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การเปรียบเทียบผลเฉียบพลันของการอบอุ4นร4างกายโดยใช9เทคนิค PAP ที่แตกต4างกันที่มีต4อ

ความสามารถในการวิ่งระยะทาง 50 เมตร ของนักกีฬากรีฑาเยาวชนทีมชาติไทย 
อภิสิทธิ์ ฉ่ำศรี*  

นาทรพี ผลใหญ8** 

บทคัดย'อ  

งานวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค6เพ่ือเปรียบเทียบผลเฉียบพลันของการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP  

ท่ีแตกตCางกันท่ีมีตCอความสามารถในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร ของนักกีฬากรีฑาเยาวชนทีมชาติไทย  

กลุCมทดลองประกอบดHวยนักกีฬากรีฑาชายว่ิงระยะส้ันท่ีผCานการแขCงขันกีฬาเยาวชนแหCงชาติ จำนวน 12 คน  

อายุระหวCาง 16-18 ปW เปXนการทดลองกลุCมเดียว โดยการวัดผลจากการว่ิงระยะทาง 50 เมตร หลังจากการ

อบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก แบบพลัยโอเมตริก และแบบยางยืดและบันทึกผลการทดสอบ

ว่ิงระยะทาง 50 เมตร ระยะเวลาในการเก็บขHอมูล 5 สัปดาห6 ซ่ึงโปรแกรมการอบอุCนรCางกายโดยใชH PAP 

ผCานการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือจากผูHเช่ียวชาญจำนวน 5 ทCาน หลังจากสัปดาห6ท่ี 5 ของการทดสอบว่ิง

ระยะทาง 50 เมตร นำผลการทดสอบมาวิเคราะห6ขHอมูลโดยใชHโปรแกรมคอมพิวเตอร6หาคCาเฉล่ียและ 

สCวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุCมทดลองและหาคCาเฉล่ียความเร็วในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร  

วิเคราะห6เปรียบเทียบความแตกตCางหลังการอบอุCนรCางกายท้ัง 3 รูปแบบ กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติท่ี .05 

ผลการวิจัยพบวCา ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร หลังจากการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค 

PAP ท้ัง 3 รูปแบบ มีความแตกตCางกันอยCางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี .05  

สรุปไดHวCา การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP ท่ีแตกตCางกันมีผลตCอความสามารถในการว่ิงระยะทาง  

50 เมตร ของนักกีฬากรีฑาเยาวชนทีมชาติไทย 

 

คำสำคัญ : การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก แบบพลัยโอเมตริก แบบยางยืด 
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Comparison of the Acute Effects of Warm-Up Using Different PAP Techniques 

on the Ability to Run 50 Meters in Thailand Youth National Team Athletes 
Apisit Chamsri* 

 Natrapee Polyai** 

Abstract 

This research aimed to compare the acute effects of warm-up using different PAP 

techniques on the ability to run 50 meters in Thailand Youth National Team athlettess.  

The experimental group consisted of short-distance running male athletes who had passed 

the National Youth Games. There were 12 people aged between 16-18 years.  

This was a single-group experiment. The results of the 50 meter sprint were measured after 

warm-up using weight, plyometric and elastic PAP techniques The 50 meter test results were 

recorded on a record sheet over a period of 5 weeks. The PAP program passed the tool 

quality examination from 5 experts After the 5th week of testing. the results of the 50 meter 

running test were analyzed by using a computer program to find the mean and the standard 

deviation of the experimental group and the average speed of running 50 meters significance 

at the .05 level. A comparative analysis showed a significant difference after warm-up for all 

3 forms of warm-up at the .05 levels 

The ability to run 50 meters after warm-up using all three PAP techniques was 

significantly different at the .05 level. The results showed that all three PAP warm-up 

techniaves had on effect the ability run 50 meter distsnce of Thailand Youth National Team 

Athletes. 
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บทนำ 

กรีฑาเปXนกีฬาท่ีไดHรับความนิยมกันอยCางแพรCหลาย ในป�จจุบันมีการจัดการแขCงขันในทุกประเทศท่ัวโลก 

โดยการเตรียมตัวฝ�กซHอมเพ่ือแขCงขันรายการตCาง ๆ น้ัน ผูHฝ�กสอนหรือนักกีฬาแตCคนจะพยายามหาวิธีการหรือ

