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สรุป  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวจัิย 

ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัซ่ึงเป็นนักศึกษาระดบัมหาวิทยาลยั จ  านวน 14 คน มีอายุเฉล่ียเท่ากับ 
22.79+1.37 ปี น ้ าหนักเฉล่ียเท่ากับ 61.87+14.07 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ียเท่ากับ 167.71+10.24  
เซนติเมตร  ชีพจรขณะพกั 79.21+2.69 คร้ังต่อนาที และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัเฉล่ียเท่ากบั 14.87+5.13 % 
(ตารางท่ี 1) ผลการวิจยัพบว่าเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการวิจยั ความสามารถในการกระโดดสูง     
ไม่มีการเปล่ียนแปลง (p>0.05) ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว  
และหลังการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และเม่ือเปรียบเทียบผลต่างของความสามารถใน          
การกระโดดสูงระหว่างการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว และอบอุ่นร่างกาย
เพียงอย่างเดียว พบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้งสองโปรแกรมมีผลในการเปล่ียนแปลงความสามารถ   
ในการกระโดดสูงไม่แตกต่างกนั (p>0.05) (ตารางท่ี 2) 

ส่วนเวลาในการวิ่ง 50 เมตร และ 100 เมตร พบว่าเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการวิจัย 
ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัใช้เวลาในการวิ่งทั้ง 2 ระยะคือ 50 เมตร และ 100 เมตร เพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p<0.05) ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว และภายหลงั 
การอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และพบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้ งสองโปรแกรมมีผลในการ
เปล่ียนแปลงเวลาในการวิง่ 100 เมตรไม่แตกต่างกนั (p>0.05) (ตารางท่ี 3) 
 
