
 

 

 

บทที ่2 
เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดศึ้กษาเอกสาร และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ไดน้ าเสนอตามหวัขอ้

ต่อไปน้ี 
1. การเคล่ือนไหวพื้นฐานของร่างกาย 

2. การศึกษาการเปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหวทางชีวกลศาสตร์ 

3. การเก็บขอ้มูลทางคิเนมาติกส์ 

4. การวเิคราะห์การเคล่ือนไหวชนิด 2 มิติ 
5. การเตรียมอุปกรณ์การเก็บขอ้มูลทางคิเนมาติกส์ 
6. การอบอุ่นร่างกาย 

6.1 ความหมายของการอบอุ่นร่างกาย 
6.2 ชนิดของการอบอุ่นร่างกาย 
6.3 ผลของการอบอุ่นร่างกายต่อการเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยา 

7. การยดืกลา้มเน้ือ 
7.1 ประสาทสรีรวทิยาท่ีเก่ียวกบัการยดืกลา้มเน้ือ  
7.2 ชนิดของการยดืกลา้มเน้ือ 
7.3 ผลของการยดืกลา้มเน้ือ 

8. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
การเคลือ่นไหวพืน้ฐานของร่างกาย (Well, 1960) 

การเคล่ือนไหวพื้นฐานของร่างกาย มีองคป์ระกอบของร่างกายทั้งหมด เช่น ศีรษะ ล าคอ 
ล าตวัรวมทั้งแขนและขา การเคล่ือนไหวของร่างกายจะมีความสัมพนัธ์กบัระนาบและแกน 

1. การเคล่ือนไหว Sagittal Plane แบ่งออกเป็น 3 อยา่งคือ  
1.1  Flexion จะท าใหมุ้มของขอ้ต่อลดลง เช่น การงอแขน การงอขา  
1.2  Extension เป็นการเคล่ือนไหวท่ีท างานตรงกนัขา้มแบบงอเขา้ เช่น การเหยียด

แขน การเหยยีดขา  
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1.3  Hyperextension เป็นการเคล่ือนไหวท่ีเหยียดร่างกายออกเกินขอบเขต ท่ีสามารถ
เคล่ือนไหวไดต้ามปกติ เป็นการเหยยีดออกจนเคล่ือนท่ีผา่นแนวเหยยีดเดิมในท่าเร่ิมตน้ 

2. การเคล่ือนไหว Frontal Plane แบ่งเป็น 3 อยา่ง คือ 
2.1 Abduction เป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีห่างออกจากแกนกลางของล าตวั จาก

แนวตั้งฉากไปสู่แนวขนานขอบฟ้า หรือขนานกบัฐาน เช่น การกางแขนข้ึน การแยกขา 
2.2 Adduction เป็นการเคล่ือนไหวของร่างกายในส่วนท่ีกางข้ึน หรือกางออกให้เขา้หา

แกนกลางของล าตวั เช่น หุบแขนเขา้หาล าตวั หุบขาเทา้ชิดกนั 
2.3 Lateral Flexion เป็นการเคล่ือนไหวของร่างกาย เช่น ศีรษะและล าตวัไปทางซ้าย 

หรือทางขวา 
3. การเคล่ือนไหว Horizontal Plane แบ่งออกเป็น 2 อยา่งคือ 

3.1 Rotation เป็นการหมุนรอบแกนของตวัเองของส่วนนั้นของร่างกาย ในขณะท่ีอยู่
ในแนวดึง แบ่งออกเป็น 2 อยา่งคือ 

3.1.1 การหมุนออกจากล าตวั (Outward Rotation) เป็นการเคล่ือนไหวไป
ทางดา้นขา้ง เช่น การหมุนของแขนท่อนล่างออกไปขา้ง 

3.1.2 การหมุนเขา้หาล าตวั (Inward Rotation) เป็นการเคล่ือนไหวของร่างกาย
ตรงกนัขา้ม กบัขอ้ท่ีกล่าวมา คือการหมุนกลบัเขา้ท่ีเดิม 

3.2 Circumduction การเคล่ือนไหวส่วนใด ๆ ของร่างกาย ในระนาบขนานขอบฟ้า
รอบๆแกนด่ิง หรือในระนาบใด ๆ รอบแกนท่ีท าให้จุดหมุนเกิดเป็นรูปกรวย เช่น การหมุนแขน
เหนือศีรษะ การหมุนแขนไปขา้งหนา้หลงั การหมุนแขนข้ึนลง 

 
ภาพ 1 แสดงระนาบการเคล่ือนไหวของร่างกาย (Ackland et al., 2009) 
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การศึกษาการเปลีย่นแปลงการเคลือ่นไหวทางชีวกลศาสตร์ แบ่งไดเ้ป็น 2 แบบ คือ 
1. Kinematics เป็นการศึกษาเก่ียวกับการเคล่ือนไหวของวตัถุหรือร่างกายโดย

ค านึงถึงลกัษณะและส่วนประกอบของการเคล่ือนไหวท่ีมีการเปล่ียนแปลง โดยไม่น าเร่ืองแรง 
พลงังานหรือโมเมนตมัเขา้มาเก่ียวขอ้ง เช่น การวดัมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อต่าง ๆ และการ
เคล่ือนไหวของร่างกายอยู่ในระนาบใด ขอ้ต่อมีการเปล่ียนแปลง อย่างไรในแต่ละช่วงของการ
เคล่ือนไหว เช่น การงอขา เหยยีดขา กางขา หุบขา เป็นตน้ 

2. Kinetics  เป็นการศึกษาเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวของวตัถุหรือร่างกาย โดยค านึง    
ถึงลกัษณะ และส่วนประกอบของการเคล่ือนไหว อาจเกิดจากแรงภายในกล้ามเน้ือ หรือแรง
ภายนอกร่างกาย  ในการศึกษา Kinetics ของการเคล่ือนไหวของร่างกาย จะศึกษาถึงแรงดึงของ
กลา้มเน้ือแรงดึงดูดของโลก และแรงตอบโต ้ ซ่ึงแรงเหล่าน้ีจะท าให้วตัถุหรือร่างกาย เกิดการ
เคล่ือนท่ี เป็นตน้ 
 
การเกบ็ข้อมูลทางคิเนมาติกส์ (Griffith, 2006) 

เก็บขอ้มูลทางคิเนมาติกส์ เช่น มุมการเคล่ือนไหวขณะเกิด Dynamic Motion ของขอ้ต่อ 
และ Body Segments ขณะเคล่ือนไหว สามารถท าไดห้ลายวิธีดว้ยกนั วิธีท่ีใชม้ากในปัจจุบนั ไดแ้ก่ 
Electrogoniometer, Accelerometer และ Imaging System โดยในท่ีน้ีจะกล่าวถึงเฉพาะ Imaging 
System ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบังานวจิยัคร้ังน้ี  

Imaging Measurement Techniques 
ปัจจุบนัการวิเคราะห์การเคล่ือนไหวทางการกีฬาโดยอาศยัขอ้มูลจากการบนัทึกภาพก าลงั

ไดรั้บความนิยม เน่ืองจากมีความสลบัซบัซ้อนนอ้ย สะดวก และ ประหยดัเวลา รวมทั้งให้ขอ้มูลท่ี
เช่ือถือได ้ซ่ึงสามารถเก็บขอ้มูลจากภาพการเคล่ือนไหว และใชเ้ทคนิคการหยุดภาพการเคล่ือนไหว
เป็นภาพน่ิง (Frame) โดยการใชก้ลอ้งวดีิโอ หรือกลอ้งถ่าย ภาพยนตร์ บนัทึกการเคล่ือนไหวร่วมกบั
การติดเคร่ืองหมาย (Marker) บริเวณขอ้ต่อต่าง ๆ ของร่างกายท่ีตอ้งการศึกษา แลว้ท าการวดัมุมขอ้
ต่อส่วนท่ีตอ้งการขอ้มูลทางคิเนมาติกส์ เช่น Joint Force ต่อไปได ้ความละเอียดของขอ้มูลข้ึนอยูก่บั
อตัราการจบัภาพต่อวนิาที (Frame Rate) ของอุปกรณ์บนัทึกภาพเคล่ือนไหว 

Cinematography เป็น Imaging System ท่ีใชใ้นยุคแรก ๆ ของการวิเคราะห์การเคล่ือนไหว
ด้วยภาพ ใช้วิธีการบันทึกด้วย ฟิล์มภาพยนตร์ จึงท าให้ภาพถ่ายมีคุณภาพสูง แต่เน่ืองจากใช้
เวลานานในการวเิคราะห์ขอ้มูล และมีราคาแพง จึงไม่เป็นท่ีนิยมใชใ้นปัจจุบนั 

Optoelectronic Systems ประกอบดว้ย Active Marker ท่ีเป็น Light Emitting Diodes 
(LED’s) ชนิด Infrared โดย Marker น้ีจะติดบนร่างกาย และส่งขอ้มูลเขา้ระบบประมวลผลอตัโนมติั 
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แต่มีขอ้เสียคือ ตอ้งมี Wire Connection ท่ีต่อไปยงั LED ท าให้ขดัขวางการเคล่ือนไหวขณะบนัทึก
ขอ้มูลได ้

