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ผลการอบอุ่นร่างกายแบบเคลือ่นไหวอย่างเดยีวและแบบร่วมกบั
การยดืกล้ามเนือ้แบบค้างไว้ต่อองศาการเคลือ่นไหว ความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้ และความเรว็ ในอาสาสมคัรทีม่สีขุภาพดี
สุภารัตน์ สุขโท ปร.ด.*, นัทมน  พิเคราะห์ พท.บ.**, ณัฐธิดา  ผัดศรี พบ.บ.***, รัชฎา  วงศ์บุดดี พท.บ.**** 

บทคัดย่อ 
	 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวอย่างเดียวกับการอบอุ่นร่างกายแบบ
เคลือ่นไหวร่วมกบัการยดืกล้ามเนือ้แบบค้างไว้	ต่อองศาการเคลือ่นไหว	ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้	และความเรว็	ในอาสาสมัครที่
มีสุขภาพดีจ�านวน	50	คน	อายุเฉลี่ย	18-25	ปี	ท�าการอบอุ่นร่างกาย	2	โปรแกรมคือ	การอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหวอย่างเดียว	
และการอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นไหวร่วมกบัการยืดกล้ามเนือ้แบบค้างไว้	อบอุน่ร่างกายโดยการวิง่เหยาะๆ	ทีก่�าหนดความเรว็ด้วย
ตนเอง	10	นาที	และวิ่งเร็วระยะทาง	30	เมตร	จ�านวน	3	รอบ	จากนั้นยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้	มัดละ	20	วินาที	ท�าซ�้า	2	รอบ	
บันทึกองศาการเคลื่อนไหว	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ	และความเร็ว	ก่อนและหลังการอบอุ่นร่างกาย	ผลการศึกษาพบว่า	 เมื่อ
เปรยีบเทยีบผลระหว่างโปรแกรม	องศาการเคลือ่นไหวบริเวณข้อเท้าข้างขวาในทศิทางกระดกข้อเท้าขึน้	โปรแกรมการอบอุน่ร่างกาย
แบบเคลือ่นไหวอย่างเดยีวมค่ีาเฉล่ียมากกว่าโปรแกรมการอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นไหวร่วมกบัการยดืกล้ามเนือ้แบบค้างไว้	อย่าง
มีนัยส�าคัญทางสถิติ	(p	<	0.05)	ขณะที่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา	และความเร็ว	ไม่พบความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทาง
สถิติ	และเมื่อเปรียบเทียบผลภายในทั้งสองโปรแกรมพบว่า	องศาการเคลื่อนไหวบริเวณข้อสะโพกทั้ง	2	ข้าง	ในทิศทางการเหยียด
สะโพก	การกางข้อสะโพก	และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีค่าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	 (p	<	0.05)	ดังนั้น	การอบอุ่น
ร่างกายแบบเคลือ่นไหวอย่างเดยีวสามารถเพิม่องศาการเคลือ่นไหวทิศทางการกระดกข้อเท้าข้ึน	การอบอุ่นร่างกายแบบเคลือ่นไหว
ร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อ	มีแนวโน้มช่วยเพิ่มองศาการเคลื่อนไหว	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ	และยังช่วยป้องกันการบาดเจ็บจาก
การออกก�าลังกายหรือการเล่นกีฬาได้
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The Effects of a Dynamic Warm-up and Combined with Static Self-stretching 
on Range of Motion Muscle Strength and Speed in Healthy Participants 

Abstract
	 The	purpose	of	this	study	was	to	compare	the	effect	of	dynamic	warm-up	alone	and	dynamic	warm-up	with	
static	stretching	on	range	of	motion,	muscle	strength	and	speed.	There	were	fifty	healthy	participants	age	18-25	
years	performed	two	warm-up	conditions	dynamic	warm-up	alone	(program	1)	and	dynamic	warm-up	with	static	
stretching	(program	2)	in	a	counterbalanced	sequence.	Each	protocol	was	preceded	by	10-minute	self-paced	jogging,	
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บทน�ำ
	 การอบอุ่นร่างกาย	 และการยืดกล้ามเนื้อเป็นส่วนหนึ่ง
ของการเตรียมความพร้อมก่อนการออกก�าลังกาย	 ซึ่งช่วยลด
ความเสี่ยงที่จะท�าให้เกิดอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ	 ช่วย
ท�าให้อุณหภูมิกล้ามเนื้อสูงขึ้นโดยจะท�าให้ระบบการท�างาน
ของอวัยวะต่าง	ๆ	สามารถปฏิบัติงานได้อย่างดีขึ้น1	การอบอุ่น
ร่างกายแบบเคลื่อนไหว	(dynamic	warm-up)	สามารถท�าได้
หลายวิธีทั้งการเดิน	การวิ่งเหยาะ	ๆ	ส�าหรับการยืดกล้ามเนื้อ
แบบค้างไว้	 (static	 stretching)	 เป็นวิธีการดั้งเดิมของการ
อบอุ่นร่างกายที่นักกีฬาว่ิงนิยมใช้เช่นเดียวกับนักกีฬาประเภท
ต่าง	ๆ	 เพื่อน�าไปสู่การมีสมรรถภาพทางกายสูงสุด	ซึ่งเป็นสิ่ง
ส�าคัญในการออกก�าลังกาย	 และเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อแรงท่ี
ร่างกายส่งผ่านออกมา	นอกจากนั้นเป็นการเคลื่อนไหวเฉพาะ
ส่วนของร่างกายที่แสดงออกในลักษณะต่าง	 ๆ	 ได้เป็นเวลา
นาน	ๆ	 ติดต่อกัน	 รวมถึงความสามารถในการทรงตัว	 ความ
ยืดหยุ่น	ความคล่องแคล่ว	ความเร็ว	ความแข็งแรง	และความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ	 ดังนั้นก่อนการออกก�าลังกายหรือการ
ท�ากิจกรรมต่าง	ๆ 	จึงจ�าเป็นจะต้องมีการอบอุ่นร่างกายที่เพียง
พอ	 ร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ถูกต้องและเหมาะสม	
อย่างไรก็ตามหากมีการยืดกล้ามเนื้อที่ไม่ถูกวิธี	 จะท�าให้เกิด
อาการล้าของกล้ามเนื้อได้ง่าย	 ส่งผลท�าให้เกิดอาการบาดเจ็บ	
ซึ่งบริเวณที่บาดเจ็บมากที่สุดคือต้นขาและข้อเท้า	 ร้อยละ	 31	
พบว่าเป็นตะคริวและกล้ามเนื้อเกร็งตัวมากที่สุด	 ร้อยละ	 252 

