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สรุป อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวจัิย 

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกับ       
การยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว ้การอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบ
เคล่ือนไหว กบัการอบอุ่นร่างกายเคล่ือนไหวเพียงอยา่งเดียวต่อมุมสะโพก ขอ้เข่า ขอ้เทา้ และเวลาท่ี
ใช้ในการวิ่ง 100 เมตร ท าการวิจยัแบบ Within-Subject Design ในอาสาสมคัรท่ีก าลงัศึกษาอยู่ใน
ระดบัมหาวทิยาลยั อาย ุ18-25 ปี จ  านวน 14 คน จากขอ้มูลเบ้ืองตน้พบวา่เป็นกลุ่มอาสาสมคัรท่ีออก
ก าลังกายไม่สม ่าเสมอ มีอตัราการเต้นของหัวใจขณะพกัค่อนข้างสูง แต่มีเปอร์เซ็นต์ไขมนัใน
ร่างกายอยูใ่นช่วงปกติ (Roundtable Discussion, 1986) และเน่ืองจากจ านวนกลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วม
การวจิยัมีจ านวนนอ้ย จึงออกแบบการวิจยัให้สมดุล (a Counterbalance Design) โดยเปรียบเทียบตวั
แปรในการวิจยัทุกเง่ือนไขของการอบอุ่นร่างกายในคนคนเดียวกนั เพื่อลดผลของความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล และลดผลของการเรียนรู้ โดยให้ทุกคนมีความคุน้เคยกบัการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 
รูปแบบ และวิธีการทดสอบ รวมทั้งจดัล าดบัการอบอุ่นร่างกายโดยการจบัสลาก ใชเ้วลาในการท า
การวิจยัภายในหน่ึงสัปดาห์ เวน้ระยะห่างแต่ละเง่ือนไขวนัเวน้วนั ซ่ึงสามารถสรุปผลการวิจยัได้
ดงัน้ีคือ 

1. การวิง่ท่ีระยะ 0 เมตร มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ในจงัหวะลงเทา้ (Stance Phase) 
และ ถีบเทา้ (Push Off) ไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลงัการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ 

2. การวิ่งท่ีระยะ 50 เมตร ในจงัหวะ Stance Phase มุมของขอ้สะโพกมีค่าลดลงอย่างมี
นยัส าคญัภายหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวและภายหลงัการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืด
กลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ในขณะท่ีไม่มีการเปล่ียนแปลงมุมของขอ้สะโพกภายหลงัการอบอุ่นร่างกาย
ร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว ส่วนในจงัหวะ Push Off มุมของขอ้สะโพกไม่มีการ
เปล่ียนแปลงภายหลงัการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ส่วนมุมของขอ้เข่าทั้งในจงัหวะ Stance Phase 
และ Push Off ไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลงัการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ และมุมของขอ้เทา้ไม่มี
การเปล่ียนแปลงทั้งในจงัหวะ Stance Phase และ Push Off ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่ง
เดียว และภายหลงัการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้แต่ภายหลงัการอบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวพบวา่มีการลดการกระดกขอ้เทา้ในจงัหวะ Stance 
Phase และมีการเพิ่มมุมของขอ้เทา้ในจงัหวะ Push Off 
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3. การวิ่งท่ีระยะ 100 เมตรในจงัหวะ Stance Phase มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ไม่มี
การเปล่ียนแปลงภายหลงัการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ส่วนในจงัหวะ Push Off มุมของขอ้
สะโพกไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว แต่มีค่าเพิ่มข้ึนภายหลงัการ
อบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้และภายหลงัการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืด
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว ส่วนมุมของขอ้เทา้ไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลงัการอบอุ่นร่างกายทั้ง         
3 รูปแบบ 

4. การอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ มีผลต่อเวลาท่ีใช้ในการวิ่ง 50 เมตรและ 100 เมตร ไม่
แตกต่างกนัและมีผลเปล่ียนแปลงมุมของขอ้สะโพก ขอ้เขา้และขอ้เทา้ ในจงัหวะ Stance Phase และ 
Push Off ท่ีระยะ 0 , 50 และ 100 เมตร ไม่แตกต่างกนั 

5. การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวส่งผลให้ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาใช้
เวลาในการวิ่ง 50 เมตร ลดลง แต่ไม่มีผลต่อเวลาในการวิ่ง 100 เมตร ส่วนการอบอุ่นร่างกาย   
ร่วมกับการยืดกล้ามเ น้ือแบบค้างไว้ และการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่าง เ ดียวไม่ มีผลต่อ                    
การเปล่ียนแปลงเวลาในการวิง่ 50 เมตร และ 100 เมตร 

