษะเฉพาะท่ีจะใชใ้นการปฏิบติัจริง 

3. การอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสาน (Combination Warm Up) คือ กิจกรรมท่ีใชใ้น
การอบอุ่นร่างกายใชท้ั้งการอบอุ่นร่างกายแบบทัว่ไป และการอบอุ่นร่างกายเฉพาะกีฬา เพื่อเตรียม
ร่างกายต่อการเคล่ือนไหว 
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4.การอบอุ่นร่างกายแบบกายบริหาร (Calisthenics  Exercise) เป็นการบริหารร่างกาย
ในส่วนต่าง ๆ โดยทัว่ของกล้ามเน้ือให้มีการหดตวัโดยใช้น ้ าหนกัตวัเป็นแรงตา้น เช่น ท่าย่อตวั 
(Squats) ท่าดนัพื้น (Push  Up) และการกระโดดตบ (Jumping  Jacks) เป็นตน้ 

5.การอบอุ่นร่างกายแบบอ่อนตวั (Flexibility Exercise) เป็นการอบอุ่นร่างกายท่ีเนน้
การเคล่ือนไหวต่อมุมของขอ้ต่อเพื่อเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว และลดการบาดเจ็บโดยใชโ้ปรแกรม
การฝึกความอ่อนตวั 

ส่วน เจริญ  กระบวนรัตน์ (2544) ได้แบ่งการอบอุ่นร่างกายตามลักษณะการกระท า  
ออกเป็น 2 ประเภท ดงัน้ี 

1.การอบอุ่นร่างกายดว้ยการกระตุน้จากภายนอก (Passive Warm  Up) เป็นการ
กระตุ้นจากภายนอกโดยมีอุปกรณ์เข้ามาช่วยและเป็นการอบอุ่นร่างกายท่ีไม่ได้เกิดจากตวัของ
นกักีฬาเอง เช่น การอบซาวน่า การใชค้ล่ืนไฟฟ้า เพื่อเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ  กลา้มเน้ือ  
และเพิ่มการท างานของระบบหายใจ และหลอดเลือด  

2.การอบอุ่นร่างกายดว้ยการกระตุน้จากภายใน (Active Warm Up) เป็นการอบอุ่น
ร่างกายเกิดข้ึนจากการกระท าของนักกีฬาเองทุกขั้นตอน เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ อยู่กับท่ี เพื่อให้
กลา้มเน้ือ และขอ้ต่อมีอุณหภูมิเพิ่มข้ึน 

1.3 หลกัการและวธีิการปฏิบัติในการอบอุ่นร่างกาย (บนัเทิง, 2541; ธวชั, 2547) 
การอบอุ่นร่างกายท่ีดีควรค านึงถึงความแตกต่างและความสมบูรณ์ของร่างกายแต่ละบุคคล  

โดยท าให้ร่างกายรู้สึกสบายไม่ตึงเครียด สดช่ืน ควรเร่ิมจากการยืดกลา้มเน้ือแบบอยู่กบัท่ีโดยเร่ิม
จากการยืดกล้ามเน้ือ เอ็น ข้อต่อ ด้วยการเคล่ือนไหวช้า ๆ เป็นจงัหวะ และสม ่าเสมอ และเพิ่ม
ความเร็วข้ึนเร่ือย ๆ เนน้อบอุ่นร่างกายแบบทัว่ไปท่ีง่ายไม่ตอ้งอาศยัทกัษะเฉพาะหรือตอ้งอาศยัการ
ตดัสินใจท่ียากสลบัซบัซ้อน โดยเร่ิมจากท่าท่ีชา้ไปเร็ว จากเบาไปหาหนกั จากนอ้ยไปมาก และเร่ิม
จากอยูก่บัท่ีแลว้จึงเคล่ือนไหว  และไม่ท าใหร่้างกายเกิดความเม่ือยลา้ เพื่อเพิ่มอุณหภูมิร่างกาย และ
ระบบไหลเวยีนเลือดใหดี้ข้ึนกวา่เดิม แลว้จึงตามดว้ยการอบอุ่นร่างกายท่ีจ าเพาะเจาะจงกบัประเภท
ของกีฬา ควรท าการอบอุ่นร่างกายใหใ้กลเ้คียงกบัการแข่งขนัของนกักีฬา   

1.4 ประโยชน์ของการอบอุ่นร่างกาย (วิชิต, 2554; บนัเทิง, 2541; Christensen and 
Nordstrom, 2008; Smith, 1994; Chaouachi et al., 2010) 