Videography ประกอบดว้ย กลอ้งเพื่อจบัภาพการเคล่ือนไหวของ Passive Marker ชนิด 
Reflective ใหภ้าพสะทอ้นกลบัไปยงักลอ้งท่ีท าการบนัทึก กลอ้งแต่ละตวัสามารถใหข้อ้มูลพิกดัของ 
Marker ในแนวราบ และแนวด่ิง ดงันั้นในการวเิคราะห์การเคล่ือนไหวแบบ 2 มิติ มีขอ้ตกลงเบ้ือตน้
วา่ การเคล่ือนไหวท่ีท าการวเิคราะห์นั้น เกิดข้ึนบนระนาบเดียว ซ่ึงเป็นระนาบท่ีตั้งฉากกบัแกนหมุน
ของกลอ้ง (Camera Axis) ซ่ึงระบบ 2 มิติ จะให้ขอ้มูลท่ีมีความผิดพลาดมากกวา่ระบบ 3 มิติ ท่ีใช้
ขอ้มูลประกอบจากกลอ้งหลายตวั (มากกว่า 2 ตวัข้ึนไป) เพื่อใช้ขอ้มูลพิกดัจากระบบ 2 มิติ ไป
ค านวณหาพิกดั 3 มิติ โดยใชห้ลกัการของ Optical Triangulation 
 
การวเิคราะห์การเคลือ่นไหวชนิด 2 มิติ (2-Dimensional Video Analysis) 

การบนัทึกภาพการเคล่ือนไหว สามารถท าไดห้ลายวิธี เช่น การบนัทึกดว้ย Digital Video 
Camera ลงบน Digital Vide Tape หรือ Digital Video Disk โดยท่ี Digital Video Camera มี
ความสามารถในการเก็บขอ้มูลท่ี frame rate 25 หรือ 30 Hz ข้ึนกบัระบบภาพวา่เป็นระบบ PAL 
หรือ NTSC 

ต าแหน่งของ Marker บนร่างการของผูถู้กทดสอบ ไดม้าโดยการ Digitization ไดข้อ้มูล
พิกดั (Coordinates) x และ y ส าหรับภาพน่ิงหน่ึง ๆ จากภาพเคล่ือนไหวทั้งหมดเรียงล าดบัจ านวน 
Marker 1 ถึง n (x1 , y1) , (x2 , y2) , (x3 , y3) , …………… (Xn , Yn) 

Calibration of Motion Analysis System 
Video-Based Two Dimensional System ภาพจากลอ้งวีดีโอสามารถน ามาหาค่าพิกดัเทียบ

กบั Resolution ความละเอียดของภาพได ้จากรูปท่ี 2 เป็นภาพท่ีให้ความละเอียด 640 x 480 Pixels 
ดงันั้นสามารถท าการ Calibration ไดเ้ม่ือรู้ขนาดท่ีแน่นอนของวตัถุเทียบค่า (Calibration Object) 
ความยาว Calibration สามารถเทียบค่าออกเป็นอัตราส่วนต่อ Pixel ของภาพน่ิงท่ีถ่ายไวไ้ด ้
ตวัอย่างเช่น ความยาว 1 เมตร ของค่าอา้งอิงจากวตัถุเทียบค่าเท่ากบั 200 Pixel ของ Video Screen 
ดงันั้นแต่ละขนาด 1 Pixel บน Video Screen จะเท่ากบั 0.005 เมตร ของวตัถุจริง ส่ิงท่ีควรค านึงถึง
คือ ภาพ Distortions ท่ีอาจเกิดข้ึนได ้บริเวณห่างจาดจุดศูนยก์ลางภาพออกไป โดยเฉพาะบริเวณ
ขอบภาพ 
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ภาพ 2 แสดงการเทียบความยาว Calibration Object เป็นจ านวน Pixel บนภาพถ่ายวดีีโอ 

 
การเตรียมอุปกรณ์การเกบ็ข้อมูลทางคิเนมาติกส์ด้วย Imaging Measurement Techniques 

ขอ้มูลทางคิเนมาติกส์ท่ีไดจ้ากการวิเคราะห์ดว้ยภาพ 2 มิติ สามารถอธิบายการเคล่ือนไหว
ได ้เฉพาะในระนาบท่ีท าการบนัทึกภาพเท่านั้น ไม่อาจอา้งอิงถึงขอ้มูลท่ีเกิดข้ึนบนระนาบอ่ืนได ้
จากขอ้จ ากดัน้ี การศึกษาทางดา้นคิเนมาติกส์ ดว้ยระบบ 2 มิติ จึงเหมาะสมท่ีจะใชว้ดัการเคล่ือนไหว
ท่ีเกิดข้ึนอยา่งชดัเจนในระนาบใดระนาบหน่ึง เช่น Hip และ Knee Joint Kinamatics ของการเดิน
หรือการวิ่ง ส่วนขอ้มูล Kinamatics ของระบบ 3 มิติ สามารถบอกการเคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึนไดค้รบ
ทั้ง 3 ระนาบของการเคล่ือนไหว เช่น การเคล่ือนไหวของขอ้สะโพกทั้ง 3 ทิศ คือ Flex/Extension, 
Abduction/Adduction, Internal/External Rotation 

Laboratory configuration 
การจดัสถานท่ีท าการเก็บขอ้มูล Video Motion Analysis ควรค านึงถึงการจดักลอ้งให้ได้

เหมาะสมมากท่ีสุดกบัสภาพพื้นท่ีท่ีมีอยู ่โดยมีหลกัการคราว ๆ คือ จ านวนกลอ้งท่ีควรมีข้ึนกบัการ
กระจายของ Marker มาก เช่น มีการติด Marker ทัว่ร่างกาย จ าเป็นตอ้งใชก้ลอ้ง 6 ตวัข้ึนไป ส าหรับ 
Marker แต่ละอนั ตอ้งมองเห็นจากกลอ้งอยา่งนอ้ย 2 ตวัข้ึนไป และกลอ้งแต่ละตวัควรท ามุมห่างกนั
มากกวา่ 60 องศา เพื่อใหไ้ดค้วามแม่นย  าของ Marker Coordinate Determination 
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Marker Placement 
การท างานของ Marker แบ่งไดเ้ป็น 2 ระบบ คือ 

1. Active Marker (Actively Illuminated Marker) เป็น Marker ท่ีส่องแสงออกมาได้

จากตวัมนัเอง ตอ้งใช ้Power Packs ติดอยูท่ี่ตวัผูถู้กวจิยั เป็นลกัษณะการท างาน

ของ Light Emitting Diodes (Predetermined Frequency) 

2. Passive Reflective Marker เป็น Marker ท่ีสามารถสะทอ้นแสง ไม่ตอ้งใช ้Power 
Packs จะตอ้งมีแหล่งก าเนิดแสง เพื่อให้ Marker เกิดการสะทอ้นแสง  

ส าหรับระบบท่ีใช ้Passive Marker ใช ้Double-Sided Tape ติดระหวา่ง Marker และผิวหนงั
ของผูเ้ขา้ร่วมการทดสอบ ขนาดของ Marker ส าหรับการเก็บภาพ Full Body Capture คือ ขนาด       
25 มิลลิเมตร ผูท่ี้ติด Marker ควรมีความรู้และความสามารถในการติด Marker ลงบนต าแหน่ง
ร่างกายไดอ้ยา่งถูกตอ้ง International Society of Biomechanics มีขอ้แนะน าเก่ียวกบัขอ้ก าหนดของ
การติด Marker ให้สัมพนัธ์กบั Joint Coordinate System ให้มีมาตรฐาน ตวัอยา่งของค าแนะน าจุด
ติด Marker ส าหรับการท า Gait Analysis คือ Modified Helen Hayes Marker Set ใช ้13-15 Marker 
ในการติดบน 7 Body Segments 
 
การอบอุ่นร่างกาย 

การท่ีจะท าให้ระบบการท างานของอวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายสามารถปฏิบติังานไดอ้ย่างดี
นั้น จ าเป็นท่ีจะตอ้งมีการอบอุ่นร่างกายก่อนทุกคร้ัง ช่วยให้อตัราการหายใจและไหลเวียนเลือด
เพิ่มข้ึน ท าให้เลือดไหลเวียนไปสู่กลา้มเน้ือมากข้ึน ลดการฉีกขาดของกลา้มเน้ือ ขอ้พลิก ขอ้แพลง 
จากการเคล่ือนไหวท่ีไม่คาดคิด ซ่ึงหากไม่มีกิจกรรมให้ร่างกายไดป้รับตวักบัสภาวะความเครียดท่ี
เกิดข้ึนจะท าให้กลา้มเน้ือเกิดการบาดเจ็บไดง่้าย ร่างกายรู้สึกอ่อนเพลียและเหน่ือยเร็ว เพราะการ
เคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีความซับซ้อน บางคร้ังร่างกายใช้ปฏิกิริยาอตัโนมติั (Conditioned Reflex) 
โดยท่ีไม่รู้ตวั ปฏิกิริยาอตัโนมติั (Conditioned Reflex) น้ีจะใชไ้ม่ได ้ถา้หากร่างกายตอ้งออกก าลงั
กายหรือท างานหนกัในทนัทีทนัใด โดยไม่ไดเ้ตรียมตวัดว้ยการอบอุ่นร่างกายให้พร้อมก่อน (ชูศกัด์ิ 
และกนัยา, 2536) 

