
ง 

 

ช่ือเร่ืองวทิยานิพนธ์    ผลเฉียบพลันของการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวโดยมี และไม่มีการ
อบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานต่อสมรรถนะในการกระโดดสูงและการวิ่ง 
100 เมตร 

ผู้เขียน น.ส. สุมาลี  เกตุวงษ ์  
ปริญญา วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต (วทิยาศาสตร์การกีฬา) 
อาจารย์ทีป่รึกษาวทิยานิพนธ์ 
 รองศาสตราจารยส์ายนที  ปรารถนาผล  

 
บทคัดย่อ 

 
การวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวโดยมีและ    

ไม่มีการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานต่อสมรรถนะในการกระโดดสูง และการวิ่ง 100 เมตร 
ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัจ านวน 14 คน อายุ 18-25 ปี ท าการอบอุ่นร่างกาย 2 โปรแกรม คือ อบอุ่นแบบ
เคล่ือนไหวเพียงอยา่งเดียว และอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว โปรแกรมอบอุ่น
ร่างกายประกอบดว้ย การวิง่เหยาะ ๆ ท่ีก าหนดความเร็วดว้ยตนเอง  10 นาที และวิ่งเร็วระยะทาง 30 
เมตร จ านวน 3 รอบ ส่วนการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวประกอบดว้ย ท่า heel flick, high knees, 
hip rolls, walking on toes, alternated straight leg skipping, walking lunges และ modified walking 
lunges ท าท่าละ 12 คร้ัง จ  านวน 2 เซ็ต บนัทึกความสามารถในการกระโดดสูง และเวลาท่ีใชว้ิ่ง 50 
และ 100 เมตร ก่อนและหลงัการอบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 5 นาที  ผลการวิจยัพบวา่เม่ือเปรียบเทียบ
กบัก่อนการศึกษา ความสูงในการกระโดดสูงไม่มีการเปล่ียนแปลง (p>0.05) ภายหลงัการอบอุ่น
ร่างกายแบบผสมผสานร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว และหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบ
ผสมผสานเพียงอยา่งเดียว และการอบอุ่นร่างกายทั้งสองโปรแกรมมีผลในการเพิ่มเวลาในการวิ่ง 50 
เมตร และ 100 เมตร อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) นอกจากน้ียงัพบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้ง
สองโปรแกรมมีผลในการเปล่ียนแปลงความสูงในการกระโดดสูงและการวิ่ง 50 เมตร และ 100 
เมตร ไม่แตกต่างกนั (p>0.05) 
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ABSTRACT 

 
The aim of this study was to compare the effect of warm-up with- and without- dynamic 

stretching on vertical jump and sprint time. Fourteen healthy subjects aged 18-25 years old were 
participated. They performed 2 warm-up protocols: dynamic warm-up (DWU), and DWU with 
dynamic stretching (DWU+DS). Warm-up protocol consisted of a 10-minute self-paced jogging 
and 3x 30-m sprints. The DS comprised of heel flick, high knees, hip rolls, walking on toes, 
alternated straight leg skipping, walking lunges and modified walking lunges. Each held 12 
repetitions for 2 sets. Vertical jump, 50-m and 100-m sprint time were recorded pre and post 
intervention after 5-minute of recovery period. Results revealed that the jump height was 
insignificant (p>0.05) changed after completed either combination warm-up incorporating 
dynamic stretching or combination warm-up only comparable to that of pre-intervention. Both 
warm-up protocols produced significant greater (p<0.05) in 50-m and 100-m sprint time than did 
the pre-intervention. Moreover, there was no significant difference (p>0.05) among warm-ups for 
the jump height and 50-m and 100-m sprint time. 
 
 
 

 