การอบอุ่นร่างกายช่วยเพิ่มอุณหภูมิของร่างกาย และกลา้มเน้ือ ท าให้เส้นเอ็น และเน้ือเยื่อ
ต่าง ๆ มีความอ่อนตวั  สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดการฉีกขาดของกลา้มเน้ือ และ 
เส้นเอ็นต่าง ๆ และป้องกนัการบาดเจ็บในกลา้มเน้ือ  และท าให้กระบวนการใช้พลงังานของเซลล์
ต่าง ๆ รวมไปถึงการประสานงานของระบบประสาทในการส่งค าสั่ง และรับรู้ความรู้สึกไดดี้ และ
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รวดเร็วยิ่ง ข้ึน และช่วยพัฒนาระบบประสาทในการสั่งงานของกล้ามเน้ือท่ี เ ก่ียวข้องกับ                
การเคล่ือนไหวเป็นไปด้วยดี  ท าให้ร่างกาย สามารถเตรียมแบบแผนในการท างานของระบบ
ประสาท และกล้ามเน้ือส าหรับกิจกรรมท่ีจะเกิดข้ึนได้เป็นอย่างดี  ส่งผลให้การตัดสินใจใน        
การเคล่ือนไหวหรือเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน จึงพอสรุปได้ว่าประโยชน์ของการ 
อบอุ่นร่างกาย โดยสามารถช่วยเพิ่มอุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย เพิ่มเมตาบอลิซึม และกระตุน้
การท างานของระบบหัวใจ และหลอดเลือดสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกาย และสามารถเพิ่ม     
การน าออกซิเจนไปสู่กล้ามเน้ือเพิ่ม ลดการบาดเจ็บ และท าให้การประสานงานระหว่างระบบ
ประสาท และกล้ามเน้ือท างานประสานกันได้ดีข้ึนท าให้การเคล่ือนไหวในการท ากิจกรรมมี
ประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน ดงันั้นจึงควรอบอุ่นร่างกายให้เพียงพอ ต่อกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีมีข้ึน
อยา่งต่อเน่ือง 

 
2. การใช้พลงังานในขณะอบอุ่นร่างกาย (ฐิติกร, 2540; มงค, 2541; Powers & Howley, 2001) 

การออกก าลงักายระยะสั้น ๆ ท่ีใชเ้วลาไม่เกิน 2 นาทีจะอาศยัพลงังานจากแหล่งพลงังานท่ี
ไม่ ใ ช้ออก ซิ เ จน  โดยขณะ เ ร่ิ มออกก า ลัง ก า ย  ร่ า งก ายจะน า เ อ าส ารให้พลัง ง าน สู ง 
Adenosinetriphosphate (ATP) และ Creatine Phosphate (CP) หรือ Phosphagen ท่ีสะสมใน
กลา้มเน้ือซ่ึงให้พลงังานไม่เกิน 10 วินาที มาใช้ และก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงระดบัความเขม้ขน้
ของกรดแลคติค (Lactic) ในเลือดน้อยมาก พลงังานท่ีได้จากระบบน้ีเรียกว่า Immediate Energy 
System จากนั้น Glycolytic Pathway ซ่ึงเป็นขบวนการสลายพลงังานจากไกลโคเจนในกลา้มเน้ือ
โดยให้พลงังานจากการสลายพนัธะ ATP ไปเป็น Adenosinediphosphate (ADP) และ Phosphate 
(P) โดยกระตุน้การท างานของเอนไซม ์ATPase จะเขา้มามีบทบาทแทน นอกจากน้ีร่างกายจะสร้าง
พลงังาน ATP  ข้ึนมาใหม่โดยรวมตวักนัระหวา่ง CP ท่ีมีอยูใ่นกลา้มเน้ือกบั ADP แต่อยา่งไรก็ตาม
ปริมาณ CP ในกลา้มเน้ือนั้นมีไม่มาก และจะถูกใช้อย่างรวดเร็ว พลงังานท่ีไดจ้ากระบบน้ีเรียกว่า 
Short-Term Energy System แต่หากใชเ้วลาออกก าลงักายมากกวา่น้ีแต่ไม่เกิน 3 นาที ร่างกายจะใช้
พลงังานจากการสลายไกลโคเจน และก่อใหเ้กิดการสะสมกรดแลคติค (Lactic) ในร่างกาย ซ่ึงส่งผล
ให้สมรรถภาพร่างกายลดลงเน่ืองจากก่อให้เกิดความเม่ือยล้าอย่างรวดเร็ว สูญเสียการประสาน
สัมพนัธ์และการควบคุมการเคล่ือนไหว  และหากยงัคงออกก าลงักายต่อไปตั้งแต่ 3 นาทีข้ึนไป 
ร่างกายจะมีการผลิตพลังงานจากแหล่งพลงังานท่ีใช้ออกซิเจน (Long-term Energy System, 
Aerobic) กลา้มเน้ือจึงตอ้งสังเคราะห์พลงังานในกลา้มเน้ือท่ีเกิดข้ึนจาก Mitrochondria โดยอาศยั
ออกซิเจนท่ีมากบัเม็ดเลือดแดง และไฮโดรเจนท่ีไดม้าจากการแยกตวัของกรดไขมนั และกลูโคส  
ซ่ึงกรดไขมนั และกลูโคสจะถูกสังเคราะห์ในระยะแรกของการออกก าลงักาย หลงัจากนั้นจะใช ้
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กรดไขมนั และกลูโคสจากเลือดในขณะพกัหรือออกก าลงักายแต่เพียงเล็กน้อย กลา้มเน้ือจะได้
ไฮโดรเจนจากกรดไขมนัเป็นส่วนใหญ่ ซ่ึงโดยทัว่ไปกิจกรรมทางกาย และการเล่นกีฬาส่วนใหญ่
จะตอ้งใช้พลงังานจากแหล่งพลงังานมากกวา่ 1 ระบบ จะมีเพียงบางกิจกรรมท่ีอาศยัพลงังานจาก
ระบบเดียว ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัระดบัความหนกั และระยะเวลาในการออกก าลงักาย เช่นการออกก าลงั
กายอยา่งหนกัในระยะเวลาสั้น ๆ จะอาศยัพลงังานจากแหล่งพลงังานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนเป็นหลกั 