	 การศกึษาต่างประเทศพบว่าการยดืกล้ามเนือ้แบบค้างไว้
บริเวณกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า	(quadriceps	femoris	mus-
cle)	กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั	(hamstrings	muscle)	และกล้าม
เนื้อกระดกปลายเท้าลง	(plantar	flexors	muscle)	ยืดกล้าม
เนื้อแบบค้างไว้	2	รอบ	แต่ละรอบท�าซ�้า	3	ครั้ง	ยืดกล้ามเนื้อ
ค้างไว้	45	วินาที/ครั้ง	พัก	15	วินาที	รวมทั้งหมด	270	วินาที	
และวัดผลหลังการยืดกล้ามเนื้อที่เวลา	30,	60,	90	และ	120	
นาท	ีพบว่าไม่มีผลต่อการเปลีย่นแปลงสมรรถภาพทางกาย	เช่น	
ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้	ความสามารถในการกระโดด3	และ

การยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้บริเวณกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า	
และกล้ามเนื้องอสะโพก	(hip	flexors)	ค้างไว้	30	วินาที	ท�า
ซ�้า	3	ครั้ง	ยังไม่พบการเปลี่ยนแปลงองศาการเคลื่อนไหว4	ซึ่ง
ปัจจัยที่มีผลต่อการศึกษาอาจเนื่องมาจาก	 ระยะเวลาในการ
ยืดกล้ามเนื้อ	 ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกาย	 สภาพอากาศ
ในขณะทีท่�าการทดสอบ	ส�าหรบัการศกึษาในประเทศไทยของ
วิภาวดี	กิจมี	และสายนที	ปรารถนาผล	ศึกษาผลการอบอุ่น
ร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้
บริเวณกล้ามเน้ือขาท่อนบน	 กล้ามเน้ือสะโพก	 และกล้าม
เนื้อขาท่อนล่าง	มัดละ	20	วินาที	ท�าซ�้า	2	ครั้ง	ต่อองศาการ
เคลื่อนไหว	 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ	 ความเร็ว	 และพบ
ว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกับยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้ช่วยเพิ่ม
องศาการเคลื่อนไหว	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ	 แต่องศา
การเคลื่อนไหวของข้อเข่าไม่มีการเปลี่ยนแปลง	(p	>	0.05)5	

นอกจากน้ียังลดความเร็ว	 อย่างไรก็ตาม	 การอบอุ่นร่างกาย
ช่วยให้อุณหภูมิกล้ามเน้ือสูงขึ้น	 เพ่ิมการไหลเวียนเลือดไป
ยังเนื้อเยื่อ	 เพิ่มความยาวของกล้ามเนื้อ	และช่วยลดการบาด
เจ็บของกล้ามเน้ือ	 ส�าหรับการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้	 ช่วย
เพ่ิมองศาการเคลื่อนไหวและอาจจะลดการบาดเจ็บขณะท�า
กิจกรรมด้านร่างกาย6	 ดังน้ัน	 การศึกษาในคร้ังน้ีสนใจศึกษา
ผลการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหวอย่างเดียวและแบบ
ร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้	 ต่อองศาการเคลื่อนไหว	
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ	 และความเร็ว	 ในอาสาสมัครที่มี
สขุภาพด	ีเพือ่เป็นแนวทางการเลอืกรปูแบบการอบอุน่ร่างกาย	
การเพิม่สมรรถภาพทางด้านร่างกาย	และลดการบาดเจ็บขณะ
ออกก�าลังกายหรือการท�ากิจกรรมในชีวิตประจ�าวัน

วัตถุประสงค์งำนวิจัย
	 1.	เพ่ือศกึษาผลการอบอุน่ร่างกายแบบเคล่ือนไหวอย่าง
เดยีว	ต่อองศาการเคลือ่นไหว	ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้	และ
ความเร็ว
	 2.	เพือ่ศกึษาผลการอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นไหวร่วม

followed	by	a	3	x	30-m	sprints.	Static	stretches	were	held	for	20	seconds	per	muscle,	repeated	two	times.	The	
range	of	motion,	muscle	strength,	and	speed	were	measured	pre	and	post	of	each	intervention.	The	comparison	
between	programs	showed	that	right	ankle	dorsiflexion	of	a	dynamic	warm-up	alone	had	an	average	over	a	dynamic	
warm-up	with	static	stretching	(p	<	0.05).	In	contrast,	muscle	strength	and	speed	have	no	significant	difference.	
The	comparison	within	programs	found	that	a	statistically	significant	increase	on	range	of	motion	of	both	sides	at	
hip	joints	in	the	direction	of	extension,	abduction	and	muscle	strength	(p	<	0.05).	Thus,	a	dynamic	warm-up	alone	
could	improve	ankle	dorsiflexion	and	dynamic	warm-up	with	static	stretching	tended	to	improve	range	of	motion,	
muscle	strength	and	prevent	sport	injury.							
Keywords :	dynamic	warm-up,	static	stretching,	range	of	motion,	muscle	strength,	speed
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กับการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้	ต่อองศาการเคลื่อนไหว	ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา	และความเร็ว
	 3.	เพือ่เปรียบเทยีบผลการอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นไหว
อย่างเดยีว	และการอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นไหวร่วมกบัการยืด
กล้ามเน้ือแบบค้างไว้	ต่อองศาการเคลือ่นไหว	ความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อขา	และความเร็ว