การอบอุ่นร่างกาย (Warming Up) เป็นการเตรียม ระบบต่าง ๆ ของร่างกายให้พร้อมท่ีจะ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ระบบประสาทกล้ามเน้ือ (Neuromuscular 
System) ระบบหายใจ (Respiratory System) และระบบไหลเวียนเลือด (Circulatory System) ซ่ึงมี
หนา้ท่ีเก่ียวขอ้งและควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย อีกทั้งยงัมีผลต่อประสิทธิภาพในการท างาน
ของร่างกาย ด้วยเหตุน้ีการอบอุ่นร่างกายจึงเป็นส่ิงท่ีนักกีฬาพึงปฏิบติัก่อนการฝึกซ้อมหรือการ
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แข่งขนั ซ่ึงนอกจากจะช่วยให้การฝึกซ้อมหรือการแข่งขนัได้ผลเต็มท่ีแล้ว ยงัช่วยป้องกันการ
บาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนกับกล้ามเน้ือ เอ็น และข้อต่อท่ีใช้ในการเคล่ือนไหว โดยท าให้ร่างกายมี
อุณหภูมิสูงข้ึน เพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือและขอ้ต่อต่าง ๆ เป็นการรวมสมาธิ ฝึกทบทวน
ทกัษะต่างๆท่ีจ าเป็นต่อการฝึกซ้อมและการแข่งขนั (เจริญ, 2548; วีระชยั, 2542; วุฒิพงษ ์และอารี, 
2542; Rushall et al., 1991; Schnittger, 1977; Whitehead, 1990)  

มีรายงานว่าการอบอุ่นร่างกาย หากอุณหภูมิร่างกายเพิ่มข้ึน 2 องศาเซลเซียส ช่วยให้
ความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนประมาณ 20% ถึงแมว้า่หลกัฐานยืนยนัในภายหลงัยงัมี
ไม่มากก็ตาม แต่เป็นท่ียอมรับชดัเจนว่า อตัราความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือจะเพิ่มข้ึน เม่ือ
อุณหภูมิของร่างกายหรือกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน เน่ืองมาจากความหนืด (Viscosity) ในกลา้มเน้ือลดลง 
อนัเป็นผลเน่ืองจากอุณหภูมิในร่างกายเพิ่มข้ึน (เจริญ, 2548; ชูศกัด์ิ, 2538; อนนัต์, 2538) ท าให้
อตัราของปฏิกิริยาทางเคมีข้ึน เป็นผลดีต่อการสร้างพลงังานและความสามารถในการกระตุน้ระบบ
ประสาทในอตัราท่ีรวดเร็วท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว (Astran and Rodahl, 1970) 
 
ชนิดของการอบอุ่นร่างกาย (เจริญ, 2544; มงคล, 2549) 

การอบอุ่นร่างกายสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ 
1. Active Warm Up 

เป็นการอบอุ่นร่างกายด้วยตนเองท่ีไม่เก่ียวข้องกับการแข่งขัน หรือเป็นกิจกรรมท่ีไม่
เก่ียวขอ้งกบัการปฏิบติัของทกัษะนั้น ๆ  เช่น การวิ่งเหยาะ ๆ ท่ีก าหนดความเร็วดว้ยตนเอง การยืด
กลา้มเน้ือ ซ่ึงจะไดผ้ลดียิง่ข้ึนหากรู้จกัเลือกวธีิการหรือกิจกรรมท่ีจะท าให้ร่างกายค่อย ๆ ปรับตวัเขา้
กบัสภาพท่ีร่างกายจะตอ้งท างานหนัก การอบอุ่นร่างกายท่ีดีจะต้องท าให้ร่างกายรู้สึกสดช่ืน 
กระปร้ีกระเปร่า คล่องตวั และไม่น ามาซ่ึงความเม่ือยลา้ โดยใหมี้การท างานของกลา้มเน้ือท่ีจะใชใ้น
การออกก าลงักาย เม่ือกลา้มเน้ือหดตวัหรือคลายตวัจะท าใหเ้ลือดไหลเวียนมายงักลา้มเน้ือมากข้ึน มี
การเพิ่มการเผาผลาญภายในเซลล์กล้ามเน้ือเพื่อเกิดพลงังานมากข้ึน จึงท าให้อุณหภูมิกายของ
ร่างกาย และอุณหภูมิกลา้มเน้ือเพิ่มสูงข้ึน  

2. Passive Warm Up 
การอบอุ่นร่างกายในลกัษณะน้ี ร่างกายจะไดรั้บการกระตุน้จากภายนอก ไดแ้ก่ การนวด 

การใช้คล่ืนไฟฟ้า หรือใช้เคร่ืองมืออุปกรณ์ท่ีช่วยเพิ่มอุณหภูมิกลา้มเน้ือให้สูงข้ึน แมแ้ต่การเขา้
ห้องอบซาวน่า ผลจากการอบอุ่นร่างกายลักษณะน้ี ให้ผลดีในการกระตุน้การเคล่ือนไหวต่อ
กลา้มเน้ือและขอ้ต่อ รวมทั้งระบบหายใจและไหลเวียนเลือด แต่เพิ่มขบวนการเผาผลาญพลงังาน



15 

 

ของร่างกายได้ค่อนขา้งต ่า รวมทั้งช่วยผ่อนคลายอาการล้าทางกายและจิตใจได้ในระดับหน่ึง 
โดยเฉพาะในกรณีท่ีนกักีฬาตอ้งท าการแข่งขนัหลายประเภทหรือหลายรายการในวนัเดียวกนั 

2.1 Specific Warm Up หรือ Formal Warm Up เป็นการเตรียมทกัษะเฉพาะท่ีจะใชใ้น 
การปฏิบติัจริง เพื่อกระตุน้ประสาทและกลา้มเน้ือท่ีจะถูกใชม้าก 

2.2 Combination Warm Up คือ กิจกรรมท่ีใช้ในการอบอุ่นร่างกายใช้ทั้งการอบอุ่น
ร่างกายแบบทัว่ไป และการอบอุ่นร่างกายเฉพาะกีฬา  

 
หลกัการอบอุ่นร่างกาย (เจริญ, 2544; วฒิุพงษ,์ 2537; วรีะชยั, 2537; มงคล, 2549; Han et al., 1991) 

การอบอุ่นร่างกายควรมีความเก่ียวข้องกับการแข่งขนั กระท าอย่างต่อเน่ืองโดยใช้การ
อบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานระหว่างการอบอุ่นร่างกายแบบทัว่ไปและการอบอุ่นร่างกายแบบ
เฉพาะกีฬา โดยทัว่ไปจะใช้เวลาประมาณ 20–30 นาที โดยมีขั้นตอนของการอบอุ่นร่างกาย 3 
ขั้นตอน คือ  

1. การอบอุ่นร่างกายโดยทัว่ไป (General Warm Up)  
เป็นการเตรียมพร้อมด้วยการฝึกกระตุน้ให้กล้ามเน้ือของส่วนต่าง ๆ ของร่างกายมีการ

เคล่ือนไหวก่อนการปฏิบติัจริง เช่น การวิง่ การกระโดดเชือก หรือการท ากายบริหาร นกักีฬาควรใช้
เวลาท าการอบอุ่นร่างกายช่วงน้ีประมาณ 15–30 นาที หรือจนกระทัง่เหง่ือเร่ิมออก หรืออตัราชีพจร
สูงข้ึนประมาณ 120–130 คร้ัง/นาที ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัการฝึกซ้อมของนักกีฬา สภาพอากาศ เป็น
ช่วงเวลาท่ีนกักีฬาใชใ้นการปรับอุณหภูมิของร่างกายให้สูงข้ึนประมาณ 2–3 องศาเซลเซียส โดย 
การเคล่ือนไหวของร่างกายดว้ยกิจกรรมต่าง ๆ ส่วนการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพนั้น ควรท าการ
อบอุ่นร่างกาย ประมาณ 3-5 นาที 

2. การยดืกลา้มเน้ือ (Stretching)  
เป็นการเพิ่มความยาวกลา้มเน้ือโดยจดัให้ส่วนของร่างกายอยูใ่นท่าท่ีมีการยืดกลา้มเน้ือ ให้

ปลายทั้งสองขา้งของกลา้มเน้ือห่างจากกนัมากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้วตัถุประสงคข์องการยืดกลา้มเน้ือ
ทัว่ไป คือเพื่อรักษาหรือคงสภาพของความอ่อนตวั และช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อให้อยู่ใน
สภาพปกติ ช่วยเพิ่มความอ่อนตวั ป้องกนัการบาดเจ็บ เพิ่มการไหลเวียนของโลหิตในบริเวณนั้น ๆ 
ท าใหเ้กิดการผอ่นคลายส่งผลใหเ้คล่ือนไหวไดง่้ายเป็นอิสระ กระท าโดยยืดกลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้งกบั
การปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหวในแต่ละประเภทกีฬา ซ่ึงสามารถกระท าไดห้ลายรูปแบบ เช่น การ
ยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว หรือการยดืกลา้มเน้ือโดยมีผูอ่ื้นกระท าให ้
ใชเ้วลาในช่วงน้ีประมาณ 10–12 นาที  
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3. Specific Warm Up  
ใชเ้วลาประมาณ 8–10 นาที เพื่อให้ร่างกายอยูใ่นสภาพท่ีพร้อมจะท าการแข่งขนัไดอ้ยา่งมี