จึงกล่าวไดว้า่พลงังานท่ีใชใ้นการอบอุ่นร่างกายมี 2 ระบบคือ  
1 Anaerobic System คือ ขณะออกก าลงักายร่างกายใชไ้ดท้นัที เป็นพลงังานท่ีสั้นเพียง 8-10 

วินาที มีผลท าให้เกิดกรดแลคติค (Lactic) ท าให้ไกลโคเจนลดลง ดงันั้นตอ้งมีการชดเชยออกซิเจน
ภายหลงั เพื่อเปล่ียนกรดแลคติค (Lactic) กลบัเป็นไกลโคเจน และเก็บสะสมไวใ้นตบัหรือกลา้มเน้ือ
มดัอ่ืน ๆ เพื่อใชใ้นโอกาสต่อไป  

2 Aerobic System คือ เป็นระบบท่ีใชอ้อกซิเจนในขณะออกก าลงักายพลงังานท่ีไดม้าโดย 
การน าของกระแสโลหิต อนัไดแ้ก่ กลูโคส ไกลโคเจน และกรดไขมนั เกิดการเผาผลาญเปล่ียนเป็น
พลงังานในอตัราต่อนาทีท่ีคงท่ี  เม่ืออตัราชีพจรและการหายใจคงท่ี   

ดงันั้นการออกก าลงักายมีความส าคญัต่อการเคล่ือนไหวในการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ 
โดยเฉพาะการแข่งขนักีฬา  เน่ืองจากเป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกาย  ในดา้นการไหลเวียน
ของโลหิต  การเพิ่มอุณหภูมิของร่างกาย  และการรับรู้ของขอ้ต่อ  และกลา้มเน้ือ การลดความหนืด
ในกลา้มเน้ือ  เพิ่มความกวา้งของช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อต่าง ๆ ดงันั้นการอบอุ่นร่างกายควร
เลือกชนิด รูปแบบ  ระยะเวลา  ในการอบอุ่นร่างกายให้เหมาะสมกบัประเภทของกีฬา  จึงท าให้การ
ท างานของร่างกายมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 
 
3.  การยดืกล้ามเนือ้ (สุภคั, 2547; สาล่ี, 2544) 

การยืดกล้ามเน้ือเป็นวิธีการท าให้กล้ามเน้ือ เน้ือเยื่อเก่ียวพนั  และกล้ามเน้ือเยื่ออ่ืน ๆ ท่ี
บริเวณกลา้มเน้ือและขอ้ต่อมีการยืดยาวออก ส่งผลให้เพิ่มข้ึน เป็นการช่วยให้ขอ้ต่อ กลา้มเน้ือ และ
เอ็น มีการเคล่ือนไหวเป็นไปไดอ้ย่างคล่องแคล่ว และสะดวก  เพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ 
และป้องกนัการบาดเจบ็ท่ีอาจเกิดข้ึนได ้ 

การยดืกลา้มเน้ือสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 4 ประเภทดงัน้ี ( มงคล, 2549) 
1. Static หรือ Active Stretching เป็นการยืดกลา้มเน้ือดว้ยตนเองอยา่งชา้ๆ โดยใชเ้วลายืด

คา้งไวป้ระมาณ 20-30 วนิาที ซ่ึงความแรงของการยดืจะไดม้าจากการเกร็งหรือท างานของกลา้มเน้ือ
ท่ีท างานตรงกนัขา้ม การยืดกลา้มเน้ือแบบน้ีจะช่วยให้กลา้มเน้ือท่ีตอ้งการยืดเกิดการคลายตวัดว้ย
กลไก Autogenic Inhibition หรือ Reciprocal Inhibition คือ มีการยบัย ั้งสัญญาณประสาทท่ีไปยงั
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กลา้มเน้ือนั้นหรือกลา้มเน้ือตรงขา้ม ซ่ึงขอ้ดีของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้(Static Stretching) คือ 
เพิ่มความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือ Agonist โดยท่ีผูก้ระท าสามารถยืดกลา้มเน้ือไดด้ว้ยตนเอง ท าให้ลด
การบาดเจ็บท่ีเกิดจากการใชแ้รงในการยืดท่ีมากเกินไป และสะดวกต่อการปฏิบติัในสถานท่ีต่าง ๆ 
เช่น ท่ีท างาน เน่ืองจากไม่ตอ้งการอุปกรณ์ช่วยมากนกั และเป็นเทคนิคท่ีปฏิบติัไดง่้ายไม่ซับซ้อน  
ส่วนขอ้ดอ้ยของการยืดดว้ยวิธีน้ี คือ ไม่เหมาะท่ีจะน ามาใชก้บักลา้มเน้ือ Agonist ท่ีอ่อนแรง เพราะ
จะท าใหป้ระสิทธิภาพในการยดืกลา้มเน้ือลดลง 

