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ทีม่าและความส าคัญของงานวจัิย 

การอบอุ่นร่างกายก่อนการออกก าลงักายเป็นส่ิงท่ีนิยมปฏิบติักนัในโคช้, ครูฝึก และนกักีฬา 
โดยหวงัผลของการเพิ่ม ความยืดหยุ่นของเอ็นและกลา้มเน้ือ เพิ่มอุณหภูมิและเพิ่มการไหลเวียน
เลือดไปยงัรยางค์ส่วนปลายมากข้ึน และเพิ่มการประสานสัมพนัธ์ระหว่างการท างานการ
เคล่ือนไหว (Smith, 1994) การอบอุ่นร่างกายท่ีปฏิบติักนัทัว่ไปนั้นประกอบดว้ย การยืดกลา้มเน้ือ 
และการวิ่งระยะสั้น ใชเ้วลาประมาณ 5-10 นาที ซ่ึงการยืดกลา้มเน้ือนั้นแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภท
คือ การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ (Static Stretching, SS) และการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 
(Dynamic Stretching, DS) จากการทบทวนวรรณกรรมหลายการวิจยัพบวา่ การยืดกลา้มเน้ือแบบ
คา้งไวใ้หผ้ลในการลดความสามารถในการกระโดดสูง วิ่งระยะสั้น  และกิจกรรมท่ีมีการหดตวัของ
กลา้มเน้ือเพื่อใหไ้ดแ้รงสูงสุด กิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเน้ือ 
และเวลาของการแสดงปฏิกิริยา (Behm et al., 2004; Behm et al., 2001; Church et al., 2001; 
Fletcher and Jones, 2004; Fowels et al., 2000; Gleim and Mchugh, 1997; Knudson et al., 2001; 
Nelson et al., 2005; Power et al., 2004; Young and Behm, 2003) และไม่สามารถลดความเส่ียงต่อ
การเกิดการบาดเจ็บจากการกีฬาได ้ (Behm et al., 2001; Gleim and Mchugh, 1997; Herbert and 
Gabriel, 2002; Pope et al., 2000; Stewart and Sleivert, 1998) ในขณะท่ีหลายการวิจยัพบว่า         
การยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไวไ้ม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกาย เช่น เวลาของ            
การแสดงปฏิกิริยา (Perrier et al., 2011) ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ความสามารถในการกระโดด 
(Young and Behm, 2003; Cè E, Margonato, 2008; González-Ravé et al., 2009; Hayes and Walker, 
2007; Kinser et al., 2008; Vetter, 2007)  

