
บทที่ 5
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

การศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบเวลาที่เหมาะสมภายหลังการยืดกลามเน้ือ
แบบเคลื่อนไหวตอการวิ่งเร็ว 100 เมตรและความยืดหยุนของกลามเน้ือ กลุมตัวอยางที่ใชใน
งานวิจัยคร้ังน้ีเปนอาสาสมัครเพศชายและหญิงที่กําลังศึกษาอยูในระดับมหาวิทยาลัย อายุ 18-25 ป
จํานวน 10 คน ซึ่งดําเนินการศึกษาโดยใหกลุมตัวอยางทําการอบอุนรางกายแบบเคลื่อนไหวรวมกับ
การยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว ทําการทดสอบกอนและหลังการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว ใน
นาทีที่ 0, 5, 10 และ15 นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS โดย
ใชสถิติ ANOVA โดยสามารถสรุป อภิปรายผล และเสนอแนะการศึกษาไดดังน้ี

สรุปผลการศึกษา
โปรแกรมการอบอุนรางกาย ซึ่งประกอบดวย การวิ่งจอกกิ้งเปนเวลา 5 นาที แลววิ่ง

ระยะทาง 30 เมตร ที่ความเร็ว 60, 80 และ 90% ของแรงพยายามสูงสุดและการยืดกลามเน้ือแบบ
เคลื่อนไหวโดยยืดกลามเน้ือขา จํานวน 7 ทาๆละ 8 คร้ัง ใหผลในการเพิ่มความสามารถในการวิ่ง
100 เมตร และเวลาในนาทีที่ 5 เปนเวลาที่เหมาะสมที่สุดตอการวิ่งเร็ว 100 เมตร สวนความยืดหยุน
ของกลามเน้ือน้ันพบวามีคาเพิ่มขึ้นต้ังแตนาทีที่ 0-15 ภายหลังการอบอุนรางกายรวมกับการยืด
กลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว แตไมพบความแตกตางของความยืดหยุนของกลามเน้ือในแตละชวงเวลา

อภิปรายผลการศึกษา
ผลการศึกษาน้ีพบวาภายหลังการอบอุนรางกายและการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว

ผูเขารวมการศึกษาใชเวลาที่ใชวิ่ง 100 เมตรลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติใน 10 นาทีแรก (p<0.05)
และเวลาในนาทีที่ 5 หลังการอบอุนรางกายรวมกับการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวเปนเวลาที่
เหมาะสมตอการวิ่งเร็ว 100 เมตร เน่ืองจากผูเขารวมการศึกษาใชเวลาในการวิ่งนอยที่สุดเมื่อ
เปรียบเทียบกับชวงเวลาในนาทีที่ 0, 10 และ 15 ซึ่งสอดคลองกับหลายการศึกษา ที่พบวา DS น้ันให
ผลดีตอการวิ่งระยะสั้น 20 เมตร  (Fletcher & Monte-Colombo, 2010) และ 50 เมตร (Fletcher &
Anness, 2007) และเวลาที่ใหผลดีตอสมรรถภาพทางกายภายหลังการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว
คือ 3-5 นาที (Turki et al, 2011) สวนนาทีที่ 0 และ 10 ภายหลังการยืดกลามเน้ือน้ันใหผลดีตอการวิ่ง
ไมแตกตางกัน สวนหลังการยืดกลามเน้ือในนาทีที่ 15 ผูเขารวมการศึกษามีความสามารถในการวิ่ง