ระเบียบวิธีกำรวิจัย
	 งานวจัิยคร้ังนีเ้ป็นการศึกษาแบบกลุม่เดยีว	(one	group	
study	design)	โดยงานวจิยันีผ่้านการพจิารณาและรับรองจาก
คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของมหาวิทยาลัย
ราชภัฏอุบลราชธานี	เลขที่	HE611006	เมื่อวันที่	11	กรกฎาคม	
2561
 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง
	 ประชากร	 คืออาสาสมัครชายและหญิงในเขตพื้นที่
จังหวัดอุบลราชธานี	 ท่ีมีอายุระหว่าง	 18–25	 ปี	 ท่ีมีสุขภาพ
ดีไม่มีอาการบาดเจ็บของหลังและรยางค์ขาท่ีเป็นอุปสรรคต่อ
การทดสอบ	 การก�าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาใน
ครั้งนี้	อ้างอิงจากการศึกษาของศิริชัย	พงษ์วิชัย	ปี	พ.ศ.	25477 
ค�านวณจากสูตร	(Zα/2	+	Zβ)σ/∆)2	ได้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด	
40	คน	ป้องกนัสญูหายของกลุม่ตวัอย่างร้อยละ	10	จ�านวนกลุม่
ตัวอย่างจึงเพิ่มเป็น	50	คน
 เกณฑ์กำรคัดเข้ำ
		 ประชากรเพศชายและเพศหญงิทีม่อีายรุะหว่าง	18–25	
ปี	มีสขุภาพดี	ไม่เป็นผูท้ีอ่อกก�าลงักายหรอืฝึกซ้อมกฬีาอย่างต่อ
เนื่อง	
 เกณฑ์กำรคัดออก 
	 กลุ่มตัวอย่างท่ีมีอาการบาดเจ็บของหลังและรยางค์ขา
ที่เป็นอุปสรรคต่อการทดสอบ	 และผู้ที่มีโรคประจ�าตัวที่เป็น
อันตรายต่อการทดสอบ	เช่น	โรคหัวใจ	โรคความดันโลหิตสูง	

เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย
	 ประกอบด้วย	2	ส่วน	โดยมีรายละเอียดดังนี้
 ส่วนที่ 1	 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล	
ประกอบด้วย
	 1.1	 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลและข้อมูลด้าน
สุขภาพ	จ�านวน	7	ข้อ	ได้แก่	อายุ	น�้าหนัก	ส่วนสูง	เพศ	อาชีพ	
ความดันโลหิต	และชีพจร
 ส่วนที่ 2	เครื่องมือที่ใช้ในทดลอง	ประกอบด้วย
						 2.1	 องศาการเคล่ือนไหว	 (range	 of	motion)	 วัดค่า
ทัง้หมด	3	ข้อต่อ	คอื	1)	ข้อสะโพก	ท่านอนหงาย	ประเมนิทศิทาง
การงอ	การกาง	และการหุบ	ท่านอนคว�่า	ประเมินทิศทางการ

เหยียด	2)	ข้อเข่า	ท่านอนหงาย	ประเมินทิศทางการงอ	และ
การเหยียด	3)	ข้อเท้า	ท่านอนหงาย	ประเมินทิศทางกระดก
ข้อเท้าขึ้น-ลง	 วัดค่าโดยใช้เครื่องมือวัดองศาการเคลื่อนไหว	
(goniometer)	ผูว้ดัค่าบนัทกึเป็นหน่วยองศา	ท�าการวัดทัง้หมด	
3	ครั้งต่อทิศทาง	 เก็บข้อมูลก่อนและหลังการทดสอบทั้งสอง
โปรแกรมและใช้ค่าเฉลี่ยในการวิเคราะห์ข้อมูล	
	 2.3	ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา	(muscle	strength)	
ใช้เครือ่งมอื	Back	Leg	Dynamometer	ยีห้่อ	Takei	รุน่	Takei	
T.k.k.5002	แบบเข็ม	เริ่มจากให้อาสาสมัครยืนบนแป้นเหล็ก	
กางขาให้เท้าอยู่ในต�าแหน่งเดียวกันกับหัวไหล่	มือจับที่แต่ละ
ปลายของด้ามจับ	ยืนหลังตรง	ตามองตรง	ออกแรงเหยียดขา
ให้เตม็ที	่ท�าการทดสอบจ�านวน	3	คร้ัง	เก็บข้อมลูก่อนและหลงั
การทดสอบท้ังสองโปรแกรมและใช้ค่าเฉล่ียในการวิเคราะห์
ข้อมูล
	 2.4	ความเรว็	ใช้การจบัเวลาในการวิง่	(running	ability)	
โดยใช้เครือ่งมอื	stopwatch	ยีห้่อ	CASIO	เป็นนาฬิกาดจิติอล
แสดงตัวเลขบนหน้าปัดหน่วยวินาที	 ผู้เข้าร่วมการศึกษายืน
หลังเส้นท่ีท�าเคร่ืองหมายไว้	 0.3	 เมตร	 โดยให้ขาข้างที่ถนัด
อยู่ด้านหน้า	สวมรองเท้าผ้าใบ	ท�าการวิ่ง	1	รอบ	บันทึกเวลา
ที่เข้าใกล้	0.01	วินาที	จะเก็บข้อมูลก่อนและหลังการทดสอบ
ทั้งสองโปรแกรม	
	 2.5	 เครื่องวัดความดันโลหิต	 ซึ่งจะใช้วัดชีพจรก่อน
การทดสอบ	 โดยใช้เครื่องมือ	 Automatic	 Blood	 Pressure	
Measurement	รุ่น	HEM-7130	เก็บข้อมูลก่อนทดสอบ	
กำรตรวจสอบคุณภำพของเครื่องมือ
	 ผู้ช่วยวิจัยท�าการวัดและบันทึกค่าตัวแปร	โดยก่อนเริ่ม
การวจิยัได้ท�าการทดสอบความเทีย่งภายในตัวผูว้ดั	(intra-rater	
reliability)	 ของตัวแปรระดับความยืดหยุ่น	 ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา	และความเร็วในการวิ่ง	100	เมตร	วัดค่าตัวแปร	
3	ครั้ง	ในแต่ละตัวแปร	จากนั้นน�าค่าที่ได้ทั้ง	3	ครั้งมาหาค่า
เฉลี่ย	และวิเคราะห์ค่า	 Intraclass	Correlation	Coefficient	
(ICC)	ผลพบว่ามีค่าความเที่ยงในการวัดในระดับดีมาก	มีค่า	
ICC	ของแต่ละตัวแปรมากกว่า	0.90	