ส่วนการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) ซ่ึงเป็นการยืดกลา้มเน้ือท่ีมี
การล าดบัความยากง่ายและมีการเคล่ือนไหวอย่างต่อเน่ือง เช่น มีการปรับเปล่ียนความเร็วและ
ทิศทาง นั้ นให้ผลดีในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย เช่น เพิ่มการน าสัญญาณประสาท เพิ่ม
กระบวนการสลายพลังงาน อาทิเช่น ไกลโคจีโนไลซิส (Glycogenolysis), ไกลโคไลซิส 
(Glycolysis) และ การน าฟอสเฟตพลงังานสูงมาใช้ (High-energy Phosphate Degradation) (Bishop, 
2003) เพิ่มความสามารถในการป่ันจกัรยาน และการกระโดดสูง เพิ่มการรับความรู้สึกของขอ้เข่า        
(Knee Joint Sense) เพิ่มปริมาณการใชอ้อกซิเจน เพิ่มระดบั pH ในเลือด ลดระดบัความเขม้ขน้ของ
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กรดแลคติคในเลือด ช่วยให้ร่างกายปรับสมดุลของอุณหภูมิได้ดีข้ึน (Church et al., 2001;    
Knudson et al., 2001; Young and Behm, 2003; Bartlett and Warren, 2002; Chwalbinska-Moneta 
and Hanninen, 1989; Grays et al., 2002) เพิ่มความสามารถในการวิ่งไดดี้กวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบ
คา้งไว ้ (Static Stretching, SS) (Little and Williams, 2006) เพิ่มการตอบสนองของระบบประสาท
และกลา้มเน้ือให้พร้อมต่อการฝึกซ้อม เพิ่มอุณหภูมิร่างกาย เพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจ เพิ่มความ
ยดืหยุน่ของขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ (Knapik et al., 2003) เป็นตน้ ซ่ึงการวิจยัของ Fletcher et al. (2010) 
ไดเ้สนอแนะไวว้า่การอบอุ่นร่างกายเพื่อให้ไดป้ระโยชน์สูงสุดต่อนกักีฬาควรประกอบดว้ย การยืด
กล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching, DS) ท่ีจ  าเพาะเจาะจงกบักีฬาประเภทนั้น ๆ 
มากกวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ (Static Stretching, SS) เน่ืองจากท าการวิจยัพบวา่ การอบอุ่น
ร่างกายดว้ยการวิง่เหยาะ ๆ ตามความเร็วท่ีก าหนดเองเป็นเวลา 5 นาที ร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหว (Dynamic Stretching, DS) ซ่ึงประกอบดว้ย Heel Flicks, High Knees, Hip Rolls, 
Walking on Toes, Straight Leg Skipping และ Walking Lunges ท่าละ 12 คร้ัง จ านวน 2 เซ็ต เพิ่ม
ความสามารถในการกระโดดสูง ความคล่องแคล่ววอ่งไว และใชเ้วลาวิ่งระยะสั้น 20 เมตร ของนกั
ฟุตบอล ไดดี้กว่าการอบอุ่นร่างกายดว้ยการวิ่งเหยาะ ๆ ตามความเร็วท่ีก าหนดเองเป็นเวลา 5 นาที 
ร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ (Static Stretching, SS) มดัละ 15 วินาที จ านวน 2 เซ็ต ท่ี
กลา้มเน้ือ Hamstrings, Quadriceps, Abductors, Adductors, Gluteus Maximus, Hip Flexors, 
Gastrocnemius และ Soleus  

แต่อยา่งไรก็ตามยงัมีอีกหลายปัจจยัท่ีส่งผลต่อผลการวิจยัดงักล่าว เช่น ระยะเวลาของการ
ยืดกล้ามเน้ือ โดยระยะเวลาในการยืดกล้ามเน้ือท่ีน้อยกว่า 30 วินาที จะไม่มีผลกระทบต่อ
สมรรถภาพทางกาย ในขณะท่ีเวลาท่ีมากกว่า 30 วินาที จะส่งผลลบต่อสมรรถภาพทางกาย     
(Wong et al., 2011) ระยะเวลาของการทดสอบสมรรถนะภายหลงัการอบอุ่นร่างกาย โดยระยะเวลา
ท่ีลดผลดา้นลบจากการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวคื้อ ระยะเวลาท่ีมากกวา่ 3 นาที ภายหลงัจากเสร็จส้ิน
การยืดกลา้มเน้ือ (DiPino et al., 2000) และความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือ ซ่ึงผลการวิจยัยงัขดัแยง้กนั
อยูมี่รายงานวา่การเพิ่มความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือจะท าให ้ความสามารถในการเก็บ Elastic Energy 
ใน Eccentric Phase ลดลง (Kubo et al., 2001) ประสิทธิภาพในการส่งแรงจากกลา้มเน้ือไปยงัเอ็น
จึงลดลง (Kokkonen et al., 1998) และส่งผลให้สมรรถนะทางกายลดลงในท่ีสุด (Fletcher and 
Jones, 2004) ในทางตรงกนัขา้มบางการศึกษากลบัพบว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้ (Static 
Stretching) นั้ นให้ผลดีในการเพิ่มช่วงการเคล่ือนไหวโดยไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลง 
Musculotendinous Unit (Halbertsma et al., 1996; Magnusson et al., 1998) และไม่มีผลต่อการ
เปล่ียนแปลงสมรรถภาพ  ทางกาย สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ Perrier et al. (2011) ท่ีพบว่า
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ภายหลงัการยืดกลา้มเน้ือ  ทั้งสองรูปแบบคือ การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ (Static Stretching) และ
การยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือมีค่าเพิ่มข้ึนไม่
แตกต่างกนั แต่กลุ่มท่ียืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) กระโดดไดสู้งกวา่กลุ่มท่ี
ยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ (Static Stretching) อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ นอกจากน้ียงัพบว่าระดบั
ความหนักของการอบอุ่นร่างกายระดับปานกลางนั้ นให้ผลดีในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 
(Fletcher and Monte-Colombo, 2010) 

