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บทคัดย่อ 

 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลเฉียบพลนัของการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืด

กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบกระตุน้ประสาทการ

รับรู้ของกลา้มเน้ือท่ีมีต่อก าลงัและความคล่องตวัโดยมีผูเ้ขา้ร่วมวิจยัเป็นนกักีฬาฟุตบอลเยาวชนชาย 

จ านวน 18 คน อายุเฉล่ียเท่ากบั 16.72 ± 0.22 ปี ส่วนสูงเฉล่ียเท่ากบั 172.50 ± 1.49 เซนติเมตรและ

น ้ าหนักเฉล่ียเท่ากับ 67.16 ± 3.00 กิโลกรัม ท าการอบอุ่นร่างกาย 3 รูปแบบสลับกันได้แก่ การ

อบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวไม่มีการยืดกลา้มเน้ือ การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ

เคล่ือนไหวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบกระตุ้นประสาทการรับรู้ของ

กล้ามเน้ือ วดัก าลงัด้วยความสามารถในการกระโดดสูง และเวลาท่ีใช้ในการวิ่ง 20 เมตรและวดั

ความคล่องตวัดว้ยเวลาท่ีใชใ้นการทดสอบรูปทีหลงัจากการท าการอบอุ่นร่างกายแต่ละรูปแบบผล

การศึกษาพบวา่นกัฟุตบอลเยาวชนชายมีสมรรถภาพร่างกายท่ีดีข้ึน ทั้งดา้นก าลงัและความคล่องตวั

ในรูปแบบท่ีอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวเม่ือเปรียบเทียบกบัการอบอุ่น

ร่างกายเพียงอยา่งเดียวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบกระตุน้ประสาทการรับรู้ 
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ของกลา้มเน้ือ (p <0.05) เวลาในการทดสอบความคล่องตวัระหวา่งการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืด

กล้ามเน้ือแบบกระตุน้ประสาทการรับรู้ของกลา้มเน้ือและการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวไม่มี

ความแตกต่างกนั อยา่งไรก็ตามการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวมีความสามารถในการกระโดดสูง 

และเวลาท่ีใช้ในการวิ่ง 20 เมตรดีกว่าการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบกระตุ้น

ประสาทการรับรู้ของกล้ามเน้ือ (p <0.05) จึงสรุปได้ว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวมี

ประสิทธิภาพในการยกระดบัสมรรถภาพร่างกายในนกัฟุตบอลเยาวชนชายขณะท่ีการอบอุ่นร่างกาย

ร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบกระตุน้ประสาทการรับรู้ของกลา้มเน้ือใหผ้ลในดา้นตรงกนัขา้ม  
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ABSTRACT 

 The objective of this study was to investigate the acute effects of warm up combined with 
dynamic stretching and warm up combined with proprioceptive neuromuscular facilitation  (PNF) 
stretching on power and agility. Eighteen youth male soccer players (age: 16.72 ± 0.22 years; height: 
172.50 ± 1.49 cm; and weight: 67.16 ± 3.00 kg) were participated in this study. They performed 3 warm-
up conditions: warm-up alone (WU), warm-up with dynamic stretching (WU+DS) and warm-up with PNF 
stretching (WU+PNF) in a counterbalance sequence. Vertical jump and 20-m sprint time tests were 
measured for power and agility T-tests was measured following each warm up condition. Results revealed 
that WU+DS protocol resulting in an increment of power and agility rather than those of WU+PNF and 
WU protocols (p <0.05) in the soccer players. There were no significant differences in agility between the 
WU+PNF and WU. However, the WU protocol had higher in power than that of WU+PNF protocol (p < 
0.05). In conclusion, warm up combined with dynamic stretching play a potential role in enhancing the 
physical performances of youth male soccer payers whereas warm-up combined with PNF stretching 
hinder the results.  
 