วิธีกำรด�ำเนินกำรวิจัย
	 สถานที่ท�าการวิจัย	ณ	คณะแพทย์แผนไทยและแพทย์
ทางเลือก	มหาวทิยาลยัราชภฏัอบุลราชธาน	ีขัน้ตอนการศกึษา
แบ่งเป็น	2	ส่วน	มีดังนี้			
		 1.	ก่อนการทดสอบ	
						 		1.1	เกบ็ข้อมลูทัว่ไปของอาสาสมคัรประกอบด้วย	เพศ	
อายุ	น�้าหนัก	ส่วนสูง	ความดันโลหิต	และชีพจร
					 		1.2	อธบิายวธิกีารอบอุน่ร่างกายและการยดืกล้ามเนือ้
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แบบค้างไว้ให้ถกูต้อง	เพือ่ให้เข้าใจวธิกีารปฏบิตั	ิแจ้งอาสาสมคัร
งดฝึกซ้อมหรือออกก�าลังกายอย่างหนักเป็นเวลา	 24	 ชั่วโมง	
และงดดื่มกาแฟอย่างน้อย	2	ชั่วโมงก่อนการทดสอบ
	 		1.3	ประเมินอาสาสมัครก่อนการให้โปรแกรม	โดยการ
วัดค่าองศาการเคลื่อนไหว	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา	และ
ความเร็วในการวิ่ง	100	เมตร
	 2.	การทดสอบ
	 อาสาสมัครได้รบัการทดสอบตามโปรแกรม	2	โปรแกรม	
ดังนี้
							 		2.1	โปรแกรม	1	การอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหว
อย่างเดียว	ประกอบด้วย
										1)	การเดินช้า	ๆ	ร่วมกับการยกเข่าสงู	แล้วว่ิงเหยาะ	ๆ	
โดยก�าหนดความเร็วด้วยตนเอง	เป็นเวลา	10	นาที	จากนั้นวิ่ง	
30	เมตร	จ�านวน	3	รอบ	
										 2)	 พัก	 5	 นาที	 โดยไม่มีการยืดกล้ามเน้ือ	 จากน้ัน
วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา	 องศาการเคลื่อนไหว	 และ
ความเร็วในการวิ่ง	100	เมตร	
	 	 	2.2	โปรแกรม	2	การอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหว
ร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้	ประกอบด้วย
											1)	การเดนิช้าๆ	ร่วมกบัการยกเข่าสงู	แล้ววิง่เหยาะๆ	โดย
ก�าหนดความเร็วด้วยตนเอง	เป็นเวลา	10	นาที	จากนั้นวิ่ง	30	
เมตร	จ�านวน	3	รอบ	
	 				2)	ยดืกล้ามเนือ้แบบค้างไว้	ประกอบด้วย	quadriceps	
muscle,	gluteus	maximus	muscle,	hamstrings	muscle,	
adductors	muscle,	tibialis	anterior	muscle,	gastrocnemius	
muscle	 และ	 soleus	muscle	 โดยยืดสุดช่วงการเคลื่อนไหว
ให้รู้สึกตึง	ค้างไว้ท่าละ	20	วินาที	ท�าซ�้า	2	รอบ	ระยะเวลาพัก
ระหว่างรอบ	30	วินาที	
										 	3)	พัก	5	นาที	จากนั้นประเมินโดยการวัดค่าองศา
การเคลือ่นไหว	ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา	และความเรว็ใน
การวิ่ง	100	เมตร
	 3.	 อาสาสมัครแต่ละคน	 ท�าการทดสอบในช่วงเวลา
เดียวกัน	โดยมีระยะเวลาห่างกัน	1	วัน	

กำรวิเครำะห์ข้อมูลทำงสถิติ
	 ข ้อมูลที่ ได ้น�ามาท�าการวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช ้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส�าเร็จรูป	โดยแบ่งการวิเคราะห์ดังนี้
	 1.	ข้อมูลทั่วไป	วิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนา	โดยการ
แจกแจงความถี่	ร้อยละ	ค่าเฉลี่ย	และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	
	 2.	เปรยีบเทยีบความแขง็แรงของกล้ามเน้ือขา	องศาการ
เคลือ่นไหว	และความเรว็ในการวิง่	100	เมตร	ก่อนและหลงัการ
อบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นไหวอย่างเดยีว	และการอบอุน่ร่างกาย

แบบเคลือ่นไหวร่วมกบัการยดืกล้ามเนือ้แบบค้างไว้	โดยใช้สถติ	ิ
Paired	T-test
	 3.	 เปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา	 องศา
การเคล่ือนไหว	 และความเร็วในการวิ่ง	 100	 เมตร	 ระหว่าง
การอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวอย่างเดียว	 และการอบอุ่น
ร่างกายแบบเคล่ือนไหวร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้	
โดยใช้สถิติ	Independent	T-test	

ผลกำรวิจัย
	 อาสาสมัครจ�านวน	50	คน	 และสามารถเข้าร่วมการ
วิจัยจนสิ้นสุดโครงการโดยผลการศึกษามีรายละเอียดดังนี้
 1. ข้อมูลทั่วไปของอำสำสมัคร
	 อาสาสมัครทั้งหมดมีอายุเฉลี่ย	20.62	±	0.99	ปี	น�้า
หนักเฉลี่ย	 57.10	 ±	 11.49	 กิโลกรัม	 ส่วนสูงเฉลี่ย	 164.22	
±	8.37	เซนติเมตร	ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง	ร้อยละ	66	เป็น
นักศึกษา	ร้อยละ	98	มีความดันโลหิตค่าบนเฉลี่ย	110.28	±	
15.29	มิลลิเมตรปรอท	ความดันโลหิตค่าล่างเฉลี่ย	69.78	±	
8.35	มิลลิเมตรปรอท	และมีชีพจรเฉลี่ย	81.58	±	9.00	ครั้ง/
นาที	ดังแสดงในตารางที่	1

ตำรำงที ่1  แสดงข้อมลูทัว่ไปของอาสาสมคัรทัง้หมด	(n	=	50)

ข้อมูลทั่วไป อำสำสมัคร

อำยุ (ปี) (Mean ± SD) 20.62	±	0.99

น�้ำหนัก (กิโลกรัม) (Mean ± 
SD)

