
 

 

 9 

VOLUME 3 NUMBER 1 JANUARY – JUNE 2022 

1
 ผลฉับพลันภายหลังการใช1โปรแกรมอบอุ8นร8างกายและเสริมสร1างสมรรถภาพท่ีมีต8อความเร็ว ความ

คล8องแคล8วว8องไว และพลังกล1ามเน้ือขาในนักกีฬาฟุตซอลชาย 

The Acute Effects of the 11+ Warm-up Programme to Speed, Agility and Leg Power in 

Men Futsal Players. 
 

จตุรภุช บุษรา1* จรสพร ป0สสาคำ1 เมลานี อุระสนิท1 เพ็ณสินี พนาสิริวงศA2 
1สาขาวิทยาศาสตร+การกีฬาและสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร+และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 

2วิทยาลัยวิทยาศาสตร+และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 

*ผู$รับผิดชอบบทความ: kanup2ku@hotmail.com 
 

Jaturabhuj Busara1* Jarosporn Pussakham1 Melanie Urasanit1 Pensinee Panasiriwong2 
1Sports Science and Health major, Faculty of Science and Technology, 

 Suan Sunandha Rajabhat University 
2College of Sports Science and Technology, Mahidol University 

*Corresponding author: kanup2ku@hotmail.com 

 

บทคัดย'อ 

 วัตถุประสงค-ของการศึกษาผลฉับพลันของโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพต>อความเร็ว 

ความคล>องแคล>วว>องไว และพลังกลBามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตซอลชาย ผูBเขBาร>วมการวิจัยไดBมาจากการเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง จำนวน 26 คน โดยแบ>งออกเปTน 2 กลุ>ม ๆ ละ 13 คน จากการสุ>มอย>างง>าย โดยกลุ>มทดลอง (ใชB

โปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ) และกลุ>มควบคุม (ใชBการอบอุ>นร>างกายและการยืดเหยียด

กลBามเนื้อตามประสบการณ-ของแต>ละบุคคล) จำนวน 13 คน การวิจัยใชBระยะเวลาทั้งหมด 4 วัน ก>อนการทดสอบทุก

คร้ังจะตBองใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ และใชBการอบอุ>นร>างกายและการยืดเหยียดกลBามเน้ือ

ตามประสบการณ-ของแต>ละบุคคลตามกลุ>มที่ถูกสุ>มอย>างง>าย จากนั้นวันที่ 2 ถูกทดสอบกการกระโดดเคาน-เตอร-มูว

เมนท- (Counter movement jump Test, CMJ) ในวันที ่ 3 ทำการทดสอบความคล>องแคล>วว>องไวอิลลินอยส- 

(Illinois Agility Test) และทดสอบวิ่งดBวยความความเร็วสูงสุดระยะ 20 เมตร (20m Sprint Test) ในวันท่ี 4 โดยพัก

การทดสอบแต>ละครั้งเปTนระยะเวลา 3 วัน ผลการศึกษา พบว>า พลังกลBามเนื้อขา ความเร็วสูงสุดระยะ 20 เมตร และ

ความคล>องแคล>วว>องไวของกลุ>มทดลองมีประสิทธิภาพดีขึ้นอย>างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ>มควบคุม 
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จากการศึกษาจึงสรุปไดBว>าโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพสามารถเพิ่มประสิทธิภาพในดBานพลัง

กลBามเน้ือขา ความเร็วสูงสุดระยะ 20 เมตร และความคล>องแคล>วว>องไวไดB 

คำสำคัญ: โปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ/ ฟุตซอล/ สมรรถภาพทางกาย 

 

ABSTRACT 

 The major aims of investigation were the acute effects of the 11+ warm up programme on 

speed, agility and leg power in men futsal players. There were twenty-six subjects were divided into 

2 groups by drawing cots that Training group (using the 11+ warm up programme) and Control group 

(using warm-up following experience) of 13 persons. Four days were investigated. Before every tests, 

all subjects had to use the 11+ warm up programme and warm-up following experience followed 

groups that drawing cots. Day 2 was Counter movement jump Test (CMJ), Day 3 was Illinois Agility 

Test and Day 4 was Illinois Agility Test. Three tests were performed on nonconsecutive days or rest 

between test for 3 days. The results showed that Agility, speed and legs power performance in 

Training group were significantly increased when compare CG. These results were concluded that 

the 11+ warm up programme could improve Agility, speed and legs power performance in futsal.  

 

Keyword: the 11+ warm up programme/ Futsal/ Physical Fitness 

 

บทนำ 

 การอบอุ>นร>างกายเพื่อการออกกำลังกายหรือการฝ�กซBอมกีฬาประกอบไปดBวย การวิ่งอย>างชBา ๆ ป��นจักรยาน 

การว>ายน้ำ และการยืดเหยียดกลBามเนื้อ (Ab Malik, 2018) เพื่อพัฒนาประสิทธิภาพหรือสมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬา ซึ่งกีฬาประเภททีมตBองการเพิ่มความเร>ง การลดความเร็ว รวมถึงการเปลี่ยนทิศทางอย>างรวดเร็ว (Pojskic et 

al., 2015) ลักษณะการอบอุ>นร>างกายแบ>งออกไดBเปTน 2 ประเภท คือ การอบอุ>นร>างกายดBวยการกระตุBนจากภายนอก 