ประสิทธิภาพ มีการเคล่ือนท่ีท่ีหลากหลายรูปแบบ รวมทั้งการน าทกัษะพื้นฐานของแต่ละประเภท
กีฬามาใชป้ระกอบ มีการท ากิจกรรมท่ีจะตอ้งปฏิบติัในการฝึกซอ้มหรือแข่งขนัจริง 

 
ผลทางสรีรวทิยาของการอบอุ่นร่างกาย 

การอบอุ่นร่างกายมีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา ไดแ้ก่ เพิ่มอุณหภูมิกลา้มเน้ือและ
อุณหภูมิแกนกลางของร่างกาย เพิ่มเมตาบอลิซึม และกระตุน้การท างานของระบบหัวใจและ                
หลอดเลือด  และเพิ่มสมรรถภาพทางกายได ้(Bishop, 2003) นอกจากน้ียงัมีผลในการเพิ่มการน า
ออกซิเจนไปสู่กลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน เพิ่มการขยายตวัของหลอดเลือด (McCutcheon et al., 1999) เพิ่ม
ปฏิกิริยาของเอนไซมใ์นการผลิตพลงังาน (Thibodeau and Patton, 1999) เพิ่มช่วงการเคล่ือนไหว 
(Goat, 1994) เพิ่มอตัราการน ากระแสประสาท (Bishop, 2003) เพิ่มความเร็วในการหดตวัและการ
ผ่อนคลายของกล้าม เ น้ือ  ซ่ึ งการ เพิ่ ม อุณหภู มิภายในกล้าม เ น้ือ ส่ งผลให้ เ กิดการ เพิ่ ม              
ขบวนการเมตาบอลิสมภายในเซลล์ของกลา้มเน้ือ เพิ่มอตัราการไหลเวียนเลือด ลดความหนืดของ
กลา้มเน้ือท าใหก้ารประสานสัมพนัธ์ของกลา้มเน้ือและประสาท และระหวา่งกลุ่มกลา้มเน้ือดว้ยกนั
เป็นไปอยา่งราบร่ืนและถูกตอ้ง (Arnheim, 1989)  

นอกจากน้ีการอบอุ่นร่างกายยงัมีผลต่อจิตใจ คือ ช่วยกระตุน้จิตใจให้อยูใ่นสภาวะท่ีพร้อม
จะท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยเพิ่มความมัน่ใจให้นักกีฬา กระตุ้นให้เกิดมโนภาพ และ     
จินตภาพในการเคล่ือนไหว รวมทั้งกระตุน้ระบบประสาทกลไกการท างานในสภาวะเหมือนจริง  

 
ประสาทสรีรวิทยาที่เกีย่วกบัการยดืกล้ามเนือ้ (Alter, 1988) 

ขณะยืดกลา้มเน้ือจะก่อให้เกิดการกระตุน้ใน 2 บริเวณ คือ Muscle Spindles และ Golgi 
Tendon Organ (GTOs) โดย Muscle Spindles ซ่ึงอยูภ่ายใน Intrafusal Muscle Fibers จะเรียงตวั
ขนานกบั Extrafusal Muscle Fibers และตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงความยาวของกลา้มเน้ือ 
ส่วน GTOs จะอยูบ่ริเวณรอยต่อของกลา้มเน้ือและเอ็น ตอบสนองต่อความตึงตวัของกลา้มเน้ือท่ี
เพิ่มข้ึน ซ่ึงการยดืกลา้มเน้ือจะไปกระตุน้อวยัวะทั้งสองท าใหเ้กิดกลไกการตอบสนอง 3 แบบ ไดแ้ก่ 

1. Stretch Reflex  
เม่ือกลา้มเน้ือถูกยืดโดยเร็วทนัที จะกระตุน้ให้ Muscle Spindle ส่งสัญญาณประสาทไปยงั

ไขสันหลงัผา่น Dorsal Root ไปยงัสมอง หลงัจากนั้นไขสันหลงัจะส่งกระแสประสาทกลบัลงมายงั
กลา้มเน้ือมดันั้นให้มีการหดตวั เพื่อเป็นกลไกป้องกนัอนัตรายไม่ให้กลา้มเน้ือไดรั้บบาดเจ็บจาก 
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การยืดกลา้มเน้ือ ดงันั้นควรท าการเคล่ือนไหวช้า ๆ ขณะยืดกล้ามเน้ือ เพื่อให้กล้ามเน้ือสามารถ    
ยดืยาวออกใหไ้ดม้ากท่ีสุด และไม่เป็นอนัตรายต่อกลา้มเน้ือ 

2. Reciprocal Inhibition  
เม่ือกลา้มเน้ือดา้นใดดา้นหน่ึงเกิดการหดตวั (Agonist) จะเกิดแรงตึงตวัของกลา้มเน้ือไป

กระตุน้ GTOs ให้ส่งสัญญาณประสาทไปยบัย ั้งการกระตุน้ของ Motor Neuron ท่ีเล้ียงกลา้มเน้ือ    
มดัตรงขา้ม (Antagonistic) ท าใหก้ลา้มเน้ือมดัท่ีอยูด่า้นตรงขา้มกบักลา้มเน้ือท่ีหดตวันั้นคลายตวัลง   
การเกิด Reflex น้ีท าใหเ้กิดการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการท างานของกลา้มเน้ือท่ีอยูต่รงขา้มกนั 
เช่น การงอขอ้ศอกเกิดจากการหดตวัของกลา้มเน้ือ Biceps และการคลายตวัของกลา้มเน้ือ Triceps 

3. Autogenic Inhibition  
เม่ือมีแรงในการยืดกลา้มเน้ือมากจนเกินจุดวิกฤต (Critical Point) จะเกิด Reflex น้ีข้ึนทนัที 

ซ่ึงจะไปยบัย ั้งกระแสประสาทจาก Anterior Motor Neurons ท่ีเล้ียงกลา้มเน้ือนั้น ท าให้กลา้มเน้ือ
คลายตัว แรงตึงท่ีเกิดจากการยืดกล้ามเน้ือจะลดลง กลไกน้ีป้องกันไม่ให้เกิดการฉีกขาดของ
กลา้มเน้ือและเอน็ แต่กลไกน้ีจะเกิดข้ึนไดก้็ต่อเม่ือ GTOs มีแรงมากพอท่ีจะเอาชนะกระแสประสาท
จาก Muscle Spindle มิฉะนั้นจะเกิด Stretch Reflex แทน 
การยดืกลา้มเน้ือสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 4 เทคนิค ดงัน้ี 

1. การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้(Static Stretching) 
การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ เป็นการท าให้เกิด Stretch Reflex มีกลไกในการท างานดงัน้ี 

คือ เม่ือมีแรงจากภายนอกไปยืดกลา้มเน้ือ จะท าให้เกิดแรงตึงตวัไปกระตุน้การท างานของ Golgi 
Tendon ผ่านทางเส้นประสาท Ib (type A) น า สัญญาณเขา้สู่ไขสันหลงัโดยตรงและน าไปท่ี 
Spinocerebellar Tract ไปสู่สมองส่วน Cerebellum ส่งสัญญาณกลบัไปท่ีไขสันหลงักระตุน้ 
Inhibitory Interneurons ใหส้ัญญาณผา่นไปทางเส้นประสาท Ia Afferent นอ้ยลง ท าให้กลา้มเน้ือมดั
ท่ี Golgi Tendon ถูกกระตุน้อยูไ่ดรั้บกระแสประสาทจาก Ia Afferent ลดลง กลา้มเน้ือมดันั้นจะ
คลายตวั (ราตรี, 2539) ซ่ึงมีผลในการลดความสามารถในการวิ่งระยะสั้น (Fletcher and Jones, 
2004) 

2. การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) 
การยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (Dynamic Stretches) โดยควบคุมการเคล่ือนไหวผ่าน 

Active Range of Motion ของแต่ละขอ้ต่อ ซ่ึงมีผลในการเพิ่มความสามารถของกลา้มเน้ือเม่ือออก
แรงสูงสุดในเวลาอนัสั้น เช่น เพิ่มความสูงในการกระโดด เพิ่มแรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือ เพิ่ม
พลงัในการเหยยีดขา ใชเ้วลาในการวิ่งระยะสั้นลดลง (Fletcher and Jones, 2004; Faigenbaum et al., 
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2005; Fletcher and Anness, 2007; Holt and Lambourne, 2008; Little and Williams, 2006; Manoel 
et al., 2008; Pearce et al., 2009) 