57.10	±	11.49

ส่วนสูง (เมตร) (Mean ± SD) 164.22	±	8.37

เพศ (คน) (%)

			-	ชาย 17	(34.00)

			-	หญิง 33	(66.00)

อำชีพ (คน) (%)

			-	นักศึกษา 49	(98)

			-	รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 1	(2)

ควำมดันโลหิตค่ำบน  (Mean 
± SD)

110.28	±	15.29

ควำมดันโลหิตค่ำล่ำง (Mean 
± SD)

69.78	±	8.35

ชีพจร (Mean ± SD) 81.58	±	9.00
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ตำรำงที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย	ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	และ	95%CI	ของความยืดหยุ่นบริเวณข้อสะโพก	ข้อเข่า	และ
ข้อเท้า	ภายในและระหว่างการอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นไหวเพยีงอย่างเดยีว	(โปรแกรม	1)	และการอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นไหว
ร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้	(โปรแกรม	2)

ตัวแปรที่ใช้ใน

กำรศึกษำ

ข้ำงขวำ ข้ำงซ้ำย
ก่อน

(Mean ± 

SD)

หลัง
(Mean ± SD) 95% CI

ก่อน 
(Mean ± 

SD)

หลัง
(Mean ± SD) 95% CI

โปรแกรม 1 โปรแกรม 2 โปรแกรม 1 โปรแกรม 2

ข้อสะโพก (องศำ)

-	Hip	Flexion
120.88	±	

8.72

123.34	±	

7.61*

123.95	±	

8.16*

-0.61	

(-3.74	ถึง	

2.52)

120.54	±	

9.19

121.96	±	

7.86

122.30	±	

7.66

-0.34	

(-3.42	ถึง	

2.73)

-	Hip	Extension
28.78	±	

4.91

30.28	±	

3.86*

30.89	±	

4.50**

-0.61	

(-2.27	ถึง	

1.05)

28.52	±	

4.90

29.98	±	

3.70*

30.82	±	

4.42**

-0.83	

(-2.45	ถึง	

0.78)

-	Hip	Adduction
28.72	±	

5.07

29.25	±	

4.67

28.65	±	

4.64

0.60	

(-1.24	ถึง	

2.44)

28.10	±	

4.78

29.16	±	

4.29*

28.65	±	

4.64

-0.29	

(-2.13	ถึง	

1.53)

-	Hip	Abduction
40.98	±	

6.53

43.03	±	

6.63*

43.50	±	

6.17*

-0.46	

(-3.00	ถึง	

2.07)

40.70	±	

6.57

43.86	±	

6.91**

43.76	±	

6.73*

0.10	

(-2.60	ถึง	

2.81)

ข้อเข่ำ (องศำ)

-	Knee	Flexion
136.71	±	

6.45

139.14	±	

3.90**

139.56	±	

4.56**

-0.42	

(-2.10	ถึง	

1.26)

137.09	±	

5.22

139.01	±	

3.52**

139.18	±	

4.56*

-0.17	

(-1.79	ถึง	

1.44)

 2. องศำกำรเคล่ือนไหว ควำมแข็งแรงของกล้ำม
เนื้อ และควำมเร็ว
	 การเปรียบเทียบผลภายในโปรแกรม	1	พบว่าองศาการ
เคลื่อนไหวของข้อสะโพกข้างขวาในทิศทางการงอ	 การเหยียด	
และการกาง	มีค่าเพิม่ขึน้	อย่างมนียัส�าคญัทางสถติ	ิ(p	<	0.05)	
ส�าหรับข้อสะโพกข้างซ้ายทิศทางการเหยียด	 การหุบ	 และการ
กาง	มีค่าเพิม่ขึน้	อย่างมนียัส�าคญัทางสถิต	ิ(p	<	0.05	และ	p	<	0.001)	
ข้อเข่าทิศทางการงอ	ข้างขวาและซ้าย	มีค่าเพิ่มขึ้น	อย่างมีนัย
ส�าคัญทางสถิติ	 (p	 <	 0.001)	 และข้อเท้าข้างขวาในทิศทาง
การกระดกข้อเท้าข้ึน	 มีค่าเพิ่มขึ้น	 อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิต	ิ
(p	<	0.05)	ส�าหรับโปรแกรม	2	พบวา่องศาการเคลื่อนไหวของ
ข้อสะโพกข้างขวา	ทิศทางการงอ	การเหยียด	และการกาง	มีค่า
เพิ่มขึ้น	อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	(p	<	0.05	และ	p	<	0.001)	