(Passive Warm-up) ที่เปTนการนำความรBอนจากภายนอกนำมาเพิ่มอุณหภูมิภายในร>างกาย และการอบอุ>นร>างกาย

ดBวยการกระตุBนจากภายใน (Active Warm-up) ที่ประกอบไปดBวยการออกกำลังกายที่มีระดับความหนักระดับเบา 

(Ahsan and Mohammad, 2018) 

 การยืดเหยียดกลBามเนื้อถือว>าเปTนองค-ประกอบที่สำคัญของการอบอุ>นร>างกาย ซึ่งการยืดเหยียดกลBามเนื้อมี

หลากหลายเทคนิค ตัวอย>างเช>น การยืดเหยียดกลBามเนื้อแบบหยุดนิ่งคBางไวB (Static Stretching) การยืดเหยียด

กลBามเนื ้อแบบมีแรงกระชากหรือดึงกลับ (Ballistic Stretching) การยืดเหยียดกลBามเนื ้อแบบมีการเคลื ่อนไหว 

(Dynamic Stretching) และการยืดเหยียดกลBามเนื้อแบบใชBแรงจากภายนอก (Passive Stretching) ป�จจุบันการยืด

เหยียดกลBามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) ถูกแนะนำใหBนำมาใชBช>วงเร่ิมตBนของช>วงการยืดเหยียด

กลBามเนื้อ จากการศึกษาที่เกี่ยวขBองกับการยืดเหยียดกลBามเนื้อแบบหยุดนิ่งคBางไวB (Static Stretching) ในช>วงเริ่มตBน

ของการอบอุ>นร>างกายท่ีจะส>งผลต>อประสิทธิภาพท่ีลดลงมีการศึกษาจำนวนท่ีมากข้ึน ตัวอย>างเช>น ประสิทธิภาพความ
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แข็งแรง การกระโดด และความเร็ว (Gnanawardera et al., 2021) ที่ตรงกันขBามกับการยืดเหยียดกลBามเนื้อแบบมี

การเคล่ือนไหว (Dynamic Stretching) ท่ีสามารถเพ่ิมการรับรูBของขBอต>อเข>า เพ่ิมการใชBออกซิเจน ระดับความเขBมขBน

ของกรดแลกเตทท่ีลดลง เพ่ิมค>ากรดด>างในเลือด เพ่ิมอุณหภูมิในร>างกาย เพ่ิมประสิทธิภาพความเร็วระยะส้ัน และเพ่ิม

การกระโดดสูง (Macmillian et al., 2006) ซึ่งโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ (the 11+ warm-

up program) ประกอบไปดBวย การวิ่งจ�อคกิ้ง การยืดเหยียดกลBามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) 

ความแข็งแรง ความสมดุลของร>างกาย และความคล>องตัว เพื่อพัฒนาการรับรูBและการควบคุมระบบประสาทและ

กลBามเนื้อในขณะยืน วิ่ง วิ่งดBานขBาง วิ่งเปลี่ยนทิศทาง กระโดด และการลงสู>พื้นหลังกระโดด (Soligard et al., 2008) 

ซึ่งโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพอาจมีความเหมาะสมต>อการฝ�กซBอมและการอบอุ>นร>างกายก>อน

การแข>งขันอาจจะเกี่ยวขBองกับ Post activation potentiation (PAP) ที่ส>งผลประสิทธิภาพของการวิ่งระยะสั้นดBวย

ความเร็วสูง (Needham et al., 2009) และการศึกษาของ Gelder et al. (2011) ท่ีสนับสนุนการยืดเหยียดกลBามเน้ือ

แบบมีการเคลื่อนไหวสามารถส>งผลต>อการเพิ่มขึ ้นของกำลัง การลดลงของระยะเวลาการวิ ่งระยะสั้น และเพ่ิม

ประสิทธิภาพของความคล>องแคล>วว>องไว จากการศึกษาของ Bizzini et al. (2013) ศึกษาผลฉับพลันภายหลังใชB

โปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ (the 11+ warm-up program) เพื่ออบอุ>นร>างกายที่ส>งผลต>อ

ป�จจัยดBานต>าง ๆ ของสมรถภาพทางกาย ผลของการศึกษาแสดงใหBเห็นว>าโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBาง

สมรรถภาพ (the 11+ warm-up program) สามารถเพิ่มประสิทธิภาพของความเร็วระยะสั้น ความสูงของการ

กระโดด และความคล>องแคล>วว>องไวเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ>มที่อบอุ>นร>างกายดBวยโปรแกรมหรือรูปแบบอื่น ๆ และ

ยังคงแนะนำว>าโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ (the 11+ warm-up program) สามารถเพ่ิม

ประสิทธิภาพของอัตราการใชBออกซิเจนขณะพัก เพ่ิมอุณหภูมิแกนกลางลำตัว และประสิทธิภาพของแลคเตท 

 การอบอุ>นร>างกายเปTนช>วงที่สำคัญสำหรับการเตรียมร>างกายใหBมีความพรBอมในการปฏิบัติกิจกรรมต>าง ๆ 

โดยเฉพาะชนิดกีฬาที่เกี่ยวขBองกับการเคลื่อนที ่หลากหลายทิศทาง จากการศึกษายังมีขBอจำกัดท่ีจะสนับสนุนว>า

รูปแบบการอบอุ>นร>างกายรูปแบบหนึ่งจะดีกว>าอีกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งรูปแบบการอบอุ>นร>างกายส>วนมากจะขึ้นอยู>กับ