อภิปรายผลการวจัิย  

การวจิยัผลของโปรแกรมอบอุ่นร่างกายโดยมี และไม่มีการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวต่อ
ความสามารถในการกระโดดสูงและความสามารถในการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 เมตร ใน
นกัศึกษาระดบัมหาวิทยาลยัท่ีออกก าลงักายไม่สม ่าเสมอ อตัราการเตน้ของหัวใจขณะพกัค่อนขา้ง
สูง แต่มีเปอร์เซ็นตไ์ขมนัอยูใ่นเกณฑ์ปกติ (Roundtable Discussion, 1986) ซ่ึงการศึกษาของ Little 
and Williams (2006) ไดร้ายงานไวว้า่การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวนั้น
เป็นวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพสูงสุดในการเตรียมความพร้อมต่อการท ากิจกรรมท่ีตอ้งอาศยัความเร็ว
สูง ดงันั้นการวจิยัน้ีจึงไดพ้ฒันาโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายซ่ึงประกอบดว้ยการ อบอุ่นร่างกายดว้ย
การวิ่งเหยาะ ๆ ตามความเร็วท่ีก าหนดดว้ยตนเอง เป็นเวลา 10 นาที และฝึกทกัษะเฉพาะส าหรับ 
การวิ่งโดยวิ่งท่ีความเร็ว 60, 80 และ 90 % ของแรงพยายามสูงสุด ความเร็วละ 1 คร้ัง เพื่อเป็น     
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การเตรียมความพร้อมร่างกายก่อนการวิ่งจริง รวมทั้งปรับปรุงโปรแกรมการยืดกล้ามเน้ือแบบ
เคล่ือนไหว โดยยดืกลา้มเน้ือขาท่ีจ าเป็นต่อการวิง่ใหค้รบทุกส่วนจ านวน 7 ท่า ใชเ้วลารวมประมาณ 
6.30 นาที จากนั้นพกัเป็นเวลา 5 นาทีตามค าแนะน าของ Turki et al. (2011) ก่อนท าการทดสอบ   
ตวัแปรในการวจิยั ผลการวจิยัพบวา่ความสามารถในการกระโดดสูง และความสามารถในการวิ่ง 50 
เมตร และ 100 เมตรภายหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการ  
ยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวให้ผลไม่แตกต่างกนั กล่าวคือไม่มีการเปล่ียนแปลงความสามารถใน
การกระโดดสูง และความสามารถในการวิง่ลดลง ซ่ึงผลการวจิยัท่ีไดข้ดัแยง้กบัสมมุติฐานท่ีตั้งไวว้า่ 
การอบอุ่นร่างกายทั้งสองโปรแกรมน่าจะให้ผลเพิ่มความสามารถในการวิ่ง และการกระโดดสูง 
โดยท่ีการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวน่าจะเพิ่มความสามารถของตวัแปร
ดงักล่าวได้ดีกว่าการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าการอบอุ่น
ร่างกายเป็นเวลา 3-5 นาทีท่ีความหนกัปานกลางนั้นสามารถเพิ่มความสามารถในการท ากิจกรรมท่ี
ใชเ้วลานอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 10 วินาทีได ้หากท าการทดสอบภายใน 5 นาทีในระยะพกัและยงัไม่มี
ความเม่ือยลา้เกิดข้ึน (Bishop, 2003a) และการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหว
ซ ้ า ๆ ตลอดช่วงการเคล่ือนไหวนั้นก็ให้ผลดีต่อสมรรถภาพทางกายผ่านการเพิ่มอุณหภูมิของ
กลา้มเน้ือ และอุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย ซ่ึงเป็นกลไกท่ีคลา้ยคลึงกนักบัการอบอุ่นร่างกาย เช่น 
ท าให้กล้ามเน้ือ และข้อต่อมีความหนืดลดลง ระบบประสาทและกล้ามเน้ือมีความไวใน              
การตอบสนองต่อการท ากิจกรรมต่างๆ ได้ดีข้ึนโดยเพิ่มแรง และความเร็วในการหดตัวของ
กลา้มเน้ือ (McMillian et al, 2006) เพิ่มการประสานสัมพนัธ์กนัของร่างกาย และการรับความรู้สึกท่ี
ขอ้ต่อ (Weerapong, Hume, and Kolt, 2004) เพิ่มอตัราการน าสัญญาณประสาท เปล่ียนแปลง
ความสัมพนัธ์ระหว่างแรงและความตึงตวัของกล้ามเน้ือ (Force-tension relationship) เพิ่ม
ความสามารถทางแอนาโรบิก (Increase Anaerobic Capacity) (Bishop, 2003b) ซ่ึงกลไกเหล่าน้ี
ส่งผลในการเพิ่มพลงักลา้มเน้ือ (McMillian et al, 2006; Yamaguchi & Ishii, 2005; Perrier et al, 
2011) และเพิ่มความสามารถในการวิ่งระยะสั้น เช่น 10 เมตร (Little & Williams, 2006) 20 เมตร 
(Little and Williams, 2006; Fletcher and Jones, 2004; Fletcher and Monte-Colombo, 2010) 30 
เมตร (Weerapong et al, 2005) และ 50 เมตร (Fletcher and Anness, 2007) สอดคลอ้งกบัหลายการ
วิจัยท่ีพบว่าความสูงในการกระโดดมีค่าเพิ่มข้ึนทันทีภายหลังการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการ           
ยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ทั้งในคนท่ีมีสุขภาพดี (Perrier et al, 2011) และในนกักีฬาท่ีฝึกฝน   
มาอยา่งดี (Holt et al, 2008) นอกจากน้ียงัพบว่าการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวเพียงอย่างเดียว 
ช่วยเพิ่มความสามารถในการกระโดดสูงและเพิ่มการท างานของคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือได้ดีกว่า      