ข้อสะโพกข้างซ้าย	ทิศทางการเหยียด	และการกาง	มีค่าเพิ่ม
ขึ้น	อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	(p	<	0.05	และ	p	<	0.001)	
ข้อเข่าทิศทางการงอ	ข้างขวาและซ้าย	มีค่าเพิ่มขึ้น	อย่างมีนัย
ส�าคัญทางสถิติ	(p	<	0.05	และ	p	<	0.001)	และข้อเท้าข้าง
ขวาในทิศทางการกระดกข้อเท้าลง	 มีค่าเพิ่มขึ้น	 อย่างมีนัย
ส�าคัญทางสถิติ	(p	<	0.05)	ส�าหรับการเปรียบเทียบระหว่าง
โปรแกรม	 พบว่าองศาการเคล่ือนไหวของข้อเท้าข้างขวาใน
ทิศทางการกระดกข้อเท้าขึ้น	 โปรแกรม	1	มีค่าเฉลี่ยมากกว่า
โปรแกรม	2	เท่ากับ	0.59	องศา	(95%	CI	อยู่ระหว่าง	0.07	
ถึง	1.12)	อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	(p	<	0.05)	ความเร็วใน
การวิ่ง	100	เมตร	โปรแกรม	1	มีความเร็วน้อยกว่าโปรแกรม	
2	เท่ากับ	0.61	วินาที	(95%	CI	อยู่ระหว่าง	-1.12	ถึง	2.35)	
ดังแสดงในตารางที่	2
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	 การเปรียบเทียบผลภายในโปรแกรม	ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา	มีค่าก่อนเท่ากับ	58.57	±	28.43	กิโลกรัม	หลัง
โปรแกรม	1	และ	2	มีค่าเท่ากับ	61.84	±	29.40	และ	63.52	
±	29.57	กิโลกรัม	อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	(p	<	0.05)		ตาม
ล�าดบั	เมือ่เปรยีบเทยีบระหว่างกลุม่	โปรแกรม	2	มค่ีาความแขง็
แรงของกล้ามเนือ้ขามากกว่าโปรแกรม	1	เท่ากบั	1.68	กโิลกรมั	
(95%	CI	อยู่ระหว่าง	-10.02	ถึง	13.38)	อย่างไม่มีนัยส�าคัญ
ทางสถิติ	(p	<	0.05)	นอกจากนั้น	การเปรียบเทียบผลภายใน
โปรแกรม	 ความเร็วในการว่ิง	 100	 เมตร	 มีค่าก่อนเท่ากับ	
21.56	 ±	 4.10	 วินาที	 หลังโปรแกรม	 1	 และ	 2	 มีค่าเท่ากับ	
21.29		±		4.19	และ	21.90		±		4.58	วนิาท	ีอย่างไม่มนียัส�าคัญทางสถิต	ิ
(p	<	0.05)		ตามล�าดบั	และเปรยีบเทยีบระหว่างกลุม่	โปรแกรม	
1	มค่ีาความเรว็ในการวิง่	100	เมตร	มากกว่าโปรแกรม	2	เท่ากบั	
0.61	(95%	CI	อยู่ระหว่าง	-1.12	ถึง	2.35)	อย่างไม่มีนัยส�าคัญ
ทางสถิติ	(p	<	0.05)
 
วิจำรณ์ 
1. องศำกำรเคลื่อนไหว
	 จากการเปรยีบเทยีบผลภายในโปรแกรมทัง้	2	โปรแกรม	
พบว่าองศาการเคลื่อนไหวของข้อสะโพก	 ข้อเข่า	 และข้อ
เท้าเพิ่มข้ึนสอดคล้องกับการศึกษาของ	 Zakas	 และคณะ8	

ปีค.ศ.	 2003	 ได้ท�าการศึกษาผลทันทีของการยืดเหยียด

กล้ามเนือ้ระหว่างการอบอุน่ร่างกายต่อความอ่อนตวัในนกักฬีา
แฮนด์บอลระดับเยาวชน	 พบว่า	 องศาการเคลื่อนไหวของ
การอบอุ่นร่างกายเพิ่มขึ้นในทุกข้อต่อรยางค์ล่าง	 และการงอ
ล�าตัว	ทั้งสองกลุ่มอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	(p	<	0.01	และ	
p	 <	 0.001)	 สอดคล้องกับการศึกษาของวิภาวดี	 กิจมี	 และ
สายนที	 ปรารถนาผล5	 	 ศึกษาผลการอบอุ่นร่างกายแบบ
เคล่ือนไหวร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้ต่อความแข็ง
แรงของกล้ามเนื้อ	องศาการเคลื่อนไหว	และความสามารถใน
การวิง่	โปรแกรม	1	การอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นไหวเพียงอย่าง
เดียว	และโปรแกรม	2	การอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหวร่วม
กับการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้	ท�าการอบอุ่นร่างกายเหมือน
โปรแกรม	 1	จากนั้นยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้	พบว่าภายหลัง
โปรแกรม	 1	 องศาการเคล่ือนไหวข้อสะโพกในทิศทางการ
เหยียด	 เพิ่มขึ้น	 5.57	 องศา	 การกระดกข้อเท้าขึ้น	 มีค่าเพิ่ม
ขึ้น	6.57	องศา	อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	(p	<	0.05)	ส�าหรับ
โปรแกรม	 2	 องศาการเคลื่อนไหวข้อสะโพกในทิศทางการ
เหยียด	 เพิ่มขึ้น	 6.86	องศา	 การกระดกข้อเท้าขึ้น	 มีค่าเพิ่ม
ขึ้น	8.29	องศา	อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	(p	<	0.05)	และ
การศกึษาครัง้นีส้อดคล้องกบัการศกึษาทีผ่่านมาของนพวรรณ		
ธีระประดิษฐผล	 และคณะ9	 ศึกษาผลของการยืดกล้ามเนื้อ
แบบค้างไว้และแบบเคลือ่นไหวร่วมกับการอบอุน่ร่างกายแบบ
เคลื่อนไหวต่อคิเนมาติกส์ของรยางค์ขา	และสมรรถนะในการ

ตัวแปรที่ใช้ใน

กำรศึกษำ

ข้ำงขวำ ข้ำงซ้ำย
ก่อน

(Mean ± 

SD)

หลัง
(Mean ± SD) 95% CI

ก่อน 
(Mean ± 

SD)

หลัง
(Mean ± SD) 95% CI

โปรแกรม 1 โปรแกรม 2 โปรแกรม 1 โปรแกรม 2

-	Knee	Extension
1.10	±	

0.65

1.07	±	

0.57

1.13	±	

0.53

-0.06	

(-0.27	ถึง	

0.15)

1.06	±	

0.62

1.04	±	

0.53

1.15	±	

0.54

-0.11	

(-0.32	ถึง	

0.09)

ข้อเท้ำ (องศำ)

-	Ankle	Dorsiflex-

ion

22.62	±	

1.64

23.14±

1.40*#

22.54	±	

1.22

0.59	

(0.07	ถึง	

1.12)

22.88	±	

1.87

23.30	±	

1.44

22.78	±	

1.37

0.49	

(-0.06	ถึง	

1.05)

-	Ankle	Plantar	

Flexion

36.81	±	

2.87

37.38±

3.44

37.68	±	

2.48*

-0.29	

(-1.48	ถึง	

0.89)