2. Ballistic Stretching เป็นการยืดเหยียดกล้ามเน้ือท่ีมีการเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือท่ี
ตอ้งการยดืโดยใชห้ลกัของโมเมนตมั (Momentum) คือ จะกระท าในลกัษณะท่ีมีการเคล่ือนไหวเร็ว
และแรง เช่น การกระโดด ซ่ึงการเคล่ือนไหวแบบน้ีจะเป็นการกระตุน้ให้เกิด Strech Reflex อนัจะ
ท าใหมี้ความตึงตวัของกลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึน จึงเป็นการยากต่อการยดืกลา้มเน้ือนั้น ๆ และอาจท าให้
เกิดการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือและเน้ือเยือ่อ่อนไดง่้ายจากการถูกยดือยา่งแรงและรวดเร็ว 

3. Passive Stretching เป็นการยืดกลา้มเน้ืออยา่งชา้  ๆ และคา้งไวจ้ากการใชแ้รงภายนอก
โดยไม่มีการช่วยเหลือ หรือมีแรงกระท าจากตวัผูถู้กยืด ซ่ึงแรงภายนอกนั้นอาจมาจากการใช้มือ 
หรือการใช้เคร่ืองมือ เช่น เคร่ืองดึง (Traction) การยืดกลา้มเน้ือแบบน้ีส่งผลในการเพิ่มช่วงการ
เคล่ือนไหวในเน้ือเยื่อท่ีขาดความยืดหยุน่ อนัจะท าให้เกิดการเพิ่มความยาวของส่วน Elastic ของ
กล้ามเน้ือ และมีการเพิ่มข้ึนของช่วงการเคล่ือนไหวตามมา ข้อดีของการยืดแบบ น้ีคือช่วยยืด
กลา้มเน้ือ Antagonist ในกรณีท่ีอ่อนแรงของกลา้มเน้ือ Agonist หรือ Prime Mover เน่ืองจากขาด
การยบัย ั้งของกระแสประสาทจากกลา้มเน้ือ Antagonist และท าใหก้ลา้มเน้ือคลายตวัจากการกระตุน้ 
GTOs เม่ือท าการยืดในเวลาท่ีเหมาะสม โดยอุปกรณ์ท่ีน ามาใชใ้นเทคนิคน้ี เช่น เคร่ืองดึง สามารถ
ปรับวดัขนาดของแรง และก าหนดระยะเวลาในการยืดได ้ ส่วนขอ้ดอ้ยของการยืดดว้ยวิธีน้ี คือ มี
ความเส่ียงต่อการบาดเจ็บของกลา้มเน้ือหรือเน้ือเยื่ออ่อน หากยืดดว้ยแรงหรือเทคนิคท่ีไม่ถูกตอ้ง 
และถา้ใชแ้รงยดืมากเกินไปจะไปกระตุน้ Strech Reflex ท าใหเ้กิดการเกร็งตวัของกลา้มเน้ือได ้

4. Proprioceptive  Neuromuscular Facilitation (PNF) เป็นการยืดกลา้มเน้ือคา้งไวใ้นช่วง
สุดทา้ยตา้นกบัแรงดึงของกลา้มเน้ือดา้นตรงขา้ม ส่วนใหญ่ใชก้บัผูป่้วยท่ีตอ้งการฟ้ืนฟู และผูพ้ิการ
ในการเคล่ือนไหว โดยการกระตุน้กลา้มเน้ือ และเส้นประสาทท่ีท าหนา้ท่ีใหเ้กิดการเคล่ือนไหว  