ประสบการณ-ของผูBฝ�กสอน เทรนเนอร- และนักกีฬาแต>ละบุคคล กีฬาที่เกี่ยวขBองกับชนิดการเคลื่อนที่หลากหลาย

ทิศทาง ความคล>องแคล>วว>องไว ความเร็ว และกำลังสามารถส>งผลต>อประสิทธิภาพต>อกีฬาประเภทฟุตบอล เช>น กีฬา

ฟุตซอล (Gelder et al., 2011) การอบอุ>นร>างกายโดยนำโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพนำมาใชB

เปTนการอบอุ>นร>างกายถูกศึกษาจำนวนนBอยในป�จจุบัน แต>การศึกษาที่นำโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBาง

สมรรถภาพถูกนำมาเปTนโปรแกรมเพ่ือเสริมสรBางประสิทธิภาพในฝ�กซBอมกีฬามีจำนวนมากแลBว 

 

วัตถุประสงคCของการวิจัย          

 1. เพื่อศึกษาผลฉับพลันของโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพที่มีต>อความเร็วระยะส้ัน 

ความคล>องแคล>วว>องไว และพลังกลBามเน้ือขาในนักกีฬาฟุตซอล 

 

สมมติฐานในการวิจัย 

 1. กลุ>มทดลองท่ีใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพมีความความเร็วท่ีดีกว>ากลุ>มควบคุมท่ี

ไม>ไดBใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ 
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 2. กลุ>มทดลองท่ีใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพมีความคล>องแคล>วว>องไวท่ีดีกว>ากลุ>ม

ควบคุมท่ีไม>ไดBใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ 

 3. กลุ>มทดลองท่ีใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพมีพลังกลBามเน้ือขาท่ีดีกว>ากลุ>มควบคุม

ท่ีไม>ไดBใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เปTนการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) เพื่อศึกษาผลฉับพลันของโปรแกรมอบอุ>น

ร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพต>อความมั่นคงแกนกลางลำตัวและพละกำลังตBนขาในนักกีฬาฟุตซอล โดยมีขอบเขตการวิจัย

ดังน้ี 

 1. ขอบเขตดBานเนื้อหา เนื้อหาในการวิจัยครั้งน้ี เปTนการศึกษาความเร็ว ความคล>องแคล>วว>องไว และพลัง

กลBามเน้ือขาในนักกีฬาฟุตซอลของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา  

 2. ขอบเขตดBานประชากร ประชากรที่ใชBในการวิจัยครั้งน้ี คือ นักกีฬาฟุตซอลชายของมหาวิทยาลัยราชภัฏ

สวนสุนันทาท่ีสุขภาพดี 

 3. ตัวแปรท่ีศึกษา  

  3.1 ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ 

  3.2 ตัวแปรตาม คือ ความเร็ว ความคล>องแคล>วว>องไว และพลังกลBามเน้ือขา 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 ประชากรที่ใชBในการวิจัยครั้งนี้เปTนนักกีฬาฟุตซอลของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา เพศชาย ช>วงอายุ

ระหว>าง 19-21 ป� และมีสุขภาพร>างกายแข็งแรงดี จำนวน 26 คน 

 กลุ'มตัวอย'างท่ีใชRในการวิจัย 

 กลุ>มตัวอย>างที่ใชBในการวิจัยเปTนนักกีฬาฟุตซอลของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา เพศชาย ช>วงอายุ

ระหว>าง 19-21 ป� และมีสุขภาพร>างกายแข็งแรงดี จำนวน 26 คน คัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ซึ่งกำหนดเกณฑ-การ

คัดเลือกโดย คือ ตBองเปTนผูBที่ฝ�กซBอมกีฬาฟุตซอลอย>างนBอย 5 ครั้ง/สัปดาห- และไม>มีอาการบาดเจ็บภายใน 3 เดือน 

ก>อนเริ่มการวิจัย จากนั้นจะแบ>งเปTน 2 กลุ>ม ๆ ละ 13 คน คือ 1. กลุ>มทดลองเปTนกลุ>มที่ใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกาย

และเสริมสรBางสมรรถภาพเพื่อยืดเหยียดกลBามเนื้อ และ 2. กลุ>มควบคุมจะทำการอบอุ>นร>างกายและยืดเหยียด

กลBามเน้ือตามประสบการณ-ของแต>ละบุคคล 

 

 เคร่ืองมือท่ีใชRในการวิจัย  

 เคร่ืองมือท่ีใชBในการวิจัยคร้ังน้ี ไดBแก>  

1. โปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ (the 11+ warm-up program)  

ประกอบไปดBวย 3 ส>วน จำนวน 15 ท>าฝ�ก ท่ีถูกเรียงลำดับตาม FIFA Medical Assessment and  
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Research Centre (F-MARC) สามารถนำมาอบอุ>นร>างกายและยืดเหยียดกลBามเนื้อก>อนเริ่มตBนการฝ�กซBอมกีฬาหรือ

ออกกำลังกาย รูปแบบของโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพที่ถูกแบ>งออกเปTน 3 ส>วน (Soligard et 

al., 2006) ดังน้ี 

1.1 ส>วนท่ี 1 เปTนการว่ิงดBวยความเร็วต่ำ ๆ ร>วมดBวยการยืดเหยียดกลBามเน้ือแบบเคล่ือนไหว 