37.35	±	

2.74

37.84	±	

2.83

37.81	±	

2.33

0.02	

(-1.00	ถึง	

1.05)
หมำยเหต ุ:		*	เปรียบเทยีบผลภายในโปรแกรมมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�าคญัทางสถติ	ิ(p	<	0.05),		**	เปรยีบเทยีบผลภายในโปรแกรม
มีความแตกต่างกนัอย่างมนียัส�าคญัทางสถติ	ิ(p	<	0.001),			#	เปรยีบเทยีบผลระหว่างโปรแกรมมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�าคญัทางสถติิ	
(p	<	0.05)
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วิ่งระยะสั้น	100	เมตร	ท�าการอบอุ่นร่างกาย	3	โปรแกรม	คือ	
โปรแกรม	 1	 อบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหวเพียงอย่างเดียว	
โปรแกรม	2	อบอุ่นร่างกายแบบเคลือ่นไหวร่วมกบัยดืกล้ามเนือ้
แบบค้างไว้	และโปรแกรม	3	อบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นไหวร่วม
กับยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนไหว	พบว่าโปรแกรม	2	จังหวะถีบ
เท้าระยะ	100	เมตร	มุมข้อสะโพก	เพิ่มขึ้น	7.14	องศา	อย่าง
มีนัยส�าคัญทางสถิติ		(p	<	0.05)	นอกจากนั้น	สอดคล้องกับ
การศึกษาของ	Zmijewski	และคณะ	ปี	ค.ศ.	2020	ผลของการ
อบอุ่นร่างกายโดยการยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่	 และเคลื่อนที่
ต่อสมรรถภาพการวิง่แบบซ�า้เทีย่ว	ของนกักฬีาแฮนด์บอล	เพศ
หญิง	อายุ	13	ปี	อบอุ่นร่างกาย	5	นาที	ต่อด้วยการยืดกล้าม
เนื้อรยางค์ล่าง	3	 รูปแบบ	ดังนี้	 1)	ยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่	
2)	ยดืกล้ามเนือ้แบบเคล่ือนทีโ่ดยมแีรงกระแทก	3)	ไม่ยดืกล้าม
เนื้อ	พบว่า	 เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง	 การไม่ยืดกล้ามเนื้อร่วม
กับการยดืกล้ามเน้ืออยูก่บัทีแ่ละการไม่ยดืกล้ามเนือ้ร่วมกับการ
ยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่	และองศาการเคลื่อนไหวบริเวณข้อ
สะโพกเพิ่มขึ้นเล็กน้อย10	แต่อย่างไรก็ตาม	การศึกษาที่ผ่านมา
ในอดตีใช้เคร่ือง	sit	and	reach		ซึง่ใช้ความยดืหยุน่ร่วมกนัหลาย
ข้อต่อ	 ดังน้ัน	 ในการวัดค่าอาจจะยังไม่สามารถวัดองศาการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อสะโพกเพียงอย่างเดียว	นอกจากนั้น	การ
ศึกษาครั้งนี้พบว่าโปรแกรม	1	องศาการเคลื่อนไหวของข้อเท้า
ข้างขวาในทศิทางการกระดกข้อเท้า	เพิม่ขึน้มากกว่าโปรแกรม	2	
อย่างมนัียส�าคัญทางสถติิ		(p	<	0.05)	อาจจะมผีลจากการเดนิ
ช้า	ๆ	ร่วมกับการยกเข่าสูง	แล้ววิ่งเหยาะ	ๆ	ที่ความหนักปาน
กลางเป็นเวลา	10	นาที	ร่วมกับการวิ่งเร็วระยะทาง	30	เมตร	
จ�านวน	3	รอบ	เป็นการอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นไหว	ส่งผลให้
เพิม่การส่งสญัญาณประสาท	ช่วยลดการเกรง็ตวัของกล้ามเนือ้	
โดยยับยั้งการหดตัวของเส้นใย	actin	และ	myosin	filament6	

และองศาการเคลือ่นไหวมแีนวโน้มทีด่ขีึน้ทัง้	 	 2	 โปรแกรม	 ดงั
นัน้	การศึกษาในคร้ังนีศ้กึษาในกลุม่ตัวอย่างสุขภาพด	ีและกลุม่
เดยีวกนัท้ัง	2	โปรแกรม	มช่ีวงระยะห่างระหว่างการประเมนิอาสา
สมัคร	(wash-out	period)	เพยีง	1	วนั	อาจจะยงัไม่เพยีงพอทีจ่ะ
ท�าให้กล้ามเน้ือกลบัสูส่ภาพปกต	ิและองศาการเคลือ่นไหวจงึยงั
ไม่พบความแตกต่างอย่างมนียัส�าคญัทางสถติใินทุกข้อต่อ	
 2. ควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อขำ
	 จากการเปรยีบเทยีบผลภายในโปรแกรมทัง้	2	โปรแกรม	
พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพิ่มข้ึน	 อย่างมีนัยส�าคัญ
ทางสถิติ	(p<0.05)	และเมื่อเปรียบเทียบระหว่าง	2	โปรแกรม
ไม่พบความแตกต่าง	จงึไม่สอดคล้องกบัการศกึษาทีผ่่านมาของ
วภิาวด	ีกจิม	ีและสายนท	ีปรารถนาผล5	พบว่าความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อขาของโปรแกรม	1	มีค่าเพิ่มขึ้น	2.60	กิโลกรัม	และ
โปรแกรม	2	มีค่าเพิ่มขึ้น	11.57	กิโลกรัม	อย่างไม่มีนัยส�าคัญ
ทางสถิติ	(p	=	0.587,	p	=	0.172	ตามล�าดับ)	แต่อย่างไรก็ตาม	
ไม่พบความแตกต่างกันของทั้ง	 2	 โปรแกรม	 ไม่สอดคล้องกับ
การศึกษาของ	 Sua	 และคณะ	 ปี	 ค.ศ.	 2016	 ศึกษาผลทันที
ของการนวดตนเองด้วยโฟม	การยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้	และ