 
อภิปรายผลการวจัิย 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ
คา้งไว ้การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว กบัการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่ง
เดียวต่อมุมสะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ และเวลาท่ีใช้ในการวิ่ง 100 เมตร ท าการวิจยัแบบ Within-
Subject Design ในอาสาสมคัรท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัมหาวิทยาลยั อายุ 22.79+1.37 ปี จ  านวน           
15 คน มี 1 คนท่ีขอถอนตวัจากการวิจยั จึงเหลืออาสาสมคัร 14 คน ขอ้มูลเบ้ืองตน้พบว่าเป็นกลุ่ม
อาสาสมคัรท่ีออกก าลงักายไม่สม ่าเสมอ หลงัการอบอุ่นร่างกายผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัมีอตัราการเตน้ของ
หวัใจเท่ากบั 133.64+12.70 คร้ังต่อนาที ซ่ึงเป็นความหนกัในการอบอุ่นร่างกายระดบัปานกลาง มี
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพกัค่อนข้างสูง แต่มีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายอยู่ในช่วงปกติ 
(Roundtable Discussion. 1986) และเน่ืองจากจ านวนอาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมการวิจยัมีจ  านวนนอ้ย จึง
ออกแบบการวิจยัให้สมดุล (a Counterbalance Design) โดยเปรียบเทียบตวัแปรในการวิจยัทุก
เง่ือนไขของการอบอุ่นร่างกายในคนเดียวกนั เพื่อลดผลของความแตกต่างระหวา่งบุคคล และลดผล
ของการเรียนรู้ โดยให้ทุกคนมีความคุน้เคยกบัการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ และวิธีการทดสอบ 
รวมทั้งจดัล าดบัการอบอุ่นร่างกายโดยการจบัสลาก ใช้เวลาในการท าการวิจยัภายในหน่ึงสัปดาห์ 
เวน้ระยะห่างแต่ละเง่ือนไขวนัเวน้วนั  
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ผลการวิจยัพบว่า การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวส่งผลให้
ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัใช้เวลาในการวิ่ง 50 เมตรลดลง (p<0.05) สอดคลอ้งกบัหลายการวิจยั (Fletcher 
and Jones, 2004; Little and Williams, 2006; Fletcher and Monte-Colombo, 2010) ท่ีพบวา่การยืด
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวส่งผลดีต่อการวิ่งระยะสั้น 10-20 เมตร ในนกักีฬารักบ้ีฟุตบอล ซ่ึงเวลา 
ในการวิ่งท่ีลดลงน่าจะมีความเก่ียวขอ้งกบัผลการวิจยัน้ีท่ีพบวา่ มุมในการกระดกขอ้เทา้ข้ึน (Ankle 
Dorsiflexion) ในจงัหวะ Stance Phase มีค่าลดลง และมุมในการกระดกขอ้เทา้ลงในจงัหวะ Push 
Off มีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัภายหลงัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (p<0.05) ในขณะท่ีขอ้
สะโพกและขอ้เข่าทั้งในจงัหวะ Stance Phase และ Push Off นั้นไม่มีการเปล่ียนแปลง (ตารางท่ี 5 
และ 6)  ซ่ึงการเปล่ียนแปลงมุมของขอ้เทา้ดงักล่าวน่าจะเป็นปัจจยัส่งเสริมให้กลา้มเน้ือสามารถหด
ตวัไดเ้ร็วและแรงช่วยให้วิ่งไดเ้ร็วข้ึน สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ Manoel et al. (2008) ท่ีพบวา่
การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวนั้น ส่งผลให้แรงหดตวัสูงสุดในการเหยียดเข่า (Peak Knee 
Extension Power) ท่ีความเร็ว 60 และ 180 องศาต่อวินาที เพิ่มข้ึนมากกวา่การยืดกลา้มเน้ือแบบคา้ง
ไว ้และการวิจยัของ Sekir et al. (2010) ท่ีพบวา่กลา้มเน้ือ Quadriceps และ Hamstring ขณะหดตวั
สั้ น (Concentric) และยืดยาวออก (Eccentric) ท่ีความเร็ว 60 และ 180 องศาต่อวินาที มีความ
แข็งแรงเพิ่มข้ึนภายหลงัการท าการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว และมีค่าลดลงภายหลงัการท าการ
ยืดแบบคา้งไว ้ ซ่ึงผลการวิจยัท่ีไดเ้ป็นไปในทิศทางเดียวกนักบัการศึกษาคล่ืนไฟฟ้าของกลา้มเน้ือ 
(Fletcher and Monte-Colombo, 2010; Sekir et al., 2010) สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัน้ีท่ีพบว่า
ภายหลงัการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้มุมขอ้เข่า และขอ้เทา้ไม่มีการเปล่ียนแปลงทั้งในจงัหวะลงเทา้
และจงัหวะถีบเทา้ท่ีระยะ 50 เมตร (p>0.05) (ตารางท่ี 5 และ 6)  