1.2 ส>วนที่ 2 เปTนการฝ�กความแข็งแรงบริเวณแกนกลางลำตัวและขา ร>วมดBวยการฝ�กสมดุลของ

ร>างกาย การฝ�กพลัยโอเมตริก และการฝ�กความคล>องแคล>วว>องไว 

1.3 ส>วนที่ 3 เปTนการวิ่งดBวยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสูงผสมผสานกับการวิ่งตัดสนามและ

การหมุนตัว  

2. แบบทดสอบความคล>องแคล>วว>องไวอิลลินอยส- (Illinois Agility Test) (Busara et al., 2020) 

3. แบบทดสอบว่ิงดBวยความความเร็วสูงสุดระยะ 20 เมตร (20m Sprint Test) (Busara et al., 2020)  

4. แบบทดสอบการกระโดดเคาน-เตอร-มูวเมนท- (Counter movement jump Test, CMJ) (Busara et 

al., 2020)  

 

การเก็บรวบรวมขRอมูล  

 การวิจัยคร้ังน้ีมีข้ันตอนดำเนินการเก็บรวบรวม ดังน้ี 

 1. กำหนดวัน เวลา เคร่ืองมือ อุปกรณ- สถานท่ี และกลุ>มตัวอย>างในการเก็บรวบรวมขBอมูล 

 2. ศึกษารายละเอียดเก่ียวกับวิธีการ เคร่ืองมือ อุปกรณ- และสถานท่ีท่ีใชBในการเก็บรวบรวมขBอมูล 

 3. จัดเตรียมสถานท่ี เคร่ืองมือ อุปกรณ- ใบบันทึกผลเพ่ือใชBในการเก็บรวบรวมขBอมูล 

 4. ผู BเขBาร>วมการวิจัยที ่ผ>านการคัดเลือกเขBาโครงการฯ ตามเกณฑ-ดังกล>าวขBางตBน จะไดBรับการชี ้แจง

วัตถุประสงค- ประโยชน-ของการศึกษาวิจัยท้ังโดยส>วนรวมและต>อตัวผูBเขBาร>วมวิจัย 

 5. ผูBเขBาร>วมการวิจัยทราบรายละเอียดเกี่ยวกับขั้นตอนการวิจัย และลงนามในเอกสารยินยอมเขBาร>วมการ

วิจัยโดยไดBรับการบอกกล>าวและเต็มใจ จากน้ันทำการนัดหมายวันเวลา และสถานท่ีท่ีใชBทำการทดสอบ 

 6. การวิจัยครั้งนี้ใชBระยะเวลา 4 วัน ประกอบไปดBวย วันท่ี 1 สำหรับการเตรียมความพรBอม และวันท่ี 2 ถึง

วันท่ี 4 สำหรับการทดสอบท้ัง 2 กลุ>ม โดยการทดสอบแต>ละคร้ังจะพักเปTนระยะเวลาอย>างนBอย 3 วัน ดังน้ี 

  6.1 วันท่ี 2 ทดสอบการกระโดดเคาน-เตอร-มูวเมนท- (CMJ) เพ่ือประเมินกำลังของกลBามเน้ือส>วนล>างของ

ร>างกาย 

  6.2 วันท่ี 3 ทดสอบความคล>องแคล>วว>องไวอิลลินอยส- (Illinois Agility Test) เพื ่อทดสอบความ

คล>องแคล>วว>องไว 

  6.3 วันท่ี 4 ทดสอบวิ่งดBวยความความเร็วสูงสุดระยะ 20 เมตร (20m Sprint Test) เพื่อทดสอบ

ความเร็วการเคล่ือนท่ีของร>างกายระยะส้ัน 

 7. สำหรับวันท่ี 1 จะเปTนการใหBความรูBเกี่ยวกับการทดสอบและโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBาง

สมรรถภาพ ผูBเขBาร>วมการวิจัยสามารถทดลองปฏิบัติแบบทดสอบไดB 1 ครั้ง แต>ปฏิบัติแบบไม>เต็มกำลัง และผูBเขBาร>วม

วิจัยจะถูกเก็บขBอมูลพื้นฐานสำหรับการศึกษาในครั้งน้ี เช>น ชื่อ-สกุล อายุ น้ำหนัก ส>วนสูง และประสบการณ-การเล>น

ฟุตซอล  
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 8. วันท่ี 2 เปTนวันท่ีผูBเขBาร>วมการวิจัยจะถูกสุ>มอย>างง>ายใหBอยู>ตามกลุ>มท่ีกำหนดใหB คือ กลุ>มทดลอง และกลุ>ม

ควบคุม 

  8.1 กลุ>มทดลองใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ 

  8.2 กลุ>มควบคุมจะไม>ใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ 

  8.3 สำหรับวันท่ี 3 และวันท่ี 4 เริ่มอบอุ>นร>างกายและยืดเหยียดกลBามเนื้อตามกลุ>มที่ไดBถูกสุ>มอย>างง>าย

จากวันท่ี 2 

 

วิธีการทดลอง 

 9. ผูBเขBาร>วมการวิจัยทั้ง 2 กลุ>ม อบอุ>นร>างกายดBวยการวิ่งเบา ๆ เปTนเวลา 10 นาที และปฏิบัติการตาม

โปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพเพื่อยืดเหยียดกลBามเนื้อ (กลุ>มทดลอง) และทำการอบอุ>นร>างกาย

และยืดเหยียดกลBามเนื้อตามประสบการณ-ของแต>ละบุคคล (กลุ>มควบคุม) (ตามกลุ>มที่ถูกกำหนดไวB) จากนั้นพักเปTน