 
4. ผลทางสรีรวทิยาของการยดืกล้ามเนือ้ 

 มงคล  แฝงสาเคน ( 2549 ) ไดก้ล่าวไวว้า่ ปฏิกิริยาการยืดตวัของกลา้มเน้ือ ประกอบดว้ย   
ปฏิกิริยาโต้ตอบการยืดตวัโดยตรง และปฏิกิริยาโต้ตอบตรงกันข้ามปฏิกิริยาทั้งสองแบบเป็น
ปฏิกิริยาโตต้อบของกลา้มเน้ือรูปกระสวย (Muscle Spindle) และส่วนท่ีรับรู้ท่ีเอ็น (Golgi  Tendon  
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Organ, GTOs) ซ่ึงกลา้มเน้ือรูปกระสวยนั้นเป็นกลไกการรับรู้ภายในเส้นใยรับความรู้สึกภายใน  
เส้นใยกล้ามเน้ือ เส้นใยของกล้ามเน้ือชนิด Extrafusal จะวิ่งเป็นเส้นขนานบอกเหตุถึง                  
การเปล่ียนแปลงความยาวของกลา้มเน้ือ ซ่ึงปฏิกิริยา Stretch  Reflex เม่ือใดก็ตามท่ีกลา้มเน้ือถูกยืด
โดยเร็วทนัทีแลว้ท าให้เกิดการกระตุน้ Muscle Spindle ให้ส่งสัญญาณประสาทไปยงัไขสันหลงั 
ผา่น Dorsal Root ไปยงัสมองหลงัจากนั้นไขสันหลงัจะส่งกระแสประสาทกลบัลงมายงักลา้มเน้ือ
มัดนั้นให้มีการหดตัวซ่ึงเป็นกลไกป้องกันอันตรายไม่ให้กล้ามเน้ือได้รับบาดเจ็บจากการยืด
กลา้มเน้ือนัน่เอง ดงันั้นควรท าการเคล่ือนไหวช้าๆขณะยืดกลา้มเน้ือ เพื่อให้กลา้มเน้ือสามารถยืด
ยาวออกใหไ้ดม้ากท่ีสุด และไม่เป็นอนัตรายต่อกลา้มเน้ือ ก่อนจะมีการยืดถา้กลา้มเน้ือรูปกระสวยท่ี
ยงัไม่ถูกกระตุน้กลา้มเน้ือก็จะคลายตวั การยดืกลา้มเน้ือท่ีมีการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็วอาจไม่ท าให้
เกิดปฏิกิริยาการยืดตวัของกลา้มเน้ือ โดยปฏิกิริยาโตต้อบท่ีเอ็นรับความรู้สึกจะเปล่ียนความยาว 
ของกลา้มเน้ือ และความตึงตวัของกลา้มเน้ือ ส่ิงเหล่าน้ีจะรับความรู้สึกเร็วมากต่อความตึงตวัของ
กลา้มเน้ือ ในทางตรงกนัขา้มเม่ือเอ็นรับความรู้สึกถูกยืดยาวออก หรือเกิดการหดตวัของกลา้มเน้ือ
โดยตรง (Agonist) จะส่งผลใหเ้กิดปฏิกิริยาคลายตวัของกลา้มเน้ือท่ีท างานตรงกนัขา้ม (Antagonist) 
เรียกวา่ “กลไกการยบัย ั้งทางระบบประสาท” (Reciprocal  Inhibition) เพื่อให้กลา้มเน้ือ Antagonist 
คลายตวั และให้กลา้มเน้ือ Agonist หดตวั การเกร็งตวัสูงสุดของกลา้มเน้ือท่ีหดตวัแบบตรงกนัขา้ม
จะท าให้ความตึงตวัของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนซ่ึงจะส่งผลให้เอ็นรับความรู้สึกผอ่นคลายกลา้มเน้ือท่ีหด
ตวัตรงกนัขา้มระหวา่งการเกร็งตวัของกลา้มเน้ือเรียกวา่ Antagonist  Inhibition 
  
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

Turki และคณะ (2011) ไดศึ้กษาผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการหดตวั
ของกลา้มเน้ือรูปแบบต่าง ๆ ต่อ ความสามารถในการกระโดดสูง ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาจ านวน 20 คน
ท าการศึกษายืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวเป็นเวลา 10 นาที จากนั้นสุ่มท า 6 รูปแบบของการหดตวั
ของกลา้มเน้ือดงัน้ี 1) กลา้มเน้ือหดตวัแบบสั้นเขา้ (Concentric) ท่ี 3-RM ของท่า Deadlift  จ  านวน 3 
เซ็ต 2) กลา้มเน้ือหดตวัแบบเกร็งอยูก่บัท่ี (Isometric) โดยท าท่า Back Squat เกร็งคา้งไว ้3 วินาที 
จ านวน 3 เซ็ต 3) พลยัโอเมตริก ในท่า Tuck Jumps จ านวน 3 เซ็ต 4) กลา้มเน้ือหดตวัแบบยืด       
ยาวออก (Eccentric) โดยท าท่า Modified Drop Jumps 3 คร้ัง 5) ยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวเพียง
อยา่งเดียว และ 6) ไม่ท าการยดืกลา้มเน้ือใดๆ เป็นกลุ่มควบคุม ท าการประเมินความสามารถในการ
กระโดดก่อน และหลงัการศึกษาท่ี 1 วินาที 4, 8,12,16 และ 20 นาที จ านวน 1-2 คร้ัง ผลการศึกษา
พบว่า การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการหดตวัของกล้ามเน้ือแบบหดสั้ น และการยืด
กล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวเพียงอย่างเดียวให้ผลดีในการเพิ่มความสามารถในการกระโดด           
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พลัง ความเร็วและแรงสูงสุดในการกระโดด ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าการเพิ่มน ้ าหนักในท่า Deadlift 
ไม่ไดมี้ส่วนช่วยในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ส่วนเวลาท่ีให้ผลดีต่อสมรรถภาพทางกายภายหลงั
การยืดกลา้มเน้ือ และหรือการหดตวัของกล้ามเน้ือแบบหดสั้ นคือ 3-5 นาที จึงสรุปได้ว่าเวลาใน  
การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 10 นาที นั้นเพียงพอท่ีจะเพิ่มความสามารถในการกระโดดได ้