เทคนิคตCาง ๆ เพ่ือมาทำใหHตนเองประสบผลสำเร็จในการแขCงขันใหHมากท่ีสุด ในการฝ�กซHอมหรือแขCงขันกีฬา

กรีฑาในแตCละคร้ัง เจริญ กระบวนรัตน6 (2557) ส่ิงสำคัญท่ีนักกีฬาควรปฏิบัติอยูCตลอดก็คือการอบอุCนรCางกาย

เพ่ือเตรียมความพรHอมของรCางกายรวมท้ังเปXนการป�องกันการบาดเจ็บของกลHามเน้ือและเอ็นกลHามเน้ือในขณะ

ฝ�กซHอมหรือแขCงขัน กระบวนการอบอุCนรCางกายของนักกีฬาจึงมีความสำคัญมาก เพราะ การอบอุCนรCางกายจะ

ชCวยเพ่ิมอุณหภูมิในรCางกายใหHสูงข้ึน ทำใหHการไหลเวียนของเลือดและการสCงออกซิเจนไปยังกลHามเน้ือเพ่ิมข้ึน

เพ่ือเปXนการเตรียมความพรHอมของระบบตCาง ๆ ในรCางกายโดยเฉพาะระบบกลHามเน้ือและระบบหายใจไหล

เวียดเลือด การอบอุCนรCางกายมีสCวนสำคัญในการชCวยลดป�จจัยความเส่ียงจากการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดข้ึน

ในขณะฝ�กซHอมหรือแขCงขัน โดยท่ัวไปนักกีฬากรีฑาจะใชHการยืดกลHามเน้ือแบบเคล่ือนไหวเปXนกิจกรรมในการ

อบอุCนรCางกายจะทำไปพรHอมกับการเคล่ือนไหวขHอตCอตCาง ๆ โดยการนำทักษะหรือทCาทางการเคล่ือนไหวของ

การว่ิงมาประกอบการยืดเหยียดกลHามเน้ือของนักกีฬากรีฑาในขณะฝ�กซHอม หรือ แขCงขัน  

จากการศึกษาท่ีผCานมายังไมCมีขHอสรุปท่ีชัดเจนในเร่ืองของผลการยืดกลHามเน้ือแบบเคล่ือนไหวตCอ

ความสามารถในความเร็วของการว่ิงซ่ึงเปXนป�จจัยท่ีมีความสำคัญตCอนักกรีฑาประเภทลูC เน่ืองจากป�จจัยเหลCาน้ี

เปXนตัวกำหนดคุณภาพและสถิติในการฝ�กซHอมหรือแขCงขันของนักกรีฑา การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP 

หมายถึง การอบอุCนรCางกายโดยใชHความหนักระดับสูงมากระตุHนการทำงานของประสาทสCวนกลาง  

ทำใหHการหดตัวและการคลายตัวของกลHามเน้ือเร็วข้ึนผลของเทคนิค PAP คือ การเพ่ิมความแรงและอัตรา

ความเร็วในการเกิดแรงของกลHามเน้ือ ผลมาจากการหดตัวและคลายตัวของกลHามเน้ือ Rixon et al (2007) 

กลHามเน้ือมีแรงเพ่ิมข้ึนภายหลังจากกลHามเน้ือเกิดการหดตัว ซ่ึงเทคนิค PAP เปXนทฤษฎีท่ีสามารถอธิบายการหด

ตัวของกลHามเน้ือในลำดับกCอนท่ีจะเกิดผลตCอการเพ่ิมสมรรถภาพกลHามเน้ือในการหดตัวและคลายตัวของ

กลHามเน้ือหรือการออกแรงคร้ังตCอไป ภายใตHเง่ือนไข กลHามเน้ือตHองไมCเกิดอาการลHาและลักษณะการหดตัวคลาย

ตัวของกลHามเน้ือจะตHองหดตัวและคลายตัวดHวยความแรงและในเวลาอันรวดเร็ว  

ทำใหHผูHวิจัยสนใจท่ีจะศึกษาผลของการอบอุCนรCางกายดHวยความหนักระดับสูงท่ีมีผลตCอความเร็วซ่ึงเปXน

สมรรถภาพทางกายท่ีสำคัญสำหรับนักกีฬากรีฑา โดยมุCงท่ีจะศึกษาถึงความแตกตCางของการอบอุCนรCางกายโดย