เวลา 2 นาที และมีการทดสอบสมรรถภาพตามมา ดังน้ี 

  9.1 วันท่ี 2 เริ ่มการทดสอบการกระโดดเคาน-เตอร-มูวเมนท- (CMJ) เพื่อทดสอบกำลังกลBามเนื้อขา 

ปฏิบัติจำนวน 3 คร้ัง และบันทึกผลใชBค>าท่ีดีท่ีสุด (เซนติเมตร) 

  9.2 วันท่ี 3 การทดสอบความคล>องแคล>วว>องไวอิลลินอยส-เพื่อทดสอบความคล>องแคล>วว>องไว ปฏิบัติ

จำนวน 2 รอบ และบันทึกผลใชBค>าท่ีดีท่ีสุด (วินาที)  

  9.3 วันท่ี 4 การทดสอบวิ่งดBวยความความเร็วสูงสุดระยะ 20 เมตร เพื่อทดสอบความเร็วการเคลื่อนท่ี

ของร>างกายระยะส้ัน ปฏิบัติจำนวน 3 คร้ัง และบันทึกผลใชBค>าท่ีดีท่ีสุด (วินาที) 

 10. ระหว>างการทดสอบผูBเขBาร>วมการวิจัยจะไดBพักระหว>างครั้งเปTนระยะเวลา 5 นาที ผูBเขBาร>วมการวิจัย

สามารถดื่มน้ำไดBตลอดเวลาระหว>างการทดสอบ การเก็บขBอมูลจะเริ่มตั้งแต> 9 นา ิกา และเสร็จสิ้นก>อน 12 นา ิกา 

และการทดสอบจะถูกควบคุมใหBอยู>ในอุณหภูมิหBอง (ประมาณ 25 องศาเซลเซียส) 

  11. นำผลการทดสอบมาวิเคราะห-ทางสถิติ 

 

การวิเคราะหCขRอมูล 

 การศึกษาวิจัยครั ้งนี ้ใชBสถิติเพื ่อการวิเคราะห-ขBอมูลดBวยโปรแกรม SPSS for Window คำนวณค>าสถิติ

ดังต>อไปน้ี 

 1. หาค>าเฉลี่ย (Mean) และส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของน้ำหนัก ส>วนสูง พลัง

กลBามเน้ือขา ความคล>องแคล>วว>องไว และความเร็วของกลุ>มทดลองและกลุ>มคบวคุม 

 2. การทดสอบ t-test เพื่อทดสอบความแตกต>างของค>าเฉลี่ยของพลังกลBามเนื้อขา ความคล>องแคล>วว>องไว 

และความเร็วระหว>างกลุ>มทดลองและกลุ>มคบวคุม  

 3. ทดสอบความแตกต>างความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ผลการวิจัย 

ตารางท่ี 1 ค>าเฉล่ียและส>วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขBอมูลพ้ืนฐานของผูBเขBาร>วมการวิจัย 

 กลุ'มทดลอง กลุ'มควบคุม 

n = 13 n = 13 

อายุ (ป�) 19.31 ± 0.85 19.45 ± 0.74 

ส>วนสูง (ซม.) 173.23 ± 4.81 174.84 ± 5.47 

น้ำหนัก (กก.) 63.85 ± 6.99 66.15 ± 6.57 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 21.24 ± 1.71 21.64 ± 1.90 

อัตราการเตBนของหัวใจขณะพัก (คร้ัง/นาที) 66.54 ± 4.56 65.23 ± 4.37 

ประสบการณ-การฝ�กซBอมฟุตซอล (ป�) 8.54 ± 1.45 8.85 ± 3.34 
 

 จากาการศึกษาผลฉับพลันของโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพต>อพละกำลังของขาและ

ความมั่นคงแกนกลางลำตัว ขBอมูลพ้ืนฐานสำหรับการศึกษาในครั้งนี้ เช>น ชื่อ-สกุล อายุ น้ำหนัก และส>วนสูง ดัชนีมวล

กาย อัตราการเตBนของหัวใจขณะพัก และประสบการณ-การฝ�กซBอมฟุตซอล ถูกแสดงในตารางท่ี 1 

 จากตารางท่ี 1 แสดงขBอมูลพ้ืนฐานของผูBร>วมการวิจัยท้ัง 2 กลุ>ม พบว>ากลุ>มทดลองมีอายุเฉล่ีย 19.31 ± 0.85 

ป� และกลุ>มควบคุมมีอายุเฉล่ีย 19.45 ± 0.74 ป� 

 กลุ>มทดลองมีส>วนสูงเฉลี่ย 173.23 ± 4.81 เซนติเมตร และกลุ>มควบคุมมีส>วนสูงเฉลี่ย 174.84 ± 5.47 

เซนติเมตร 

 กลุ>มทดลองมีน้ำหนักตัวเฉลี่ย 63.85 ± 6.99 กิโลกรัม และกลุ>มควบคุมมีน้ำหนักตัวเฉลี่ย 66.15 ± 6.57 

กิโลกรัม 

 กลุ>มทดลองมีดัชนีมวลกายเฉล่ีย 21.24 ± 1.71 กิโลกรัม/เมตร2 และกลุ>มควบคุมมีดัชนีมวลกายเฉล่ีย 21.64 