3. การยดืกลา้มเน้ือแบบขยม่ (Ballistic Stretching) 
การยืดกล้ามเน้ือแบบขย่ม โดยให้กล้ามเน้ือเหยียดออกให้เท่าท่ีจะท าได้ และจะยืดออก

กวา้งข้ึนเม่ือท าซ ้ าอีก มกัจะไม่ค่อยใชใ้นคนทัว่ไปท่ีไม่ใช่นกักีฬาหรือไม่ฟิตพอเพราะอาจบาดเจ็บ
ภายในกล้ามเน้ือ ถ้ากล้ามเน้ือหดตวั Muscle Spindle ซ่ึงมีส่วนของประสาทรับความรู้สึกมา
เช่ือมโยง จะกระตุน้ใหเ้หยยีดออกโดยอตัโนมติัเพื่อช่วยป้องกนัการฉีกขาด แต่ถา้การยืดนั้นรวดเร็ว
และรุนแรงปฏิกิริยาในการเหยียดยืดนั้นจะรุนแรงตามไปดว้ย ซ่ึงอาจจะท าให้กลา้มเน้ือฉีกขาดได้
โดยเฉพาะในบุคคลท่ีไม่ใช่นกักีฬา 

4. การยดืกลา้มเน้ือแบบใชแ้รงภายนอกมากระท า (Passive Stretching) 
เป็นเทคนิคการยืดกลา้มเน้ือท่ีมีแรงภายนอกมากระท าโดยท่ีผูถู้กกระท าไม่ตอ้งเคล่ือนไหว

ดว้ยตนเอง ใชแ้รงภายนอกมากระท าให้หรืออาจเป็นเคร่ืองมืออุปกรณ์มาช่วยกระท า ให้กลา้มเน้ือ
ขอ้ต่อและเน้ือเยื่อต่าง ๆ ยืดไดม้ากข้ึน เป็นการให้แรงกระท าเพื่อยืดเหยียดกลา้มเน้ือให้ยาวออก
อยา่งชา้ ๆ (Mohr et al., 1998) โดยท่ีขณะท าการยืดกลา้มเน้ือกลุ่มท่ีท างานตรงกนัขา้ม (Antagonist) 
จะไม่ท างาน ซ่ึงส่งผลให้ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ พลงักลา้มเน้ือและความเร็วในการวิ่งลดลง 
(Fletcher and Anness, 2007; Bacurau et al., 2008; Sayers et al., 2008; Samuel et al., 2008;     
Herda et al., 2008; Young and Elliot, 2001) 
 
ผลของการยดืทางสรีรวิทยาต่อองค์ประกอบของกล้ามเนื้อ (Alter, 1990)  

กลา้มเน้ือแบ่งตามลกัษณะการหดตวัได ้2 ส่วน คือ 
1. Contractile Tissue  

เม่ือท าการยืดแบบ Passive จะท าให้มีการยืดยาวออกของ Sarcomere บางส่วน และมีการ
แยกจากกันของ Actin และ Myosin และถ้ายืดกล้ามเน้ือแบบค้างไวเ้ป็นเวลานาน จ านวน 
Sarcomere ท่ียดืยาวออกจะมากข้ึนท าใหก้ลา้มเน้ือยดืยาวออกไปได ้

2. Noncontractile Tissue  
ซ่ึงไดแ้ก่ เน้ือเยื่อท่ีช่วยพยุงโครงสร้างต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น Ligament, Tendon, Joint 

Capsule และผวิหนงั ซ่ึงมีคุณสมบติัในการเกิดพงัผืดไดง่้าย เม่ือเกิดปัญหามีพงัผืดข้ึนจ าเป็นตอ้งใช้
การยืด Noncontractile Tissue น้ีจะตอบสนองต่อแรงยืดตามความสัมพนัธ์ Stress-Strain Curve 
(ภาพท่ี 3) ซ่ึง Noncontractile Tissue จะมีการตอบสนองทางสรีรวทิยาต่อการยดืกลา้มเน้ือดงัน้ีคือถา้
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มีการยืดกลา้มเน้ืออยา่งรวดเร็วจะไปกระตุน้ต่อ Stretch Reflex และถา้มีการยืดกลา้มเน้ืออยา่งชา้ ๆ 
แลว้คา้งไวใ้นช่วงเวลาท่ีเหมาะสมจะไปกระตุน้ใหเ้กิด Gongi Tendon Reflex 

Stress-Strain Curve เป็นความสัมพนัธ์ระหวา่งการให้แรงภายนอกกระท าต่อเน้ือเยื่อหรือ
สสารนั้น และการเปล่ียนรูปร่างของเน้ือเยื่อหรือสสาร ความชันของกราฟข้ึนกบัความตา้นทาน 
(Resistance) ของเน้ือเยื่อต่อแรงกระท าภายนอก ซ่ึงจะเห็นไดว้่า Elastic Range เป็นช่วงท่ีเน้ือเยื่อ
อ่อนสามารถตา้นต่อแรงกระท าได ้และเม่ือแรงกระท าหมดไป เน้ือเยื่อสามารถกลบัคืนสู่สภาพเดิม
ได ้ส่วน Elastic Limit เป็นจุดท่ีเน้ือเยือ่จะไม่สามารถกลบัคืนสู่สภาพเดิมไดแ้ละ Plastic Range เป็น
ช่วงท่ีเลยจากจุด Elastic Limit ไปจนถึงจุดท่ีมีการฉีกขาดของเน้ือเยื่ออ่อน ซ่ึงในจุดน้ีจะเกิดการ
เปล่ียนแปลงของรูปร่างของเน้ือเยื่อ ส่วน Necking เป็นช่วงท่ีอ่อนแอ ซ่ึงเม่ือใชแ้รงเพียงเล็กนอ้ยก็
สามารถท าให้เน้ือเยื่อเปล่ียนแปลงรูปได ้และ Failure เป็นจุดท่ีเน้ือเยื่อเกิดการฉีกขาดหรือสูญเสีย
สภาพไป (Kisner and Colby, 1990)  

 

 
ภาพ 3 แสดง Stress-Strain Curve (Kisner and Colby, 1990) 

 
ส าหรับ Tendon และ Ligament Stress-Strain Curve มีลกัษณะเป็นคล่ืน โดยในช่วงแรก

เป็น Toe Region ซ่ึงเป็นลกัษณะของ Collagen Fiber ในขณะพกั มีลกัษณะเป็นเส้นตรง ในช่วงน้ี
การให้แรงยืดเพียงเล็กนอ้ยก็สามารถท าการยืดได ้ช่วงน้ี Tendon และ Ligament จะหยอ่น(Slack) 
เม่ือยืดผ่านช่วงน้ีไปจะมีลกัษณะเป็น Elastic โดยกลา้มเน้ือสามารถยืดยาวออกได ้(Strain) ซ่ึงจะ
มากหรือนอ้ยข้ึนอยูก่บัแรง Stress ท่ีไดรั้บ และถา้ Tendon จะกลบัคืนท่ีเดิม (Recoil) หลงัจากท่ีน า
แรงท่ีใช้ในการดึงออก แต่ถา้ให้แรงท่ีมากถึงระดบัหน่ึงก็จะเขา้สู่ช่วง Plastic Region เป็นช่วงท่ี 
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Collagen เกิดการยดืยาวออก และถา้ให้แรงในการยืดมากเกินจะท าให้เกิดการฉีกขาดของกลา้มเน้ือ 
และไม่สามารถยืดออกไดอี้กไม่วา่จะให้แรงในการยืดมากข้ึนเท่าใด (Lehmkuhl and Smith, 1983; 
Levangie, 1983) 
ผลของการยดืต่อ Noncontractile Tissue มี 3 ภาวะ ไดแ้ก่ 

1. Resilience คือ ความสามารถในการซึมซบัแรงในช่วง Elastic Range ซ่ึงเม่ือแรงกระท า  
หมดไปเน้ือเยือ่ก็สามารถกลบัสู่สภาพเดิมไดอี้ก 

2. Toughness คือ ความสามารถในการซึมซบัแรงในช่วง Plastic Range โดยปราศจากการฉีก
ขาดของเน้ือเยือ่ แต่ถา้มีการซึมซบัแรงมากเกินไปอาจท าใหเ้กิดการฉีกขาดได ้

3. Creep  เม่ือให้แรงยืดเป็นเวลานาน ท าให้เน้ือเยื่อยืดยาวออก ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลง
รูปร่าง ถึงข้ึนอาจท าใหเ้กิดการฉีกขาดได ้
 
จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา่หลายการศึกษามีการอบอุ่นร่างกายและการยืดกลา้มเน้ือ

แบบเคล่ือนไหวและแบบคา้งไวท่ี้แตกต่างกนัทั้งรูปแบบ และระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกาย 
จ านวนมดักลา้มเน้ือท่ีถูกยืด ระยะเวลาและท่าทางในการยืด โดยหวงัให้เกิดประโยชน์สูงสุดกบั
กลุ่มเป้าหมาย ซ่ึงสรุปไดโ้ดยสังเขปดงัน้ี 