ค  าอธิบายอีกประการหน่ึงส าหรับความสามารถในการวิ่ง  50 เมตร ท่ี เพิ่ม ข้ึนคือ               
การยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวนั้นเป็นการเคล่ือนไหวในรูปแบบเดิมซ ้ า ๆ กนั โดยไม่มีการหยุด
คา้งไวท่ี้สุดช่วงของการเคล่ือนไหว (End Range of Motion) จึงไม่มีผลต่อการยบัย ั้งการท างานของ 
Muscle  Spindle และหรือ Golgi Tendon Organ อีกทั้งยงัเป็นการเตรียมพร้อมร่างกายก่อนออก
ก าลงักายหรือก่อนวิ่งจริง (Specific Rehearsal of Movement Prior to Exercise) (Fletcher and 
Anness, 2007; Fletcher and Jone, 2004) นอกจากน้ีการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวยงัอาจมีผลเพิ่ม
ความสามารถในการวิ่งผ่านกลไกอ่ืนร่วมด้วย เช่น เพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเน้ือ เพิ่มอุณหภูมิ
แกนกลางของร่างกาย และเพิ่มการไหลเวียนเลือด (Fletcher and Jones, 2004; Yamaguchi and Ishii, 
2005) เพิ่มการประสานสัมพนัธ์ของร่างกายและการรับรู้ของขอ้ต่อ (Weerapong et al., 2004) และ
กระตุน้การท างานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ในช่วงเวลาตั้งแต่ 2.5-18 นาที เม่ือส้ินสุด     
การอบอุ่นร่างกายท่ีเรียกวา่ Postactivation Potentiation (PAP) (Faigenbaum et al., 2005; Sale, 
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2002; Chiu et al., 2003) อยา่งไรก็ตามผลท่ีไดต้รงกนัขา้มกบัการวิจยัของ Weerapong et al. (2004) 
ท่ีพบว่าเวลาท่ีใช้ในการวิ่ง 30 เมตร ไม่มีการเปล่ียนแปลงในนาทีท่ี 5 หลงัการอบอุ่นร่างกายเป็น
เวลา 5 นาทีแลว้ยืดกลา้มเน้ือรยางคข์าแบบเคล่ือนไหว จ านวน 12 ท่า เป็นเวลา 10 นาที ในผูท่ี้มี
สุขภาพดี จ านวน 12 คน ซ่ึงอาจอธิบายไดว้า่ส่ิงท่ีแตกต่างกนัจากการวิจยัน้ีนอกเหนือจากระยะทาง
ในการทดสอบการวิ่ง คือระยะเวลาการอบอุ่นร่างกาย จ านวน และวิธีการยืดกลา้มเน้ือ รวมทั้งการ
ควบคุมความหนกัของการอบอุ่นร่างกาย  