Perrier และคณะ (2011) ไดเ้ปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือ
แบบคา้งไว ้และการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวต่อความสามารถในการกระโดดสูง ค่าปฏิกิริยา
การตอบสนอง ความยืดหยุน่ของหลงัส่วนล่าง และกลา้มเน้ือ Hamstring ในนกัศึกษามหาวิทยาลยั
เพศชาย จ านวน 21 คน อายุ 24.4+4.5 ปี โดยท าการศึกษาซ่ึงประกอบดว้ยการอบอุ่นร่างกาย        
ดว้ยการวิง่เหยาะ ๆ บนสายพานเล่ือนเป็นเวลา 5 นาที จากนั้นท าการยืดกลา้มเน้ืออยา่งใดอยา่งหน่ึง
ดงัน้ีคือ 1) ไม่มีการยืดกลา้มเน้ือ 2) ยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้7 ท่า ๆ ละ 30 วินาที จ านวน 2 เซ็ต  
และ 3) ยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว 11 ท่า ๆ ละ 2 รอบ บนระยะทาง 18 เมตร ประกอบด้วย
กระโดดสองขา (Skip) พร้อมกบัเหวีย่งแขน กระโดดไกลสองขาโดยใชแ้รงเหวีย่งจากแขน กระโดด
สูงสองขาโดยใช้แรงเหวี่ยงจากแขน วิ่งถอยหลังโดยให้ส้นเท้าชิดพื้น วิ่งโดยไม่ยกเท้าพน้พื้น 
(Lateral Low Shuffle) ระยะพกัระหวา่งรอบ 20 วินาที กา้วไปยืนขาเดียวในท่า Romanian Dead  
Lift เดินเฉียงสลบัฟันปลา (Walking Diagonal Lunges) ดึงเข่าสูงชิดอก (High Knee Pulls) Carioca 
ดา้นหนา้ และหลงั เดินเร็วดว้ยกา้วยาว ขาเหยียดตรง (Straight Leg Strides) ระยะพกัระหวา่งรอบ 
20 วนิาที และเร่งความเร็วท่ี 50 %, 75% และ 90% จ านวน 1 รอบ ซ่ึงใชเ้วลาโดยรวม 13.8+1.7 นาที 
มีความหนกัอยูท่ี่ 5.2+1.2 เม่ือประเมินดว้ย Borg CR 10 Scale  เม่ือส้ินสุดการยืดกลา้มเน้ือดงักล่าว
ท าการวดัความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ กระโดดสูง และปฏิกิริยาการตอบสนอง ผลการศึกษาพบว่า
การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว ช่วยพฒันาความสามารถในการกระโดดสูง ได้ดีกว่าไม่ยืด
กล้ามเน้ือ และการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้ ส่วนการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้ช่วยพัฒนา
ความสามารถในการกระโดดสูงไดไ้ม่แตกต่างจากการไม่ยืดกลา้มเน้ือ ในขณะท่ีการยืดกลา้มเน้ือ 
ทั้ง 3 รูปแบบ ไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงปฏิกิริยาการตอบสนอง นอกจากน้ียงัพบว่า การยืด
กลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวท าให้กลา้มเน้ือมีความยืดหยุ่นเพิ่มข้ึน
มากกว่ากลุ่มท่ีไม่ท าการยืดกลา้มเน้ือ และความยืดหยุ่นท่ีเพิ่มข้ึนของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว้
และการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวนั้นมีค่าไม่แตกต่างกนั 

 Fletcher และคณะ (2010 ) ท าการศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือ
รูปแบบต่าง ๆ ในนกักีฬาฟุตบอลระดบัวิทยาลยัจ านวน 21 คน อายุ 20.8+2.3 ปี ท าการศึกษาโดย  
ให้นกักีฬาอบอุ่นร่างกายทั้งสามรูปแบบ แบบสุ่ม ซ่ึงประกอบดว้ย 1) การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่ง
เดียวดว้ยการวิ่งเหยาะ ๆ ดว้ยความเร็วท่ีก าหนดดว้ยตนเอง เป็นเวลา 5 นาที 2) การอบอุ่นร่างกาย
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ร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ประกอบดว้ย Hamstrings, Quadriceps, Gastrocnemius และ 
Soleus  มดัละ 15 วินาที จ านวน 2 เซ็ต ระยะพกัระหว่างเซ็ต 5 วินาที ส่วนกลา้มเน้ือ Abductor, 
Adductor, Gluteus Maximus, Hip Flexor  ท า 1 เซ็ต ระยะเวลายดืกลา้มเน้ือโดยรวม 360 วินาที และ 
3) การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ประกอบดว้ย การดีดส้น (Heel Flick) 
ยกเข่าสูง (High Knees) เดินไขวข้า (Hip Rolls) เดินเขย่ง (Calf Raises) กระโดดสองขาเทา้           
ไม่พน้พื้น ขาเหยียดตรง (Straight Leg Skipping) และกา้วยอ่ (Lunging) ท าท่าละ 12 คร้ัง จ  านวน    
2 เซ็ต ระยะเวลายดืกลา้มเน้ือโดยรวม 360 วินาที ตวัแปรท่ีท าการศึกษาประกอบดว้ย ความสามารถ
ในการกระโดดสูง กระโดดไกล แรงบิดเชิงมุมสูงสุด (Peak Torque) อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 
อุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย คล่ืนไฟฟ้าของกลา้มเน้ือ และการเคล่ือนไหวเชิงมุม ผลการศึกษา
พบว่า  ความสามารถในการกระโดดสูง กระโดดไกล เพิ่มข้ึนจากการอบอุ่นร่างกายรูปแบบท่ี 3 
มากกว่ารูปแบบท่ี 1 และ 2 อย่างมีนยัส าคญั นอกจากน้ียงัพบว่าการอบอุ่นร่างกายรูปแบบท่ี 3         
มีอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดมากกวา่รูปแบบท่ี 1 และ 2 อยา่งมีนยัส าคญั และรูปแบบท่ี 1 มีอตัรา
การเตน้ของหวัใจสูงสุดมากกวา่รูปแบบท่ี 2 อยา่งมีนยัส าคญั ส่วนผลการศึกษาคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ 
พบวา่ การอบอุ่นร่างกายรูปแบบท่ี 3 ส่งผลให้กลา้มเน้ือ Rectus Femoris มีการท างานของกลา้มเน้ือ 
มากกว่ารูปแบบ 2 อย่างมีนยัส าคญั จึงสรุปไดว้่า การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหว ช่วยพฒันาสมรรถภาพทางกายไดดี้กว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกบักลุ่มท่ียืดกล้ามเน้ือ
แบบคา้งไว ้ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากการเพิ่มข้ึนของอตัราการเตน้ของหัวใจ การเพิ่มการท างานของ
กลา้มเน้ือ และแรงบิดเชิงมุมสูงสุด  