± 1.90 กิโลกรัม/เมตร2 

 กลุ>มทดลองมีอัตราการเตBนของหัวใจขณะพักเฉล่ีย 66.54 ± 4.56 คร้ัง/นาที และกลุ>มควบคุมมีอัตราการเตBน

ของหัวใจขณะพักเฉล่ีย 65.23 ± 4.37 คร้ัง/นาที 

 กลุ>มทดลองมีประสบการณ-การฝ�กซBอมฟุตบอลเฉลี่ย 8.54 ± 1.45 ป� และกลุ>มควบคุมมีประสบการณ-การ

ฝ�กซBอมฟุตบอลเฉลี่ย 8.85 ± 3.34 ป� 
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ตารางท่ี 2 ค>าเฉล่ียและส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแบบทดสอบความคล>องแคล>วว>องไวอิลลินอยส- (Illinois Agility 

test) 

 แบบทดสอบความคล'องแคล'วว'องไวอิลลินอยสC 

(วินาที) 

กลุ>มทดลอง 17.93 ± 0.11* 

กลุ>มควบคุม 18.42 ± 0.39 
* P<.05 

 จากตารางที่ 2 แสดงค>าเฉลี่ยและส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแบบทดสอบความคล>องแคล>วว>องไวอิลลินอยส- 

(Illinois Agility test) โดยมีรายละเอียด ดังน้ี 

 กลุ>มทดลองมีค>าเฉลี่ยของแบบทดสอบความคล>องแคล>วว>องไวอิลลินอยส- (Illinois Agility test) 17.93 ± 

0.11 วินาที ภายหลังจากยืดเหยียดกลBามเนื้อโดยใชBโปรแกรมอบอุ >นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ และกลุ>ม

ควบคุมมีค>าเฉลี่ยของแบบทดสอบความคล>องแคล>วว>องไวอิลลินอยส- (Illinois Agility test) 18.42 ± 0.39 วินาท ีค>า

ความแตกต>างของค>าเฉลี่ยของแบบทดสอบความคล>องแคล>วว>องไวอิลลินอยส- (Illinois Agility test) พบว>ากลุ>ม

ทดลองและกลุ>มควบคุมมีค>าเฉลี ่ยแบบทดสอบความคล>องแคล>วว>องไวอิลลินอยส- (Illinois Agility test) มีความ

แตกต>างกันอย>างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ตารางท่ี 3 ค>าเฉล่ียและส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแบบทดสอบการกระโดดเคาน-เตอร-มูฟเมนท- (Counter 

movement jump) 

 แบบทดสอบการกระโดดเคานCเตอรCมูฟเมนทC (ซม.) 

กลุ'มทดลอง 51.07 ± 4.29* 

กลุ'มควบคุม 46.31 ± 4.28 
* P<.05 

 จากตารางที่ 3 แสดงค>าเฉลี่ยและส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแบบทดสอบการกระโดดเคาน-เตอร-มูฟเมนท- 

(Counter movement jump) โดยมีรายละเอียด ดังน้ี 

 กลุ >มทดลองมีค>าเฉลี่ยของแบบทดสอบการกระโดดเคาน-เตอร-มูฟเมนท- (Counter movement jump) 

51.07 ± 4.29 เซนติเมตร ภายหลังจากยืดเหยียดกลBามเนือ้โดยใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ 

และกลุ>มควบคุมมีค>าเฉลี่ยของแบบทดสอบการกระโดดเคาน-เตอร-มูฟเมนท- (Counter movement jump) 46.31 ± 

4.28 เซนติเมตร ค>าความแตกต>างของค>าเฉลี ่ยของแบบทดสอบการกระโดดเคาน-เตอร-มูฟเมนท- (Counter 

movement jump) พบว>ากลุ >มทดลองและกลุ >มควบคุมมีค>าเฉลี ่ยแบบทดสอบการกระโดดเคาน-เตอร-มูฟเมนท- 

(Counter movement jump) แตกต>างกันอย>างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 4 ค>าเฉล่ียและส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแบบทดสอบว่ิงดBวยความความเร็วสูงสุดระยะ 20 เมตร (20m 

Sprint test) 

 แบบทดสอบวิ่งดRวยความความเร็วสูงสุดระยะ 20 เมตร 

(วินาที) 

กลุ'มทดลอง 4.18 ± 0.03* 

กลุ'มควบคุม 4.46 ± 0.07 
* P<.05 

 จากตารางที่ 4 แสดงค>าเฉลี่ยและส>วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแบบทดสอบวิ่งดBวยความความเร็วสูงสุดระยะ 

20 เมตร (20m Sprint test) โดยมีรายละเอียด ดังน้ี 

 กลุ>มทดลองมีค>าเฉลี่ยของแบบทดสอบวิ่งดBวยความความเร็วสูงสุดระยะ 20 เมตร (20m Sprint test) 4.18 

± 0.03 วินาที ภายหลังจากยืดเหยียดกลBามเนื้อโดยใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพ และกลุ>ม

ควบคุมมีค>าเฉล่ียของแบบทดสอบวิ่งดBวยความความเร็วสูงสุดระยะ 20 เมตร (20m Sprint test) 4.46 ± 0.07 วินาที 

ค>าความแตกต>างของค>าเฉลี่ยของแบบทดสอบวิ่งดBวยความความเร็วสูงสุดระยะ 20 เมตร (20m Sprint test) พบว>า