การยดืกล้ามเน้ือแบบเคลือ่นไหว	ในระหว่างการอบอุน่ร่างกาย
ต่อ	 ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ	 ความแข็งแรง	 ในวัยหนุ่ม
สาว	พบว่าค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ	กลุ่ม	quadriceps	
femoris	วัดโดยเครื่อง	Biodex	isokinetic	dynamometer	มี
ทศิทางการเหยยีดเข่าเพิม่ขึน้	หลังการนวดตนเองด้วยโฟม	และ
การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว	 อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิต	ิ
(p	<	0.05)	แต่ไม่พบความแตกต่างของการยืดกล้ามเนื้อแบบ
ค้างไว้11	ส�าหรับการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหว	ได้แก่	การ
วิง่เหยาะ	ๆ 	สามารถเพิม่ความแขง็แรงของเอน็ร้อยหวาย	และ
เมื่อร่างกายเกิดการเคล่ือนไหว	 เส้นใยกล้ามเน้ือจะมีปริมาณ
เซลล์เพิ่มขึ้น	 กล้ามเนื้อจะเพิ่มแอคตินและไมโอซิน	 ซึ่งเป็น
โปรตีนในการหดตัวของกล้ามเน้ือ	 เพ่ิมจ�านวน	 ATP	 ที่เป็น
พลังงานที่กล้ามเน้ือใช้ในการหดตัว	 ท�าให้กล้ามเน้ือมีความ
อดทนและแข็งแรงมากขึ้น12 นอกจากน้ัน	 การอบอุ่นร่างกาย
เป็นเวลา	5-10	นาท	ีทีค่วามหนักปานกลาง	สามารถเพิม่ความ
สามารถในการท�ากิจกรรมได้	แต่อย่างไรกต็าม	ระยะเวลาการ
ยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว้ต่อมัดน้อยกว่า	 2-10	 นาที6	 อาจจะ
ท�าให้ยังไม่พบความแตกต่างระหว่าง	2	โปรแกรม		
 3. ควำมเร็วในกำรวิ่ง 100 เมตร 
	 จากการเปรยีบเทยีบผลภายในโปรแกรมทัง้	2	โปรแกรม	
และเปรยีบเทยีบระหว่าง	2	โปรแกรม	พบว่าความเรว็ในการวิง่	
100	 เมตร	 ยังไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	
(p	>	0.05)	 ไม่สอดคล้องกบัการศกึษาของวภิาวดี	กจิม	ี และ
สายนที	 ปรารถนาผล5	 พบว่าโปรแกรม	 1	 และโปรแกรม	 2	
ความเร็วในการวิง่	100	เมตร	มค่ีาเพ่ิมขึน้	0.46	และ	0.65	วนิาที	
อย่างมนียัส�าคญัทางสถติิ	 (p	<	0.05)	ตามล�าดบั	แต่อย่างไร
กต็าม	ไม่พบความแตกต่างกนัของทัง้	2	โปรแกรมนอกจากนัน้	
ไม่สอดคล้องกบัการศกึษาของ	นพวรรณ	ธรีะประดษิฐผล	และ
คณะ9	พบว่าโปรแกรม	1	และโปรแกรม	2	ความเรว็ในการวิง่
ระยะสัน้	100	เมตร	มค่ีาเพิม่ขึน้	0.08	วนิาท	ีและลดลง	0.29	
วนิาท	ีและไม่พบความแตกต่างกนัของทัง้	2	โปรแกรม	และไม่
สอดคล้องกบัการศกึษาของ	Brahim	และคณะ13 ปี	ศ.ศ.	2020	
ศกึษาผลทนัทขีองการยดืกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นไหวเปรยีบเทยีบ
กบัการยดืกล้ามเนือ้แบบเคลือ่นไหวร่วมกบัค้างไว้ต่อความเรว็
ของนกักฬีาวิง่	พบว่าการยดืกล้ามเน้ือแบบเคลือ่นไหวอย่างเดยีว	
ส่งผลให้นกักฬีาวิง่	20	เมตร	มคีวามเร็วมากขึน้กว่าการยดืกล้าม
เน้ือแบบเคลื่อนไหวร่วมกับค้างไว้	 อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ	
(p	<	0.05)	แต่อย่างไรกต็าม	การศึกษาในคร้ังนีศ้กึษาผลหลงั
การอบอุน่ร่างกายแบบเคลือ่นไหวร่วมกบัการยดืกล้ามเนือ้แบบ
ค้างไว้	(โปรแกรม	2)	ซึง่มกีารยดืกล้ามเนือ้ค้างไว้	แต่น้อยกว่า	
2-10	นาท	ีอาจจะส่งผลให้ลดการกระตุน้การท�างานของกล้าม
เนือ้6	จงึยงัไม่พบความแตกต่างของความเร็วในการว่ิง	
	 การศึกษาน้ีแสดงให้เห็นว่าการอบอุ่นร่างกายอย่าง
เดียว	 ท�าให้เพิ่มองศาการเคลื่อนไหวของข้อเท้า	 และไม่มีผู้
เข้าร่วมวิจัยได้รับบาดเจ็บจากการวิ่งระยะ	100	เมตร	อย่างไร
ก็ตาม	 ทั้งการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว	 และการอบอุ่น
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ร่างกายแบบเคลื่อนไหวร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้มี
แนวโน้มเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ขา	แต่ยงัไม่มผีลต่อการ
เปลีย่นแปลงความเรว็ในการวิง่ระยะ	100	เมตร	ดงันัน้	ก่อนการ
ออกก�าลังกายควรมีการอบอุ่นร่างกาย	หรือการอบอุ่นร่างกาย
แบบเคลือ่นไหวร่วมกบัการยืดกล้ามเนือ้แบบค้างไว้เพือ่ป้องกนั
การบาดเจ็บของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ

ข้อเสนอแนะ 
	 1.	 การศึกษาในอนาคตควรมีการศึกษาถึงผลระยะยาว
ของการอบอุ่นร่างกายแบบเคล่ือนไหวและการยืดกล้ามเน้ือ
แบบค้างไว้ต่อความเหนื่อยล้า
	 2.	 ควรมีการศึกษาผลของการอบอุ ่นร่างกายแบบ
เคลื่อนไหวและการยืดกล้ามเนื้อแบบค้างไว้	 ในอาสาสมัครที่
หลากหลาย	เช่น	นักกีฬา	ผู้สูงอายุ
	 3.	 การศึกษาในอนาคตควรมีระยะห่างระหว่างการ
ประเมินอาสาสมัคร	 (wash-out	 period)	 โปรแกรม	 1	 และ
โปรแกรม	2	เป็นระยะเวลา	2-3	วัน	หรือ	7	วัน	และรูปแบบ
การศึกษาแบบไขว้	(crossover	study)	
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