Chaouachi และคณะ (2010) ท าการศึกษาผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการยืด
กล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว รวมทั้งส้ิน 8 รูปแบบ ประกอบดว้ย 1) การยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้     
ไปจนถึงจุดท่ีเร่ิมรู้สึกไม่สบาย 2) การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวไ้ปจนถึงจุดท่ีนอ้ยกวา่จุดท่ีเร่ิมรู้สึก  
ไม่สบาย 3) การยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 4) การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวไ้ปจนถึงจุดท่ีเร่ิมรู้สึก
ไม่สบายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 5) การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวไ้ปจนถึงจุดท่ี   
นอ้ยกวา่จุดท่ีเร่ิมรู้สึกไม่สบายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 6) การยืดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหวร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวไ้ปจนถึงจุดท่ีเร่ิมรู้สึกไม่สบาย 7) การยืดกลา้มเน้ือ
แบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวไ้ปจนถึงจุดท่ีน้อยกว่าจุดท่ีเร่ิมรู้สึกไม่สบาย 
และ 8) อบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว ตวัแปรท่ีท าการศึกษาคือความคล่องแคล่ววอ่งไว การวิ่งเร็ว
และการกระโดดสูง ผลการศึกษาพบวา่การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวใชเ้วลาในการวิ่ง 30 เมตร 
นอ้ยกวา่การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ซ่ึงผลการศึกษาแสดง
ให้เห็นว่าการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวน้ั้นมีผลกระทบน้อยมากต่อผูท่ี้เป็นนกักีฬาท่ีฝึกในมาอย่างดี
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ในการศึกษาน้ี และแนะน าวา่หากตอ้งการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวก้็ควรมีการอบอุ่นร่างกาย และท า
การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวร่วมด้วยโดยทั้งน้ีตอ้งมีระยะพกัอย่างน้อย 5 นาที ก่อนท่ีจะท า
กิจกรรมทางกายอ่ืน ๆ ส่วนการยืดกล้ามเน้ือรูปแบบต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบ   
คา้งไว ้และการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวนั้นพบวา่ไม่มีผลใด ๆ ต่อความสามารถในการกระโดด 
และความคล่องแคล่ววอ่งไว 

Christensen และคณะ (2008) ท าการศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกาย 3 รูปแบบต่อ          
การกระโดดสูง ประกอบด้วยการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวโดยการวิ่งเหยาะ ๆ 600 เมตร       
การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวประกอบดว้ย การยืดกลา้มเน้ือขา 8 ท่า ๆ 
ละ 5 คร้ังท า 2 เซ็ต ในท่า วิ่ง 200 เมตร จ านวน 3 รอบ Side Shuffling, Short-step Carioca, Carioca 
High Knee Action, และ Backward Run ยกเวน้ Skipping for Height, Walking Lunges, High Knee 
Running และ Butt Kickers โดยท า 1 เซ็ต เพื่อยืดกล้ามเน้ือขา และการอบอุ่นร่างกายร่วมกับ
Proprioceptice Neuromuscular Facilitation (PNF) เพื่อกระตุน้การท างานของกลา้มเน้ือ Hamstring, 
Quadriceps, Hip Adductor และ Gastrocnemius ท าการศึกษาในนกักีฬา ดิวชิัน่ 1 ระดบัมหาวิทยาลยั 
เพศชายและหญิงจ านวน 68 คน ท าการศึกษาทั้ง 3 โปรแกรมในคน ๆ เดียวกนัแบบสุ่ม ผลการศึกษา
พบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ไม่มีผลต่อการกระโดด และไม่พบความแตกต่างในการ
กระโดดระหวา่งเพศ 