กลุ>มทดลองและกลุ>มควบคุมมีค>าเฉลี่ยแบบทดสอบวิ่งดBวยความความเร็วสูงสุดระยะ 20 เมตร (20m Sprint test) 

แตกต>างกันอย>างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

อภิปรายผล 

 จากการศึกษาครั้งนี้พบว>าโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพที่ถูกนำมาใชBเปTนการยืดเหยียด

กลBามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวแสดงใหBเห็นถึงประสิทธิภาพของสมรรถภาพร>างกายทั้ง 3 ดBานดีขึ้น คือ ความเร็ว 

ความคล>องแคล>วว>องไว และพลังกลBามเนื้อขา เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ>มควบคุมที่ไม>ใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและ

เสริมสรBางสมรรถภาพนำมายืดเหยียดกลBามเน้ือ จากขBอมูลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐานในการวิจัยท่ีว>านักกีฬาฟุตซอล

ที่ยืดเหยียดกลBามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวดBวยโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพสามารถเพ่ิม

ความเร็วระยะส้ัน ความคล>องแคล>วว>องไว และกำลังกลBามเนื้อขามากกว>านักกีฬาฟุตซอลที่ไม>ไดBยืดเหยียดกลBามเน้ือ

ดBวยโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพท่ีศึกษาในคร้ังน้ี 

 การยืดเหยียดกลBามเน้ือแบบมีการเคล่ือนไหวเปTนการเคล่ือนไหวกลBามเน้ือใหBกลBามเน้ือไม>มีโอกาสไดBคลายตัว

ขณะที่เคลื่อนที่ผ>านช>วงระยะการเคลื่อนไหวของขBอต>อ (ROM) และทำใหBเพิ่มประสิทธิภาพในการแข>งขันจากการเพ่ิม

ความสามารถของการควบคุมการเคลื่อนไหวในร>างกายที่เกิดขึ้นโดยตรง จากการลอกเลียนแบบการเคลื่อนไหวที่มี

ความเฉพาะเจาะจง การเพิ่มการไหลเวียนของเลือดภายในกลBามเนื้อ และเพิ่มอุณหภูมิภายในกลBามเนื้อ ซึ่งการเพ่ิม

อุณหภูมิภายในกลBามเนื้อสามารถช>วยเพิ่มการรับรูBของระบบประสาทและการส>งสัญญาณประสาทที่จะช>วยทำใหB

กลBามเน้ือเพ่ิมความเร็วและกำลังในการหดตัวของกลBามเน้ือ  

 จากการศึกษาครั้งนี้แสดงใหBเห็นว>าการยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหวโดยใชBโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและ

เสริมสรBางสมรรถภาพสามารถส>งผลต>อเพิ่มความสามารถพลังกลBามเนื้อขาจากการทดสอบการกระโดดเคาน-เตอร-มูว

เมนท- (CMJ) ที่แตกต>างจากกลุ>มควบคุมที่มีการยืดเหยียดกลBามเนื้อตามประสบการณ-ของแต>ละบุคคล ซึ่งสอดคลBอง
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กับงานวิจัยของ Burket et al. (2005) แนะนำว>าการอบอุ>นร>างกายที่มีระดับความหนักของการหดตัวของกลBามเน้ือ

ค>อนขBางสูงสามารถเพ่ิมความสูงของการกระโดดไดBประมาณ 1.67 ซม. และการศึกษาของ Young et al. (1998) และ 

Gullich and Schidtbleicher (1996) แนะนำการใชBแรงตBานที่ระดับความหนักประมาณ 5RM จำนวน 1 เซต เปTน

ส>วนประกอบของการอบอุ>นร>างกายสามารถเพิ่มความสามารถของการกระโดดสูงประมาณ 2.8 - 3.3% อาจเปTนผล

มาจาก Post-activation potential (PAP) ซึ่งเปTนการเพิ่มความสามารถในการหดตัวของกลBามเนื้อเพียงชั่วครู>จาก

การที่มีการกระตุBนการทำงานของระบบประสาทและกลBามเนื้อ (Chiu et al., 2003) นอกจากนี้การเคลื่อนไหวในท>า

ซ้ำ ๆ กันโดยไม>มีการหยุดคBางไวBที่สุดช>วงของการเคลื่อนไหว จึงไม>มีผลในการยับยั้งการทำงานของ golgi tendon 

organ และยังเปTนการเตรียมความพรBอมของร>างกายก>อนท่ีจะออกกำลังกายจริง (Fletcher & Jones., 2004)  

 ในส>วนของความคล>องแคล>วว>องไวที่ถูกคาดการณ-ว>าโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพที่ถูก

นำมาใชBเปTนการยืดเหยียดกลBามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวสามารถแสดงผลการทดสอบที่มีความแตกต>างจากกลุ>ม

ควบคุม สอดคลBองกับการศึกษาของ Gelger and Bartz (2011) และ McMillian et al. (2006) ที่แนะนำว>า Post-

activation potential (PAP) อาจจะเปTนป�จจัยที่ทำใหBความคล>องแคล>วว>องไวหลังจากยืดเหยียดกลBามเนื้อแบบมีการ

เคลื่อนไหวดีขึ้น ซึ่ง PAP เปTนการเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของกลBามเนื้อใหBสามารถสรBางแรงภายหลังจากการหด

ตัวของกลBามเนื้อสูงสุดหรือต่ำกว>าระดับสูงสุด (Chatzopoulos et al., 2007) สอดคลBองกับโปรแกรมอบอุ>นร>างกาย