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การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวท้ั้งในคนท่ีมีสุขภาพดี (Hough et al, 2009) และในนกัฟุตบอล (Fletcher 
and Monte-Colombo, 2010b)  
  แต่อย่างไรก็ตามมีหลายการวิจยัท่ีรายงานผลแตกต่างกนัไป เช่น เพิ่มความสามารถใน    
การวิ่งเร็วแต่ไม่เปล่ียนแปลงความสูงในการกระโดด (Little and Williams, 2006) ไม่เปล่ียนแปลง
ความสามารถในการวิ่งเร็วแต่เพิ่มความสูงในการกระโดด (Weerapong et al, 2005) รวมทั้ง
ผลการวิจยัในคร้ังน้ีท่ีไม่พบการเปล่ียนแปลงทั้งเวลาท่ีใช้วิ่งและความสูงในการกระโดดภายหลงั
การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว สอดคล้องกับหลายการวิจัย 
(Christensen and Nordstrom, 2008; Jaggers et al, 2008) โดย Christensen and Nordstrom (2008) 
นั้นท าการยดืกลา้มเน้ือรยางคข์าแบบเคล่ือนไหวจ านวน 8 ท่า ๆ ละ 5 คร้ัง จ  านวน 1-2 เซ็ต ในกลุ่ม
นักกีฬา ดิวิชั่น 1 ระดับมหาวิทยาลัย  แล้วพบว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวมีผลต่อการ
กระโดดสูงไม่แตกต่างจากการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวด้วยการวิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 600  
เมตร ส่วน Jaggers et al. (2008) นั้นท าการยืดกลา้มเน้ือรยางคข์าแบบเคล่ือนไหว จ านวน 5 ท่า ๆ 
ละ 5 คร้ังโดยท าชา้ ๆ หลงัจากนั้นท าเร็ว ๆ 10 คร้ัง จ านวน 2 เซ็ต ในกลุ่มนกัศึกษาระดบัวิทยาลยั   
ท่ีมีสุขภาพดี ผลการวิจยัพบวา่การยืดกลา้มเน้ือรยางค์ขาแบบเคล่ือนไหวมีผลต่อความสามารถใน
การกระโดดสูงไม่แตกต่างจากการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวดว้ยการวิ่งบนสายพานเล่ือนดว้ย
ความเร็วตามสบายเป็นเวลา 5 นาที ซ่ึงอาจอธิบายไดว้า่เป็นผลมาจากความแตกต่างของระยะพกั
ภายหลังการยืดก่อนท่ีจะเร่ิมทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีรายงานว่าผลด้านบวกของการยืด
กล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวต่อสมรรถภาพทางกาย จะเกิดข้ึนเม่ือส้ินสุดการอบอุ่นร่างกาย (Sale, 
2002) ซ่ึงเป็นผลจาก Postactivation Potential (PAP) (Chiu et al, 2003) หลายการวิจยัพบวา่เม่ือ
ทดสอบการกระโดดสูงทนัทีหรือภายใน 1-2 นาทีหลงัส้ินสุดการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวซ่ึงมี
การยดืยาวออกและหดสั้นของกลา้มเน้ืออยา่งชา้ ๆ และเป็นจงัหวะ ความสามารถในการกระโดดสูง
มีค่าเพิ่มข้ึนมากกวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้(Hough et al, 2009; Fletcher & Monte-Colombo, 
2010b, Perrier et al, 2011) แต่ในขณะเดียวกนัมีอีก 3 การวิจยัท่ีท าการทดสอบทนัที (Little and 
Williams, 2006; Jaggers et  al, 2008)และภายใน 2 นาที (Christensen and Nordstrom, 2008) หลงั
การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว รวมทั้งการวิจยัน้ีท่ีทดสอบในนาทีท่ี 5 หลังการยืดกล้ามเน้ือ       
แต่ไม่พบการเปล่ียนแปลงความสูงในการกระโดด ซ่ึง Little and Williams (2006) ไดอ้ธิบายดว้ย 
Hoffman Reflex (H-Reflex) อนัเป็นตวับ่งช้ีถึงความ ต่ืนตวัของระบบประสาทหรือการท างานของ 
Monosynaptic Reflex ในไขสันหลังผ่านทาง Muscle Spindle ว่าน่าจะเป็นผลมาจากการ                
ยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวนั้นมีผลไปยบัย ั้งการท างานของ H-reflex เพียงชัว่ครู่ เน่ืองจากเขา
พบวา่เม่ือท าการทดสอบทนัทีหลงัยืดกลา้มเน้ือ ความสูงในการกระโดดไม่เปล่ียนแปลง ในขณะท่ี
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ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวซ่ึงท าการทดสอบหลงัจากนั้นมีค่าเพิ่มข้ึน แต่อย่างไรก็ตาม
ผลการวิจยัในคร้ังน้ีไม่เป็นไปตามสมมุติฐานดงักล่าว อาจเป็นไปไดว้่าการวิจยัน้ีซ่ึงมีระยะพกัหลงั
การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวเป็นเวลา 5 นาที อาจท าให้ระบบประสาทท่ีถูกกระตุน้มีการฟ้ืนคืน
สู่สภาพเดิมเหมือนก่อนถูกยืด (The Rrecovery of The Motor Neuron Excitability) เน่ืองจากมี
รายงานว่า H-reflex ซ่ึงมีค่าลดลงภายหลงัการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบยืดยาวออกแลว้หดสั้นเขา้
อย่างรวดเร็วเป็นเวลานาน (Long-lasting Stretch-Shortening Cycle) นั้นสามารถกลบัคืนสู่ภาวะ
ปกติภายในเวลา 4 นาที (Avela et al, 1999) จึงท าให้ไม่พบการเปล่ียนแปลงความสามารถใน      
การกระโดดสูง และการวิง่เร็ว และควรมีการวจิยัต่อไปเพื่อพิสูจน์สมมุติฐานดงักล่าว 