ใชHเทคนิค PAP ในการอบอุCนรCางกายท่ีมีความเฉพาะเจาะจงและเปXนท่ีนิยมใชHในกีฬากรีฑา ผูHวิจัยตHองการศึกษา

เปรียบเทียบผลของการอบอุCนรCางกายแบบเฉียบพลันโดยใชHเทคนิค PAP ท่ีแตกตCางกัน 3 รูปแบบ ท่ีมีตCอ

ความสามารถในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร  
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แบบท่ี 1 การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก เปXนการทำใหHกลHามเน้ือหดตัวออกแรงสูH

กับแรงตHานเพ่ือกระตุHนใหHเกิดความแข็งแรง ทCาท่ีใชHฝ�กการอบอุCนรCางกายแบบน้ำหนัก ประกอบดHวย 1) Back 

Squat 2) Power clean 3) Lunge  

แบบท่ี 2 การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบพลัยโอเมตริก เปXนการอบอุCนรCางกายท่ีรวมไวHซ่ึง

ความแข็งแรงความเร็วในการหดตัวของกลHามเน้ือเพ่ือใหHเกิดการเคล่ือนไหวอยCางเฉียบพลัน ลักษณะของการฝ�ก

สามารถทำไดHหลายรูปแบบ เชCน การกระโดด การกระโดดเขยCง การกระโดดท้ิงตัวจากท่ีสูงลงสูCพ้ืน  

ทCาท่ีใชHฝ�กการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบพลัยโอเมตริก ประกอบดHวย Ankle Hop, Tuck Jump, 

Squat Jump, Bounding 

แบบท่ี 3 การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบใชHยางยืด เปXนการอบอุCนรCางกายท่ีมีแรงตHานจาก

ภายนอกเขHามาเก่ียวขHองทำใหHเกิดการหดตัวของกลHามเน้ือและเหยียดของกลHามเน้ือเพ่ือเอาชนะแรงตHาน  

ทCาฝ�กแบบยางยืด ประกอบดHวย ว่ิงยกเขCาสูงตHานยางยืด, ออกแรงตHานยางยืดดHานหนHา, ออกแรงตHานยางยืด

ดHานขHาง  

ดังน้ันผูHวิจัยตHองการทราบวCา ผลของการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แตกตCางกันท่ีมีผลเฉียบพลัน

ตCอความสามารถในการว่ิงและสถิติการว่ิงในระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยคร้ังน้ีจะเปXนประโยชน6ตCอการ

เลือกใชHวิธีการอบอุCนรCางกายของนักกีฬากรีฑาตCอไป 
 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   
เพ่ือเปรียบเทียบผลเฉียบพลันของการอบอุCนรCางกายดHวยเทคนิค PAP ท่ีแตกตCางกันท่ีมีตCอความสามารถ

ในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร ของนักกรีฑาเยาวชนทีมชาติไทย 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 การวิจัยคร้ังน้ีเปXนวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ผูHวิจัยตHองการศึกษาและเปรียบเทียบผล

เฉียบพลันของการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP ท่ีแตกตCางกันท่ีมีตCอความสามารถในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร 

 ประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

1. กลุCมตัวอยCางท่ีใชHในการวิจัยคร้ังน้ี เปXนการใชHอาสาสมัคร (Volunteer Sampling) เปXนนักกรีฑา

เยาวชนชายทีมชาติไทย ท่ีกำลังเก็บตัวฝ�กซHอมอยูCท่ีสมาคมกรีฑาแหCงประเทศไทย ท่ีมีอายุระหวCาง 16–18 ปW 

จำนวน 12 คน  

 เกณฑDการคัดเลือกกลุ'มตัวอย'าง 

1. กลุCมตัวอยCางท่ีเขHารCวมทำวิจัยคร้ังน้ีเปXนอาสาสมัคร มีการสมัครใจในการเขHารCวมทำวิจัย 

2. เปXนนักกีฬากรีฑาเยาวชนทีมชาติไทย เพศชาย ท่ีมีอายุระหวCาง 16-18 ปW  
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3. เคยเขHารCวมการแขCงขันกีฬาเยาวชนแหCงชาติอยCางนHอย 1 ปW 