1. การอบอุ่นร่างกาย มีหลายรูปแบบท่ีแตกต่างกนัตามประเภทของกีฬา 
1.1 วิง่เหยาะท่ีควบคุมความเร็วดว้ยตนเองเป็นเวลา 5 นาที ส าหรับนกัฟุตบอลก่ึงอาชีพ 

(Fletcher และ Monte-Colombo, 2010) วิ่งเหยาะ 13 นาที และพกั 2 นาทีส าหรับนกัฟุตบอล (Wong 
et al., 2011) 

1.2 วิ่งเหยาะ ๆ ดว้ยความเร็วท่ีก าหนดเองบนสายพานเล่ือนเป็นเวลา 5 นาที จากนั้น
กระโดดสูงโดยใช้แขนเหวี่ยงในระดบั Submaximal (Perrier et al., 2011) วิ่งเหยาะท่ีควบคุม
ความเร็วดว้ยตนเองเป็นเวลา 5 นาที เป็นอย่างน้อยประกอบดว้ย วิ่งไปด้านหน้า 3 นาที วิ่งไป
ด้านข้างและด้านหลังอย่างละ 1 นาที จากนั้นยืดกล้ามเน้ือแบบใดแบบหน่ึงแล้วตามด้วย              
การอบอุ่นร่างกายท่ีจ าเพาะเจาะจง (a Specific Explosive Warm-Up) 5-7 นาที เพื่อพฒันาความเร็ว
และความคล่องแคล่ววอ่งไว (Chaouachi et al., 2010) ส าหรับนกัศึกษาระดบัมหาวทิยาลยัเพศชาย          

1.3 วิง่ไป-กลบัระยะทาง 200 เมตร 3 รอบ ส าหรับนกักีฬาระดบัมหาวิทยาลยั ดิวิชัน่ 1 
(Christensen and Nordstrom, 2008) 

1.4 วิ่ง 800 เมตร ด้วยความเร็วท่ีก าหนดด้วยตนเองจากนั้ นท าการเคล่ือนไหวท่ี
เก่ียวขอ้ง เช่น วิ่งออกตวั วิ่งเร็ว กระโดดขา้มส่ิงกีดขวาง เป็นตน้ โดยใชเ้วลารวมประมาณ 25 นาที 
ส าหรับนกักีฬาประเภทลู่และลาน (Kistler et al., 2010) 
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2. การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ 
2.1 การยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไวท่ี้กล้ามเน้ือ Hamstrings, Quadriceps, Abductors, 

Adductors, Gluteus Maximus, Hip Flexors, Gastrocnemius และ Soleus ยืดคา้งไวม้ดัละ 15 วินาที 
ท าซ ้ า 2 เซ็ต ส าหรับกลา้มเน้ือ Hamstrings, Quadriceps, Gastrocnemius และ Soleus ส่วนกลา้มเน้ือ 
Abductors, Adductors, Gluteus Maximus, และ Hip Flexors ท าการยืดเซ็ตเดียว (Fletcher and 
Monte-Colombo, 2010) 

2.2 การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวท่ี้กลา้มเน้ือ Hamstrings, Quadriceps, Adductors, Hip 
Flexors, Piriformis, Lower Back, Gastrocnemius ท่าละ 30 วินาที จ านวน 2 เซ็ต (Perrier et al., 
2011) 

2.3 การยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้ท่ีกล้ามเน้ือ Hamstrings, Quadriceps และ 
Gastrocnemius ท่าละ 30 วนิาที จ  านวน 4 เซ็ต ระยะพกัระหวา่งเซ็ต 20 วนิาที (Kistler et al., 2010) 

2.4 การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวท่ี้กลา้มเน้ือ Hamstrings, Quadriceps, Adductors, Hip 
Flexors, Gluteus Maximus, Gastrocnemius และ Soleus ท่าละ 30 วินาที จ านวน 2 เซ็ต ระยะพกั
ระหวา่งเซ็ต 10 วนิาที (Chaouachi et al., 2010) 

3. การยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 
3.1 ยืดกลา้มเน้ือมดัเดียวกนักบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ เช่น Heel Flicks, High 

Knees, Hip Rolls, Walking on Toes, Straight Leg Skipping และ Walking Lunges ท่าละ 12 คร้ัง 
ท า 2 เซ็ต (Fletcher and Monte-Colombo, 2010) 

3.2 ยืดกลา้มเน้ือ 8 ท่า ๆ ละ 5 คร้ัง ในท่า Skipping for Height, Walking Lunges, Side 
Shuffling, Short-Step Carioca, Low, Carioca High Knee Action, Backward Run, High Knee 
Running, Butt Kickers และวิ่งไป-กลบัระยะทาง 200 เมตร จ านวน 3 รอบ (Christensen & 
Nordstrom, 2008) 

3.3 ยืดกลา้มเน้ือ จ านวน 2 คร้ังบนระยะทาง 18 เมตร ในท่าดงัน้ี Easy Skip with Arm 
Swings, Skip for Distance using Arm to Drive Forward, Skip for Height using Arm to Drive 
Forward, Backward Run, Lateral Low Shuttle, Step into Single Romanian Dead Lift, Walking 
Diagonal Lunges, High Knee Pulls, Carioca, Straight Leg Strides แลว้ค่อย ๆ เพิ่มความเร่งในการ
วิง่ท่ี 50%, 75% และ 90% ของแรงพยายามสูงสุด ความเร็วละ 1 รอบ (Perrier et al., 20011) 

3.4 ยืดกล้ามเน้ือมดัเดียวกันกับการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไวใ้นข้อ 2.4 เป็นเวลา 10 
นาที (Chaouachi et al., 2010) 
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4. เวลาท่ีใชใ้นการยดืกลา้มเน้ือ 
การยืดกล้ามเน้ือโดยทัว่ไปท่ีนิยมปฏิบติักันคือ การยืดกล้ามเน้ือ 10-15 วินาทีต่อมดั

กลา้มเน้ือ จ านวน 1-2 คร้ัง (Kistler et al., 2010) แต่หลายการศึกษาก็มีวิธีปฏิบติัท่ีแตกต่างกนัไป 
เช่น Behm et al. (2001) ใชเ้วลาในการยืดกลา้มเน้ือ 45 วินาทีต่อมดักลา้มเน้ือ จ านวน 5 คร้ัง และ 
Marek et al. (2005) ใชเ้วลาในการยดืกลา้มเน้ือ 30 วนิาทีต่อมดักลา้มเน้ือ จ านวน 4 คร้ัง 

5. ระยะเวลาของการทดสอบสมรรถนะภายหลงัการอบอุ่นร่างกาย 
การทดสอบความแข็งแรงและพลงัของรยางค์ส่วนบน 5 นาที หลงัการยืดกลา้มเน้ือแบบ

คา้งไวเ้ป็นเวลา 15 วินาที จ านวน 2 เซ็ต พบวา่ไม่มีความแตกต่างระหวา่งกลุ่มท่ียืดกลา้มเน้ือแบบ
คา้งไวก้บักลุ่มควบคุม (Zaruta, 2008) สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ DePino et al. (2000) ท่ียืด
กลา้มเน้ือ Hamstrings เป็นเวลา 30 วนิาที จ านวน 4 เซ็ต และมีระยะพกัระหวา่งเซ็ต 15 วินาที พบวา่
ผลของยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวจ้ะยงัคงอยู่เพียง 3 นาทีแรกหลงัจากหยุดการยืดกลา้มเน้ือ โดยใน
นาทีท่ี 6 ความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือจะกลบัเขา้สู่ค่าเดิมก่อนถูกยืด ดงันั้นผูว้ิจยัจึงแนะน าวา่เวลาท่ี
เหมาะสมท่ีจะลดผลในเชิงลบของการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวคื้อ ตอ้งมีระยะพกัมากกวา่ 3 นาที  

 
นอกจากน้ียงัมีการทบทวนผลการวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการอบอุ่นร่างกาย การยืดกล้ามเน้ือ

แบบเคล่ือนไหวและการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ซ่ึงสรุปไดด้งัน้ี 
DePino et al. (2000) ท าการศึกษาระยะเวลาท่ีเหมาะสมในการเพิ่มความยืดหยุน่ภายหลงั

การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาเป็นอาสาสมคัรเพศชาย จ านวน 30 คน อายุเฉล่ีย  
19.8+5.1 ปี ส่วนสูง 179.4+ 18.7 เซนติเมตร น ้ าหนกั 78.5+26.9 กิโลกรัม ท่ีเหยียดเข่าไดไ้ม่สุดช่วง
การเคล่ือนไหว แล้วแบ่งแบบสุ่มออกเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยอบอุ่นร่างกายในท่า
เหยียดเข่า 6 คร้ัง จากนั้นยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวม้ดัละ 30 วินาที จ านวน 4 เซ็ต ระยะพกัระหวา่ง
เซ็ต 15 วินาที จากนั้นใชก้ารทดสอบ an Active Knee-Extension Test เพื่อวดัมุมการเคล่ือนไหวใน
การเหยียดเข่า ในนาทีท่ี 1, 3, 6, 9, 15, และ 30  ผลการศึกษาพบวา่มุมในการเหยียดขอ้เข่าท่ีเพิ่มข้ึน        
จะยงัคงอยูภ่ายใน 3 นาที ภายหลงัการยืดกลา้มเน้ือ และหลงัจากนั้นจะไม่มีความแตกต่างจากกบั
ก่อนการยืดกลา้มเน้ือ  และยงัพบวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวค้ร้ังท่ี 1 และ 6  มีความแตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัในการเพิ่มมุมในการเหยยีดขอ้เข่า  