นอกจากน้ียงัมีรายงานว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้ (Static Stretching) นั้นให้ผลใน    
การลดการรับความรู้สึกของข้อเข่า ในขณะท่ีการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic 
Stretching) ใหผ้ลในทางตรงกนัขา้ม ดงันั้นหากมีการน าเอาการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหว ซ่ึงมี
ส่วนในการเพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจหรือความหนกัของการออกก าลงักาย จึงน่าจะมีส่วนช่วยใน
การลดผลดา้นลบของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ (Static Stretching) และเพิ่มผลดา้นบวกของ   
การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) ต่อการรับความรู้สึกของข้อต่อ และ
สมรรถภาพทางกาย เช่น การวิง่ระยะสั้น 

ดังนั้นการวิจยัน้ีจึงสนใจท่ีจะหาความเช่ือมโยงของกลไกการเพิ่มข้ึนของสมรรถภาพ     
ทางกาย โดยศึกษาผลของการผสมผสานระหว่างการยืดกลา้มเน้ือร่วมกบัการอบอุ่นร่างกายแบบ
เคล่ือนไหวต่อการเปล่ียนแปลงมุมขอ้สะโพก ขอ้เข่า ขอ้เทา้ และสมรรถนะในการวิ่ง 100 เมตร    
ซ่ึงเป็นระยะทางจริงท่ีใชใ้นการแข่งขนั ออกแบบการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ (Static Stretching) 
และการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) ให้เป็นกลา้มเน้ือกลุ่มเดียวกนั ควบคุม
ระยะเวลาของการยดืกลา้มเน้ือทั้งสองรูปแบบใหเ้ท่ากนัคือไม่เกิน 30 วนิาทีต่อมดักลา้มเน้ือ ควบคุม
ใหก้ารอบอุ่นร่างกายทั้งสามรูปแบบใหมี้ระดบัความหนกัอยูใ่นระดบัปานกลาง (64-76% ของอตัรา
การเตน้หวัใจสูงสุด) (ACSM’s Guidelines, 2006) 

 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1. เพื่อศึกษาผลของการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวร่วมกบั
การอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวต่อการเปล่ียนแปลงมุมขอ้สะโพก ขอ้เข่า ขอ้เทา้ และ สมรรถนะ
ในการวิง่ 100 เมตร 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลต่างระหว่างการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว ้และการยืดกล้ามเน้ือแบบ
เคล่ือนไหวร่วมกบัการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวต่อมุมขอ้สะโพก ขอ้เข่า ขอ้เทา้ และเวลาใน
การวิง่ 100 เมตร   
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สมมติฐานการวจัิย 
1. เวลาในการวิ่ง 100 เมตร มีค่าลดลงภายหลังการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวเพียง      

อย่างเดียว การอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว และ         

การอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้

2. การอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวเพียงอย่างเดียว การอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหว

ร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว และการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกับการยืด

กลา้มเน้ือแบบคา้งไวมี้ผลต่อการเปล่ียนแปลงมุมขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้  

3. ผลต่างของเวลาในการวิง่ 100 เมตร ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการ

ยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว มีค่ามากกว่าภายหลังการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวเพียง        

อย่างเดียว และภายหลังการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว้

ตามล าดบั 

4. ผลต่างของมุมขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหว
ร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวเพียงอยา่งเดียว 
และภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวมี้ค่าแตกต่างกนั 
 
ขอบเขตของการวจัิย 

ประชากรทีใ่ช้ในงานวจัิย 
ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นนกัศึกษาท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัมหาวทิยาลยั 
กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในงานวจัิย 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีเป็นอาสาสมคัรเพศชายและหญิงท่ีก าลังศึกษาอยู่ใน

ระดบัมหาวทิยาลยั จ านวน 15 คน 
 
ตัวแปรทีใ่นการวจัิย 

1. ตวัแปรอิสระ (Independent Variable) ไดแ้ก่ รูปแบบการอบอุ่นร่างกายซ่ึงมีลกัษณะ 3 