นอกจากน้ีการวจิยัน้ียงัพบวา่เวลาท่ีใชว้ิ่งระยะ 100 เมตร นั้นไม่มีการเปล่ียนแปลงหลงัการ
ยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว ซ่ึงยงัไม่มีการวิจยัใดรายงานไว ้และยงัพบว่าภายหลังการอบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้เวลาท่ีใชใ้นการวิง่ 50 และ 100 เมตร ไม่ไดเ้พิ่มข้ึนอยา่ง
มีนยัส าคญั สอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ Little and Williams (2006) ซ่ึงพบวา่ความสามารถใน  
การเคล่ือนไหวท่ีตอ้งอาศยัความเร็วสูง เช่น การกระโดดสูงและการวิ่งเร็วระยะทาง 10 เมตร และ 
20 เมตร ไม่ได้รับผลกระทบจากการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว ้เม่ือท าการอบอุ่นร่างกายร่วมด้วย 
ดงันั้นจึงมีความเป็นไปไดว้่าการอบอุ่นร่างกายท่ีความหนกัปานกลางนั้นช่วยในการลดผลดา้นลบ
ของการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวต่้อเวลาในการวิ่งระยะ 50 เมตร และ 100 เมตรได ้และยงัมีรายงาน
ถึงผลของการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไวว้่าไม่มีผลในการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงและพลงัของ
กลา้มเน้ือ (Zaruta, 2008; Unick et al., 2008) ซ่ึงระยะเวลาหลงัการยืดกลา้มเน้ืออาจเป็นอีกปัจจยั
หน่ึงท่ีใช้อธิบายผลการเปล่ียนแปลงดงักล่าว เน่ืองจากส่งให้เกิดการฟ้ืนตวัของระบบประสาท     
(the Recovery of the Motor Neuron Excitability) มีการวิจยัพบวา่ Hoffman Reflex (H-Reflex) ซ่ึง
เป็นตวัช้ีวดัถึงความต่ืนตวัของระบบประสาทนั้น มีค่าลดลงภายหลงัจากมีการยืดยาวออกและหดตวั
สั้นของกลา้มเน้ือซ ้ า ๆ กนั (Long-Lasting Stretch-Shortening Cycle) และสามารถกลบัคืนสู่ภาวะ
ปกติภายในเวลา 4 นาที (Avela et al., 1999) ขณะท่ีการวิจยัน้ีท าการทดสอบการวิ่งเร็ว 100 เมตร 
ภายหลงัจากยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ลว้พกัเป็นเวลา 5 นาที ดงันั้นช่วงเวลาน่าจะลดผลดา้นลบ  
จากการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวไ้ด ้ตรงกนัขา้มกบัผลการวิจยัของ Kistler et al. (2010) ท่ีพบว่า
ภายหลงัอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัใชเ้วลาในการวิ่งระยะ 
20-40 เมตรแรก เพิ่มข้ึนมากกวา่การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และการ
อบอุ่นร่างกายทั้งสองรูปแบบใช้เวลาในการวิ่งไม่แตกต่างกนัท่ีระยะ 100 เมตร ซ่ึงความแตกต่าง
ของผลการวิจยัดงักล่าวยงัไม่สามารถอธิบายได ้ซ่ึงสถานการณ์ฝึกฝน (Training Status) เป็นปัจจยั
หน่ึงท่ีอาจส่งผลต่อการศึกษา เน่ืองจากมีรายงานวา่การยืดกลา้มเน้ือนั้นจะส่งผลกระทบต่อบุคคล
ทัว่ไปมากกวา่ผูท่ี้มีการฝึกฝน (Unick et al., 2005; Little and Williams, 2006) ความแตกต่างเร่ือง
ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกาย วธีิการและมดักลา้มเน้ือท่ีถูกยืด โดย Kistler et al. (2010) นั้นท าการ
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วิจัยในนักกีฬา ใช้เวลาอบอุ่นร่างกาย 25 นาที และยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้ท่ี  Hamstring, 
Quadriceps และ Gastrocnemius มดัละ 30 วินาที ขณะท่ีการวิจยัน้ีท าการวิจยัในนกัศึกษาท่ีออก
ก าลงักายไม่สม ่าเสมอ ใชเ้วลาอบอุ่นร่างกาย 10 นาที และยืดกลา้มเน้ือขาจ านวน 8 มดั ท่าละ 20 
วนิาที  

เม่ือเปรียบเทียบผลต่างของเวลาท่ีใช้วิ่ง 50 เมตร และ 100 เมตร พบว่าไม่มีความแตกต่าง
ระหวา่งการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ แต่มีแนวโนม้วา่ การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือ
แบบเคล่ือนไหวจะให้ผลดีต่อการวิ่งมากกวา่การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้
และการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว แต่เน่ืองจากมีจ านวนผูเ้ข้าร่วมการวิจยัน้อย ซ่ึงหากเพิ่ม
จ านวนผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัก็อาจท าใหพ้บความแตกต่างดงักล่าวไดช้ดัเจนข้ึน  
 
ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการเพิ่มจ านวนกลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมการวจิยั ซ่ึงอาจท าใหพ้บความแตกต่างระหวา่ง
ช่วงเวลาไดช้ดัเจนข้ึน 

2. ควรท าการศึกษาเปรียบเทียบในกลุ่มของบุคคลทัว่ไปท่ีไม่ใช่นกักีฬาน ามาเปรียบเทียบกบั
กลุ่มท่ีเป็นนกักีฬา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