Yamaguchi และคณะ (2007) ท าการศึกษาผลเฉียบพลันของการยืดกล้ามเน้ือแบบ
เคล่ือนไหว ต่อสมรรถภาพทางกายขณะให้แรงตา้นท่ีน ้ าหนกัต่าง ๆ เพื่อท าให้กลา้มเน้ือหดตวัแบบ
หดสั้น ท าการศึกษาโดยวดัแรงเหยียดเข่าในนกัเรียนเพศชาย จ านวน 12 คน หลงัการทดสอบ 2 
ประเภทคือ 1) การยืดกลา้มเน้ือเหยียดเข่าแบบเคล่ือนไหวและการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวท่ี
เลียนแบบการเหยียดเข่า จ  านวน 2 เซ็ต ๆ ละ 15 คร้ัง ระยะพกัระหว่างเซ็ต 30 วินาที ใช้เวลา 
โดยรวม 8 นาที ให้แรงตา้นต่อการเคล่ือนไหวขณะท าการวดั Power output ท่ี 5, 30, และ 60%   
ของแรงบิดเชิงมุมสูงสุดของการเหยียดเข่า และ 2) ไม่มีการยืดกลา้มเน้ือโดยให้นัง่พกัเป็นเวลา 8 
นาที ผลการศึกษาพบว่า หลังการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว Power Output มีค่ามากกว่า          
การไม่ยืดกล้ามเน้ืออย่างมีนัยส าคัญทางสถิติในทุกช่วงของแรงต้าน ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า               
การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของการอบอุ่นร่างกาย ช่วยเพิ่มพลงัของกลา้มเน้ือ
ได ้  

 Jessica และคณะ (2005) ท าการศึกษาผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ และการยืด
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ท่ีมีผลต่อความสามารถในการกระโดด และศึกษาผลของระยะเวลาหลงั
การยืดกลา้มเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดด ท าการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 16 คน   
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ผลการศึกษาพบว่า การยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้และการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวให้ผล           
ไม่แตกต่างกนัในการพฒันาความสามารถในการกระโดดทั้ง Countermovement และ Drop Jumps 
และไดใ้ห้ขอ้เสนอแนะไวว้่าการยืดกลา้มเน้ือก่อนการแข่งขนันั้นไม่ส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพ
ทางกายของนกักีฬาท่ีฝึกมาเป็นอยา่งดี 

Unick และคณะ (2005) ศึกษาผลของการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการยืดกลา้มเน้ือแบบ
ขยม่ (Ballistic Stretching) ต่อความสามารถในการกระโดด และพลงัของกลา้มเน้ือภายหลงัการยืด
กลา้มเน้ือในนาทีท่ี 15 และ 30 โดยมีผูเ้ขา้ร่วมการศึกษา จ านวน 16 คน ท าการทดสอบการกระโดด
ดงัน้ีคือ Countermovement และ Drop Jumpsภายหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว ภายหลงั 
การยืดกล้ามเน้ือแบบขย่ม (Ballistic Stretching) ภายหลงัยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้ผลการศึกษา
พบวา่การอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ไม่มีผลแตกต่างกนั (p<0.05) ในการกระโดด ซ่ึงการศึกษาน้ี
แนะน าใหมี้การยดืกลา้มเน้ือแบบใดก็ไดก่้อนการแข่งขนั เน่ืองจากไม่มีผลลบต่อความสามารถของ
นกักีฬา 

Tsolatis และคณะ (2010) ท าการศึกษาผลเฉียบพลนัของการยดืกลา้มเน้ือโดยอบอุ่นร่างกาย
ร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้(Static Stretching) และการยืดกลา้มเน้ือแบบขย่ม (Ballistic 
Stretching) ต่อความอ่อนตวั  พลงัและความสามารถในนกักีฬาฟันดาบระดบัชาติ ซ่ึงเป็นเพศชาย  
10  คน หญิง 10 คน  โดยท าการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้(Static Stretching)  และยืดแบบบอลลิสติค 
คร้ังละ 20 วินาที ท าซ ้ า 3 เซตต่อมัดกล้ามเน้ือของรยางค์ขา ท าการประเมินความยืดหยุ่น 
(Flexibility), Squat Jump, กระโดดสูงแบบ Countermovement Jump และ Drop Jump  ก่อนและ
หลงัการยืดกล้ามเน้ือทนัที  ผลการศึกษาพบว่าการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และการยืดกล้ามเน้ือ
แบบขยม่ (Ballistic Stretching) ไม่มีผลในการเปล่ียนแปลงตวัแปรในการศึกษาดงักล่าว  
 Jaggers และคณะ (2008) ท าการศึกษาเปรียบเทียบผลการอบอุ่นร่างกายโดยไม่มีการยืด
กลา้มเน้ือ การยืดกลา้มเน้ือแบบขย่ม (Ballistic Stretching) และการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 
(Dynamic) จ านวน 2 เซ็ต ต่อความสูงในการกระโดด แรง และพลงัในการกระโดด ท าการศึกษาใน
เพศชาย และหญิงท่ีมีสุขภาพดีอายุระหวา่ง  22–30 ปี ซ่ึงผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาทุกคนท าทั้ง 3 รูปแบบ
ของการอบอุ่นร่างกาย ผลการศึกษาพบวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบขยม่ (Ballistic Stretching) ไม่มีผล
ในการเปล่ียนแปลงความสูง แรง และพลงัในการกระโดด ขณะท่ีการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว
ช่วยเพิ่มพลังในการกระโดด แต่ไม่มีผลต่อความสูงในการกระโดด และแรงในการหดตวัของ
กลา้มเน้ือ 
 
 