นอกจากน้ีการอบอุ่นร่างกายท่ีความหนกัปานกลางเป็นเวลา 10 นาทีแลว้วิ่งเร็วท่ี 60, 80 
และ 90% ของแรงพยายามสูงสุดนั้น อาจมีความหนกัเกินไปส าหรับผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัในการวิจยัน้ี 
ท่ีออกก าลังกายไม่สม ่าเสมอ มีหลายคนแจ้งว่ารู้สึกล้าภายหลงัการอบอุ่นร่างกาย ซ่ึงความล้าท่ี
เกิดข้ึนหรือการใช้พลงังานจนหมดขณะอบอุ่นร่างกายน่าจะเป็นสาเหตุส าคญัท่ีท าให้สมรรถภาพ
ทางกายลดลง  จึงท าให้พบว่าภายหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว เวลาท่ีใช้ในการวิ่งทั้ง 2 
ระยะคือ 50 เมตร และ 100 เมตร มีค่าเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p>0.05) (ตารางท่ี 3) 
สอดคลอ้งกบัขอ้สรุปของ Bishop (2003a) ท่ีว่าการอบอุ่นร่างกายท่ีหนกัเกินไปจนท าให้ปริมาณ
ฟอสเฟตพลงังานสูงลดลง และหรือมีการสะสมกรดแลคติคเพิ่มข้ึนจะส่งผลให้ความแข็งแรงหรือ
พลงัของกลา้มเน้ือลดลง ส่วนการวิจยัของ Fletcher and Anness (2007) ท่ีพบวา่ความสามารถใน
การวิ่ง 50 เมตรดีข้ึนนั้น ท าการวิจยัในนกัวิ่งโดยอบอุ่นร่างกายโดยวิ่งเหยาะ ๆ ระยะทาง 800 เมตร 
แลว้ตามดว้ยการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวแลว้ทดสอบการวิ่งทนัที ซ่ึงส่ิงท่ีแตกต่างจากการวิจยั
น้ีคือวิธีการอบอุ่นร่างกาย ประเภทของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั และระยะเวลาในการทดสอบ จึงยงัไม่
สามารถสรุปไดถึ้งกลไกท่ีแน่ชดั จึงควรมีการวิจยัต่อไปเพื่อหาระยะเวลาอบอุ่นร่างกายท่ีเหมาะสม
และ/หรือวจิยัผลของโปรแกรมการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวท่ีพฒันาข้ึนเพียงอยา่งเดียวส าหรับ
ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัท่ีออกก าลงักายไม่สม ่าเสมอต่อไป  
 
ข้อเสนอแนะในการวจัิย 

1. ควรมีการพิสูจน์ผลของโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายและทกัษะการวิง่เฉพาะท่ีพฒันาข้ึนต่อ
ความลา้ของกลา้มเน้ือ หรือน าโปรแกรมน้ีไปใชก้บันกักีฬาท่ีมีการฝึกฝนมาอยา่งดี 

2. ควรเพิ่มกลุ่มหรือโปรแกรมควบคุมท่ีไม่ไดท้  าการอบอุ่นร่างกายหรือยดืกลา้มเน้ือใด ๆ เพื่อ
เปรียบเทียบกบัโปรแกรมการอบอุ่นร่างกายและทกัษะการวิง่เฉพาะท่ีพฒันาข้ึน  