Zakas et al. (2003) ศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายต่อความอ่อนตวัของรยางคส่์วนล่างและ
ล าตวัในนกักีฬาแฮนดบ์อล โดยใหก้ลุ่มทดลองท าการอบอุ่นร่างกายและยดืกลา้มเน้ือต่อเป็นเวลา 20 
นาที ส่วนกลุ่มควบคุมท าการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว จากนั้นวดัมุมของขอ้สะโพก  ขอ้เข่า  ขอ้
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เทา้ และล าตวั โดยใชเ้คร่ืองวดัมุมโกนิโอมิเตอร์ (Goniometer) ผลการศึกษาพบวา่ ความอ่อนของ
รยางคส่์วนล่างและล าตวัมีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทั้งสองกลุ่ม (p<0.01 และ p<0.001)  

Unick et al. (2005) ศึกษาผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และการยืดกลา้มเน้ือแบบ
บอลลิสติค (Ballistic Stretching) ต่อความสามารถในการกระโดด และพลงัของกลา้มเน้ือภายหลงั
การยดืกลา้มเน้ือในนาทีท่ี 15 และ 30 โดยมีผูเ้ขา้ร่วมการศึกษา จ านวน 16 คน ทดสอบการกระโดด
ดงัน้ี คือ Countermovement Jumps และ Drop Jumps ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว 
ภายหลงัการยืดกลา้มเน้ือแบบบอลลิสติค และภายหลงัยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ผลการวิจยัพบว่า
การอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ไม่มีผลแตกต่างกนั (p<0.05) ในการกระโดด ซ่ึงการศึกษาน้ีแนะน า
ใหมี้การยดืกลา้มเน้ือแบบใดก็ไดก่้อนการแข่งขนั เน่ืองจากไม่มีผลลบต่อความสามารถของนกักีฬา 

Jessica et al. (2005) ศึกษาผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และการยืดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหว ท่ีมีผลต่อความสามารถในการกระโดด และศึกษาผลของระยะเวลาหลังการยืด
กล้ามเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการกระโดด ท าการศึกษาในกลุ่มตัวอย่าง จ  านวน 16 คน             
ผลการวจิยัพบวา่การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวให้ผลไม่แตกต่าง
กนัในการพฒันาความสามารถในการกระโดดทั้ง Countermovement Jumps และ Drop Jumps และ
ไดใ้ห้ขอ้เสนอแนะวา่การยืดกลา้มเน้ือก่อนการแข่งขนันั้นไม่ส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนกักีฬาท่ีฝึกมาเป็นอยา่งดี 

McMillian et al. (2006) ท าการเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหว 
(Dynamic Warm Up) กบัการอบอุ่นร่างกายแบบยืดคา้งไว ้(Static-Stretching Warm Up) ต่อก าลงั
และความคล่องแคล่ววอ่งไว ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาเป็นนกัเรียนวิชาทหาร จ านวน 30 คน เพศหญิง 14 
คน เพศชาย 16 คน อายุ 18-24 ปี  ท าการวิจยัแบบสุ่มโดยอบอุ่นร่างกายแบบใดแบบหน่ึงเป็นเวลา 
10 นาที ติดต่อกนั 3 วนั หรือไม่อบอุ่นร่างกาย พกั 1-2 นาที จากนั้นประเมินก าลงัและความ
คล่องแคล่วว่องไว 3 ท าการทดสอบโดยเรียงล าดับดงัน้ี T-Shuttle Run, ระยะทางในการโยน       
เมดิซินบอล (Medicine ball) ใตมื้อ และ 5-Step Jump ผลการศึกษาพบวา่การอบอุ่นร่างกายแบบ
เคล่ือนไหวให้ผลดีท่ีสุดในการเพิ่มก าลงัและความคล่องแคล่วว่องไว ส่วนการอบอุ่นร่างกายแบบ
ยดืคา้งไวมี้ T-Shuttle Run, ระยะทางในการโยนเมดิซินบอล (Medicine ball) ใตมื้อ ไม่แตกต่างจาก
การไม่อบอุ่นร่างกาย แต่มีคะแนนในการท า 5-Step Jump ท่ีดีกว่าการไม่อบอุ่นร่างกายอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ   

Perrier et al. (2011) เปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้ง
ไวแ้ละการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวต่อความสามารถในการกระโดดสูง ค่าปฏิกิริยาการ
ตอบสนอง ความยืดหยุน่ของหลงัส่วนล่างและกลา้มเน้ือ Hamstring ในนกัศึกษามหาวิทยาลยัเพศ
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ชาย จ านวน 21 คน อาย ุ24.4+4.5 ปี โดยท าการศึกษาซ่ึงประกอบดว้ย การอบอุ่นร่างกายดว้ยการวิ่ง
เหยาะบนสายพานเล่ือนเป็นเวลา 5 นาที  จากนั้นท าการยืดกล้ามเน้ืออย่างใดอย่างหน่ึงดงัน้ี คือ      
ไม่มีการยดืกลา้มเน้ือ ยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้7 ท่า ๆ ละ 30 วินาที จ านวน 2 เซ็ต และยืดกลา้มเน้ือ
แบบเคล่ือนไหวเป็นเวลา 13.8+1.7 นาที ซ่ึงมีความหนกัอยูท่ี่ 5.2+1.2 เม่ือประเมินดว้ย Borg CR 10 
Scale  เม่ือส้ินสุดการยืดกลา้มเน้ือดงักล่าวท าการวดัความยืดหยุ่นของกลา้มเน้ือ กระโดดสูง และ
ปฏิกิริยาการตอบสนอง ผลการศึกษาพบว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว ช่วยพัฒนา
ความสามารถในการกระโดดสูง ไดดี้กวา่การไม่ยืดกลา้มเน้ือและการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ส่วน
การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวช่้วยพฒันาความสามารถในการกระโดดสูงไดไ้ม่แตกต่างจากการไม่ยืด
กล้ามเน้ือ ในขณะท่ีการยืดกล้ามเน้ือทั้ง 3 รูปแบบ ไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงปฏิกิริยาการ
ตอบสนอง  นอกจากน้ียงัพบว่าการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 
ท าให้กล้ามเน้ือความยืดหยุ่นเพิ่มข้ึนมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ท าการยืดกล้ามเน้ือ และความยืดหยุ่นท่ี
เพิ่มข้ึนของการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวนั้นมีค่าไม่แตกต่างกนั 

Fletcher et al. (2010a) ท าการศึกษากลไกเพื่ออธิบายผลการเปล่ียนแปลงภายหลงัการ
อบอุ่นร่างกายรูปแบบต่าง ๆ ในนกักีฬาฟุตบอลระดบัวิทยาลยัจ านวน 21 คน อายุ 20.8+2.3 ปี ท า
การอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว การอบอุ่นร่างกายร่วมกบั
การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ตวัแปร
ท่ีท าการศึกษาประกอบดว้ย Countermovement Jump, Drop Jump แรงบิดเชิงมุมสูงสุด (Peak 
torque) อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด การเคล่ือนไหวเชิงมุม และคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ ผลการวิจยั
พบว่า  Countermovement Jump, Drop Jump เพิ่มข้ึนในกลุ่มท่ีอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืด
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว มากกว่ากลุ่มท่ีอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวและ กลุ่มท่ีอบอุ่นร่างกาย
ร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวอ้ยา่งมีนยัส าคญั นอกจากน้ียงัพบวา่กลุ่มท่ีอบอุ่นร่างกายร่วมกบั
การยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวมีอตัราการเตน้ของหัวใจสูงสุดมากกว่ากลุ่มท่ีอบอุ่นร่างกายเพียง
อยา่งเดียวและกลุ่มท่ีอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวอ้ยา่งมีนยัส าคญั ส่วนกลุ่มท่ี
อบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว  มีอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดมากกวา่กลุ่มท่ีอบอุ่นร่างกายร่วมกบั
การยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไวอ้ย่างมีนัยส าคญั ผลการศึกษาคล่ืนไฟฟ้ากล้ามเน้ือพบว่ากล้ามเน้ือ 
Rectus Femoris มีการท างานของกลา้มเน้ือในกลุ่มท่ีอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหวมากกวา่กลุ่มท่ีอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวอ้ยา่งมีนยัส าคญั จึงสรุป
ไดว้า่กลุ่มท่ียดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีกวา่กลุ่มท่ียดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้
เน่ืองมาจากการเพิ่มข้ึนของอตัราการเตน้ของหัวใจ การท างานของกล้ามเน้ือ และแรงบิดเชิงมุม
สูงสุด (Peak Torque) 
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Fletcher et al. (2010b) ท าการ ศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกาย รูปแบบต่าง  ๆ  ต่อ
ความสามารถในการเคล่ือนไหวดว้ยความเร็วสูงในนกัฟุตบอล จ านวน 27 คน ท าการศึกษาโดยให้
อบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว อบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว และอบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้บนัทึกอตัราการเตน้ของหัวใจ ความสูงท่ีกระโดดได้
เวลาท่ีใช้ในการวิ่ง 20 เมตร ความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแต่ละรูปแบบ      
ผลการวิจยัพบว่าภายหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืด
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ความสูงในการกระโดดและอตัราการเตน้ของหวัใจมีค่าเพิ่มข้ึนมากกวา่
การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไวอ้ย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ส่วนเวลาท่ีใช ้      
ในการวิ่ง 20 เมตร และความคล่องแคล่ววอ่งไวภายหลงัการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือ
แบบค้างไว้มีค่ามากกว่าการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และการอบอุ่นร่างกายร่วมกับ              
การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติโดยท่ี การอบอุ่นร่างกายร่วมกับ          
การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวนั้นให้ผลต่อดีต่อเวลาในการวิ่งและความคล่องแคล่วว่องไว
มากกว่าการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ซ่ึงผูว้ิจยัได้เสนอแนะไวว้่า
สมรรถภาพทางกายท่ีเพิ่มข้ึนภายหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และการอบอุ่นร่างกาย
ร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวนั้นมีความเก่ียวขอ้งกบัอตัราการเตน้ของหัวใจท่ีเพิ่มข้ึน 
และเพื่อให้ได้สมรรถภาพทางกายสูงสุด ควรท าการอบอุ่นร่างกายโดยมีการยืดกล้ามเน้ือ           
แบบเคล่ือนไหวร่วมดว้ย 