22

นอยกวาทุกชวงเวลาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (ตารางที่ 2) ดังน้ันในการนําการยืดกลามเน้ือแบบ
เคลื่อนไหวไปใชเพื่อใหเกิดประโยชนตอการวิ่ง จึงควรทําภายใน 10 นาทีแรกเมื่อสิ้นสุดการยืด
กลามเน้ือ ซึ่งไดมีผูอธิบายกลไกที่ DS สามารถพัฒนาความเร็วในการวิ่งไววาเกิดจากการที่ DS น้ัน
เปนรูปแบบการเคลื่อนไหวที่จําเพาะเจาะจงที่ชวยเตรียมความพรอมของระบบประสาทและ
กลามเน้ือ รวมทั้งพัฒนาการประสานสัมพันธในการวิ่งใหดีขึ้น (Fletcher & Anness, 2007; Fletcher
& Jone, 2004) นอกจากน้ีการอบอุนรางกายอาจเปนอีกปจจัยหน่ึงที่สงผลดานบวกตอการวิ่ง
เน่ืองจากการศึกษาในคร้ังน้ีควบคุมใหผูเขารวมการศึกษาอบอุนรางกายความหนักปานกลางโดย
กําหนดใหหัวใจเตนที่ 64-76 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ซึ่ง Shellock & Prentice (1985)
ไดอธิบายไววาอัตราการเตนของหัวใจที่เพิ่มขึ้นน้ันเปนสัดสวนโดยตรงกับการเพิ่มเมตาบอลิสม
ของรางกายโดยชวยในการเพิ่มการไหลเวียนเลือดและอุณหภูมิแกนกลางของรางกาย ซึ่งจะสงผล
ในการเพิ่มความไวของตัวรับความรูสึกของประสาท (nerve receptor) และเพิ่มความเร็วในการนํา
สัญญาณประสาท ทําใหกลามเน้ือสามารถหดตัวไดแรงและรวดเร็ว นอกจากน้ีอุณหภูมิแกนกลางที่
เพิ่มขึ้นยังสงผลใหลดความหนืดของกลามเน้ือและขอตอรวมดวย (Bishop, 2003) สวนกลไกที่
กอใหเกิด time-dose effect ภายหลังการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว เชน เพิ่มความเร็วในการวิ่ง
ภายใน 10 นาทีแรกและหลังจากน้ันในนาทีที่ 15 ไมมีการเปลี่ยนแปลง ยังไมสามารถอธิบายได จึง
ควรที่จะมีการศึกษาตอไป

สวนความยืดหยุนของกลามเน้ือภายหลังการอบอุนรางกายรวมกับการยืดกลามเน้ือระยางค
ขาแบบเคลื่อนไหวในนาทีที่ 0, 5, 10 และ 15 พบวามีคาเพิ่มขึ้นมากกวากอนการยืดกลามเน้ืออยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) และเมื่อเปรียบเทียบผลตางของความยืดหยุนในแตละชวงเวลาก็พบวา
ไมมีความแตกตางกัน (p>0.05) แตมีแนวโนมวาความยืดหยุนจะเพิ่มขึ้นในชวงเวลา 5-10 นาที
ภายหลังการอบอุนรางกายรวมกับการยืดกลามเน้ือ สอดคลองกับการศึกษาของ Perrier et al (2011)
ซึ่งออกแบบการศึกษาคลายคลึงกันคืออบอุนรางกายที่ความหนักปานกลางรวมกับยืดกลามเน้ือ
รยางคขาแบบเคลื่อนไหวแลวพบวาเมื่อทดสอบดวย sit-and- reach test ผูเขารวมการศึกษามีความ
ยืดหยุนเพิ่มขึ้นทันทีเมื่อสิ้นสุดการยืดกลามเน้ือ และความยืดหยุนที่เพิ่มขึ้นน้ีจะยังคงอยูถึง 15 นาที
ภายหลังการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว (Weerapong et al, 2004) และเน่ืองจากการศึกษาน้ีมี
จํานวนผูเขารวมการศึกษานอย หากเพิ่มจํานวนผูเขารวมการศึกษา อาจทําใหพบความแตกตางของ
ความยืดหยุนของกลามเน้ือระหวางชวงเวลาไดชัดเจนขึ้น
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ขอเสนอแนะ
โปรแกรมการอบอุนรางกายรวมกับการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในการศึกษาคร้ังน้ี

สามารถนําไปประยุกตใชกับนักวิ่งระยะสั้นได โดยควรปฏิบัติกอนการทดสอบหรือแขงขันจริง
ภายใน 10 นาที เพื่อใหไดประสิทธิภาพสูงสุดในการวิ่ง

ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป
1. ควรเพิ่มจํานวนผูเขารวมการศึกษา เพื่อทําใหพบความแตกตางของความยืดหยุนของ

กลามเน้ือระหวางชวงเวลาไดชัดเจนขึ้น
2. ควรมีการศึกษากลไกที่กอใหเกิด time - dose effect ภายหลังการยืดกลามเน้ือแบบ

เคลื่อนไหว