และเสริมสรBางสมรรถภาพที ่ประกอบไปดBวยท>าฝ�ก Vertical Jumps, Lateral Jumps, Box Jumps, One-Leg 

Squats, Walking Lunges และ Squats with Toe Raise ที่อาจจจะเปTนป�จจัยที่สามารถเพิ่มการทำงานของ PAP 

และการยืดเหยียดกลBามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวที่ถูกนำมาใชBในการศึกษานี้มีลักษณะการเคลื่อนไหวที่คลBายคลึงกับ

แบบทดสอบความคล>องแคล>วว>องไวอิลลินอยส- (Illinois Agility test) ที่ถูกนำมาอบอุ>นร>างกายที่ระดับความหนักต่ำ

กว>าระดับสูงสุด ตัวอย>างเช>น Running Across the Pitch, Bounding, Running Plant & Cut และ Running 

Quick Forward & Backwards อาจจะช>วยส>งเสริมและเพิ่มประสิทธิภาพดBานความคล>องแคล>วว>องไวที่แตกต>างจาก

กลุ>มควบคุมท่ีไม>มีการอบอุ>นร>างกายในลักษณะเดียวกับแบบทดสอบ 

 ในดBานความเร็วระยะสั้นที่ผลการศึกษา พบว>ามีแตกต>างอย>างมีนัยสำคัญในกลุ>มที่ยืดเหยียดกลBามเนื้อแบบมี

การเคลื่อนไหวเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ>มควบคุม การยืดเหยียดกลBามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวที่ใชBโปรแกรมอบอุ>น

ร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพอาจส>งผลต>อประสิทธิภาพของความเร็วระยะสั้นอาจจะเปTนเพราะว>าการเพิ่มข้ึน

ของอุณหภูมิแกนกลางลำตัวที่ส>งผลต>อการเพิ่มขึ้นการรับรูBของระบบประสาทและเพิ่มการส>งสัญญาณประสาทไป

กระตุBนการหดตัวของกลBามเนื้อใหBมีความเร็วรวดและมีกำลังมากขึ้น (Shellock and Prentice, 1985) โดยในการ

ทดสอบถูกปฏิบัติในอุณหภูมิหBองโดยประมาณ 25 องศาเซลเซียส และวิ่งเบา ๆ เปTนระยะ 10 นาที และมีการยืด

เหยียดกลBามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว ซึ่งมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่มีความเฉพาะเจาะจงที่มากกว>ากลุ>มควบคุม การ

รับรูBตำแหน>งขBอต>อและกลBามเนื้อขณะเคลื่อนไหว (Proprioception) ที่จำเปTนสำหรับความเร็วระยะสั้นถูกเตรียม

ความพรBอมอย>างเจาะจงก>อนการฝ�กซBอม แข>งขัน หรือทดสอบช>วยเพ่ิมความเร็วในการเปล่ียนการหดตัวของกลBามเน้ือ

แบบเอกเซนตริก (Eccentric) เปTนการหดตัวของกลBามเนื้อแบบคอนเซนตริก (Concentric) ที่ช>วยสรBางความเร็วใน

การวิ่ง รวมถึงเพิ่มอัตราการนำสัญญาณประสาทเปลี่ยนแปลงความสัมพันธ-ระหว>างแรงและความตึงตัวของกลBามเน้ือ 

เพิ่มความสามารถทางแอนแอโรบิก กลไกเหล>านี้ส>งผลในการเพิ่มกำลังกลBามเนื้อ (McMillian et al., 2006) และเพ่ิม

ความสามารถในการว่ิงระยะส้ัน (Little & Williams, 2006). สอดคลBองกับการศึกษาน้ีท่ีพบว>าความสูงในการกระโดด

มีค>าเพิ่มขึ้นทันทีภายหลังการอบอุ>นร>างกายร>วมกับการยืดกลBามเนื้อแบบเคลื่อนไหว ซึ่งโปรแกรมอบอุ>นร>างกายและ
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เสริมสรBางสมรรถภาพอาจจะช>วยเตรียมความพรBอมสำหรับลักษณะการเคลื่อนไหวที่มีความเฉพาะเจาะจงใหBเพิ่มการ

ประสานงานการเคลื่อนไหวของกลBามเนื้อใหBมีความเร็วและสามารถแรงยิ่งมากขึ้น จึงส>งผลใหBสามารถลดความ

ระยะเวลาในการว่ิงระยะส้ันดBวยความเร็วสูง (Fletcher & Jones, 2004) 

 จากผลของการศึกษาครั้งนี้ แนะนำว>าการยืดเหยียดกลBามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวที่ใชBโปรแกรมอบอุ>น

ร>างกายและเสริมสรBางสมรรถภาพสามารถส>งผลเพิ่มประสิทธิภาพของความเร็วระยะสั้น ความคล>องแคล>วว>องไว และ

พลังกลBามเนื้อขา อาจจะเกี ่ยวกับการเพิ่มขึ ้นของอุณหภูมิภายในกลBามเนื้อและการลดลงของความแข็งตัวของ

กลBามเนื้อและขBอต>อ เพิ่มการส>งสัญญาณประสาท เพิ่มความเร็วและกำลังในการหดตัวของกลBามเนื้อ เพิ่มการ

ไหลเวียนของเลือดภายในกลBามเน้ือ รวมถึงเพ่ิมความสามารถทางแอโรบิก (Macmillian et al., 2006) 
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