Kistler et al. (2010) ท าการศึกษาผลของการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไวภ้ายหลังการยืด
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว โดยเปรียบเทียบกบัการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวต่อความสามารถใน
การวิ่ง  100  เมตร ในนกัศึกษาวิทยาลยัเพศชาย เม่ือประเมินเวลาท่ีใชใ้นการวิ่ง 100 เมตร ภายหลงั
การยืดกลา้มเน้ือดงักล่าวทนัที ผลการศึกษาพบวา่ เม่ือเปรียบเทียบกบัการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่ง
เดียว ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัใชเ้วลาในการวิ่งช่วง 20-40 เมตร เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ อยา่งไรก็
ตาม เม่ือพิจารณาถึงการใชเ้วลาโดยรวมในการวิ่ง 100 เมตร พบวา่ทั้ง 2 วิธีการใชเ้วลาในการวิ่งไม่
แตกต่างกนั จึงสรุปไดว้า่การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวน้ั้น ใหผ้ลในทางลบต่อความสามารถในการวิง่ 

 Sotiropoulos et al. (2010) ท าการศึกษาผลของการอบอุ่นร่างกายท่ีจ าเพาะเจาะจง โดยการ
กระโดดสลบัขา (Half-Squats) ท่ีระดบัความหนกัระดบัต ่าและปานกลางต่อความสามารถในการ
กระโดดและการเปล่ียนแปลงคล่ืนไฟฟ้ากลา้มเน้ือ โดยท าการศึกษาในอาสาสมคัรเพศชาย จ านวน 
26 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มจ านวนเท่า ๆ กนั กลุ่มละ 13 คน คือ กลุ่มท่ีออกก าลงักายความหนกัต ่า 
และกลุ่มท่ีออกก าลงักายความหนกัปานกลาง กลุ่มท่ีออกก าลงักายความหนกัต ่าให้อบอุ่นร่างกาย
โดยกระโดดสลบัขา ร่วมกบัมีน ้ าหนกัถ่วง 25% และ 35% ของ 1RM ส่วนกลุ่มท่ีออกก าลงักาย 
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ความหนกัปานกลางให้อบอุ่นร่างกายโดยกระโดดสลบัขา ร่วมกบัมีน ้ าหนกัถ่วง 45และ 65% ของ 
1RM ทั้งสองกลุ่มท าการกระโดด Countermovement Jump (CMJ) ก่อน และในนาทีท่ี 3 หลงัการ
อบอุ่นร่างกาย รวมทั้งบนัทึกการหดตวัแบบหดสั้ นของกล้ามเน้ือ Quadriceps และกล้ามเน้ือ 
Gastrocnemius โดยเช่ือมต่อกบัระบบคอมพิวเตอร์เพื่อค านวณพลงัของกลา้มเน้ือ บนัทึกคล่ืนไฟฟ้า
ของกลา้มเน้ือ Vastus Lateralis, Vastus Medialis, และ Rectus Femoris ระหวา่งการกระโดดแลว้หา
ค่าเฉล่ียของกลา้มเน้ือ quadriceps ทั้งหมด ผลการศึกษาพบวา่การอบอุ่นร่างกายท่ีความหนกัต ่า และ
ปานกลางช่วยเพิ่มความสามารถในการกระโดด และเพิ่มพลงักลา้มเน้ือ 3.5% และ 6.3% ตามล าดบั 
และไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ  นอกจากน้ียงัพบวา่กลา้มเน้ือ Quadriceps และ Vastus Lateralis 
มีการท างานเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัท่ี 5.9% และ 8.5% ตามล าดบั สรุปไดว้่าการอบอุ่นร่างกายท่ี
จ าเพาะเจาะจง เช่น การกระโดดสลับขา (Half-Squats) ท่ีความหนักต ่าถึงปานกลางช่วยเพิ่ม
ความสามารถในการกระโดด ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากการเพิ่มการท างานของกลา้มเน้ือ  

Turki et al. (2011) ศึกษาผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการหดตวัของ
กลา้มเน้ือรูปแบบต่าง ๆ ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาจ านวน 20 คน ท าการศึกษายดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว
เป็นเวลา 10 นาที จากนั้นสุ่มท า 6 รูปแบบ ของการหดตวัของกลา้มเน้ือดงัน้ี  

1. กลา้มเน้ือหดตวัแบบสั้นเขา้ (Concentric) ท่ี 3-RM ของท่า Dead Lift  จ  านวน 3 เซ็ต  
2. กลา้มเน้ือหดตวัแบบเกร็งอยู่กบัท่ี (Isometric) โดยท าท่า Back Squat เกร็งคา้งไว ้3 

วนิาที จ านวน 3 เซ็ต  
3. พลยัโอเมตริก (Plyometric) ในท่า Tuck Jumps จ านวน 3 เซ็ต  
4. กลา้มเน้ือหดตวัแบบยดืยาวออก (Eccentric) โดยท าท่า Modified Drop Jumps 3 คร้ัง  
5. ยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวเพียงอยา่งเดียว และ  
6. ไม่ท าการยดืกลา้มเน้ือใดๆ เป็นกลุ่มควบคุม  

ประเมินความสามารถในการกระโดดก่อนและหลงัการวิจยัท่ี 15 วินาที นาทีท่ี 4, 8, 12, 16 
และนาทีท่ี 20 จ านวน 1-2 คร้ัง ผลการศึกษาพบวา่ การยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวร่วมกบัการหด
ตวัของกลา้มเน้ือแบบหดสั้น และการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวเพียงอยา่งเดียวใหผ้ลดีในการเพิ่ม
ความสามารถในการกระโดด พลงั ความเร็วและแรงสูงสุดในการกระโดด ซ่ึงแสดงให้เห็นวา่การ
เพิ่มน ้าหนกัในท่า Dead Lift ไม่ไดมี้ส่วนช่วยในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ส่วนเวลาท่ีให้ผลดีต่อ
สมรรถภาพทางกายภายหลงัการยืดกล้ามเน้ือและ/หรือการหดตวัของกล้ามเน้ือแบบหดสั้ นคือ       
3-5 นาที จึงสรุปได้ว่าเวลาในการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว 10 นาที นั้นเพียงพอท่ีจะเพิ่ม
ความสามารถในการกระโดดได ้ 
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Wong et al. (2011) ท าการศึกษาความสามารถในการวิ่งหลงัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว้
เป็นเวลา 3 วนัในกลุ่มนักฟุตบอลจ านวน 20 คน อายุ 16.8+0.4 ปี ท าการทดสอบ 2 เง่ือนไขคือ       
ท าการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 13 นาที และท าการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 10 นาที ร่วมกับการ            
ยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว ้ 3 นาที แต่ละเง่ือนไขจะท าติดต่อกันเป็นเวลา 5 วนั และประเมิน
ความสามารถในการวิ่งซ ้ า 9 คร้ัง บนระยะทาง 30 เมตร โดยมีระยะพกัระหว่างเซ็ต 25 วินาที         
ผลการวิจยัพบว่า การอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกล้ามเน้ือ     
แบบค้างไวไ้ม่มีความแตกต่างกันในการวิ่งซ ้ า (p>0.05) การศึกษาน้ีจึงแนะน าว่าสามารถน า                
การยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไวม้าเป็นส่วนหน่ึงของการอบอุ่นร่างกายได้ เน่ืองจากไม่มีผลลบต่อ
ความสามารถในการวิง่  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