รูปแบบ ดงัต่อไปน้ี 

1.1 อบอุ่นร่างกายโดยใหน้กักีฬาวิง่เหยาะ ๆ 10 นาที จากนั้นวิง่ 100 เมตร จ านวน 3 รอบ 
ท่ีความหนกั 60, 80 และ 90% ของแรงพยายามสูงสุด (Goodwin et al., 2007) ไม่ท า
การยดืกลา้มเน้ือ 
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1.2 อบอุ่นร่างกายโดยให้นกักีฬาวิ่งเหยาะ ๆ 10 นาที จากนั้นวิ่ง 30 เมตร จ านวน 3 รอบ 
ท่ีความหนกั 60, 80 และ 90% ของแรงพยายามสูงสุด (Goodwin et al., 2007) ตาม
ดว้ยยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้

1.3 อบอุ่นร่างกายโดยใหน้กักีฬาวิง่เหยาะ ๆ 10 นาที จากนั้น วิ่ง 30 เมตร จ านวน 3 รอบ 
ท่ีความหนกั 60, 80 และ 90% ของแรงพยายามสูงสุด (Goodwin et al., 2007) ตาม
ดว้ยยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 

2. ตวัแปรตาม (Dependent Variable) ไดแ้ก่ 

2.1 ระยะเวลาในการวิง่ 100 เมตร  
2.2 มุมในการเคล่ือนไหวรยางคข์า 

 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 

1. ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัเป็นอาสาสมคัรเพศชายและหญิงท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นระดบัมหาวิทยาลยัท่ี
ออกก าลงักายน้อยกว่า 3 วนัต่อสัปดาห์ ไม่มีอาการบาดเจ็บของหลงัและรยางค์ขา และไม่เป็น
นกักีฬาระดบัจงัหวดัและ/หรือระดบัชาติ 

2. การทดสอบในคร้ังน้ีผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัจะเขา้รับการทดสอบทั้ง 3 รูปแบบ 
3. การทดสอบในคร้ังน้ี ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัใส่รองเทา้คู่เดิมในการทดสอบทั้ง 3 รูปแบบ 
4. ผู ้เข้า ร่วมการวิจัยจะได้รับการอธิบาย และสาธิตวิ ธีการอบอุ่นร่างกาย  รวมทั้ ง                    

การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ก่อนเขา้รับการทดสอบจริง 
5. การวจิยัน้ีผูว้จิยัไม่สามารถควบคุมกลุ่มตวัอยา่งในเร่ืองการรับประทานอาหาร การพกัผอ่น

ตลอดจนการเขา้ร่วมกิจกรรมการออกก าลงักายอ่ืน ๆ ท่ีเคยท าอยูเ่ป็นประจ าในช่วงท่ีมีการเก็บขอ้มูล 
 

ค านิยามศัพท์เฉพาะ 
การอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหว  หมายถึง การเดินช้า ๆ ร่วมกบัค่อย ๆ ยกเข่าให้สูงข้ึน 

แลว้วิ่งเหยาะ ๆ โดยก าหนดความเร็วดว้ยตนเอง ก าหนดความหนกัท่ี 64-76 % HRmax (อตัราการ
เตน้หวัใจสูงสุด) (ACSM’s Guidelines, 2006) เป็นเวลา 10 นาที จากนั้น วิ่ง 30 เมตร จ านวน 3 รอบ 
ท่ีความหนกั 60, 80 และ 90% ของแรงพยายามสูงสุด (Goodwin et al., 2007) 

การยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้  หมายถึง การยืดกลา้มเน้ือท่ีจ  าเป็นตอ้งใช้ในการวิ่ง ไดแ้ก่ 
Quadriceps, Gluteus Maximus, Hamstrings, Adductors, Tibialis Anterior, Gastrocnemius, Soleus, 
และ Hip Flexors โดยยดืกลา้มเน้ือคา้งไวม้ดัละ 20 วนิาที ระยะพกัระหวา่งการยดืกลา้มเน้ือแต่ละมดั
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กลา้มเน้ือ 20 วินาที ท าซ ้ า 2 เซ็ต พกัระหว่างเซ็ต 30 วินาที (ปรับปรุงจาก Kaur et al., 2008;  
Fletcher and Monte-Colombo, 2010; Perrier et al., 2011; Kistler et al., 2010) 

การยดืกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนไหว  หมายถึง การยืดกลา้มเน้ือท่ีจ าเป็นตอ้งใชใ้นการวิ่งโดยมี
การเคล่ือนไหว ไดแ้ก่ ท่าดีดส้น (Heel Flicks) เพื่อยดืกลา้มเน้ือ Quadriceps, ท่าเข่าสูง (High Knees) 
เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Gluteus Maximus และ Hamstring, Hip Rolls  เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Adductor, ท่าเดิน
เขย่ง (Walking on Toes) เพื่อยืดกล้ามเน้ือ Tibialis Anterior และ Gastrocnemius, ท่าเตะเข่าตึง              
(Straight Leg Skipping) เพื่อยดืกลา้มเน้ือ Gastrocnemius และ Soleus, ท่ากา้วยอ่ (Walking Lunges)      
เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Hip Flexor และ ท่า Modified Walking Lunges เพื่อยืดกลา้มเน้ือ Soleus โดยใช้
เคร่ืองเคาะจงัหวะก าหนดความเร็วในการเคล่ือนไหวก าหนดกา้ว 12 จงัหวะ ท่าละ 12 คร้ัง ท า 2 เซ็ต   
ระยะพักระหว่างเซ็ต 30 วินาที (ปรับปรุงจาก Fletcher et al., 2010; Perrier et al., 2011;            
Turki et al., 2011; Woolstenhulme et al., 2006) 

คิเนมาติกส์ของรยางค์ขา หมายถึง มุมการเคล่ือนไหวของขอ้สะโพก ขอ้เขา้ และขอ้เทา้ 
ขณะวิง่  

มุมข้อสะโพก หมายถึง มุมระหว่างแนวเส้นดา้นขา้งล าตวั และ แนวเส้นสมมติท่ีลากจาก 
Greater Trochanter ถึง Lateral Condyle ของกระดูกฟีเมอร์  

มุมข้อเข่า หมายถึง มุมระหว่างแนวเส้นสมมติท่ีลากจาก Greater Trochanter ถึง Lateral 
Condyle ของกระดูกฟีเมอร์ และ แนวเส้นสมมติท่ีลาก Lateral Condyle ของกระดูกฟีเมอร์ถึง 
Lateral malleolus ของกระดูกทิเบีย 

มุมข้อเท้า หมายถึง มุมระหวา่งแนวเส้นสมมติท่ีลากจาก Lateral Condyle ของกระดูกฟี
เมอร์ถึง Lateral Malleolus ของกระดูกทิเบีย และแนวเส้นสมมติท่ีลากจาก Lateral Malleolus ถึง 5th 
Metatarsal Bone 

ความสามารถในการวิง่ หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหน่ึงไปยงั
อีกท่ีหน่ึงดว้ยการวิง่ระยะทาง 100 เมตร โดยใชเ้วลาสั้นท่ีสุด 

 
ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจัิย 

เพื่อทราบผลของโปรแกรมการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้และโปรแกรมการยืดกลา้มเน้ือ
แบบเคล่ือนไหวท่ีพฒันาข้ึน ร่วมกบัการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวต่อการเปล่ียนแปลงมุม     
ขอ้สะโพก ขอ้เข่า ขอ้เทา้ และเวลาในการวิง่ 100 เมตร    
 
 



7 
 

กรอบแนวคิดในการวจัิย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

กลุ่มผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั 

ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั จ  านวน 15 คน 

ยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ ยดืกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหว 

ไม่ท าการยดืกลา้มเน้ือ 

วิง่เหยาะ 10 นาที (64-76 % HRmax) (ACSM’s Guidelines, 2006) 
จากนั้นวิง่ 100 เมตร จ านวน 3 รอบ ท่ีความหนกั 60, 80 และ 90%                       

ของแรงพยายามสูงสุด (Goodwin et al., 2007) 
 

พกั 5 นาที  
จากนั้นจบัเวลาในการวิง่ 100 เมตร และ บนัทึกมุมในการเคล่ือนไหวของรยางคข์า 

 

เวลาในการวิง่ 100 เมตร และ มุมในการเคล่ือนไหวของรยางคข์า 