 4. เก็บตัวฝ�กซHอมกรีฑาอยูCในคCายพักกับสมาคมกรีฑาแหCงประเทศไทย 

 5. กลุCมตัวอยCางทุกคนไมCมีป�ญหาอาการบาดเจ็บกCอนเขHารCวมทำการวิจัย 

 6. มีความแข็งแรงพ้ืนฐานมากกวCา 1.5 ของน้ำหนักตัว 

 7. มีประสบการณ6การฝ�กพลัยโอเมตริก 

 เกณฑDการคัดออก 

1. กลุCมตัวอยCางท่ีทำการวิจัยไดHรับการบาดเจ็บขณะฝ�กซHอมหรือขณะเขHารCวมทำการวิจัย 

2. กลุCมตัวอยCางท่ีไมCประสงค6จะเขHารCวมทำการวิจัยตCอไป 

 การสรSางเคร่ืองมือและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

1. ศึกษาหลักการและทฤษฎีจากหนังสือและเอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวขHอง 

2. สรHางโปรแกรมการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก โดยใชHทCา Back Squat  

Power clean และ Lunge  

 3. สรHางโปรแกรมการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบพลัยโอเมตริก โดยใชHทCา Ankle Hop, 

Tuck Jump, Squat Jump, Bounding 

 4. สรHางโปรแกรมการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบยางยืด  

 5. สรHางแบบทดสอบว่ิงระยะทาง 50 เมตร 

 6. นำโปรแกรมการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP ไปปรึกษาอาจารย6ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ6เพ่ือดูความ

เหมาะสมเพ่ือตรวจสอบและแกHไขโปรแกรมการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP ระยะเวลาการอบอุCนรCางกาย 

เวลาพักและเวลาพักกCอนทดสอบ เปXนตHน 

7. นำโปรแกรมการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP หาความถูกตHองและเหมาะสมโดยใหHผูHเช่ียวชาญ

จำนวน 5 ทCาน ตรวจสอบความเท่ียงตรงเฉพาะหนHา (Face Validity) ตามหลักโปรแกรมการฝ�กใหHสมบูรณ6 

        8. นำโปรแกรมการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP ท่ีผCานการตรวจจากผูHเช่ียวชาญผCานแลHวไปทดลอง

ใชHกับนักกีฬากรีฑาท่ีไมCใชCกลุCมตัวอยCางในการวิจัย 

 9. นำโปรแกรมการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP ไปใชHเก็บขHอมูลการวิจัยกับกลุCมตัวอยCางการวิจัย

คร้ังน้ี 

 เคร่ืองมือท่ีใชSในการวิจัย 

1. โปรแกรมการอบอุCนรCางกายเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก ท่ีผูHวิจัยสรHางข้ึนและผCานการหาคุณภาพ

เคร่ืองมือ ประกอบดHวยทCา Back Squat, Power Clean, Lunge 
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 1.1 Back Squat ท่ีความหนัก 5 RM การปฏิบัติยืนทCาตรงแยกเทHาเทCากับชCวงไหลC แบกบาร6เบลล6ท่ีใสC

น้ำหนักท่ีมีความหนัก 5 RM ทำการยCอเขCาไมCใหHเขCาเลยปลายเทHา ทำมุม 90 องศา ปฏิบัติท้ังหมด 5 คร้ัง 

 1.2 Power Clean ยืนหันหนHาเขHาบาร6เบลล6 สHนเทHาหCางกันเทCาชCวงไหลC ยCอตัวลงทำมุม 45 องศา  

มองตรงไปขHางหนHาจับบาร6เบลล6 จังหวะตCอไปคือ ยCอตัวลงเล็กนHอยแลHวดึงบาร6เบลล6ข้ึนไวHบนหนHาอกแลHวพลิก

ขHอมือและขHอศอกลงไปอยูCใตHบาร6เบลล6และยืนทCาตรง 

 1.3 Lunge ยกบาร6เบลล6ข้ึนบCา ยืนทCาตรง จากน้ันกHาวเทHาไปขHางหนHาแลHวยCอเขCาลงทำมุม 90 องศา 

หลังตรงขณะยCอเขCา ขHางละ 5 คร้ัง 

2. โปรแกรมอบอุCนรCางกายเทคนิค PAP แบบพลัยโอเมตริกผูHวิจัยสรHางข้ึนและผCานการหาคุณภาพ

เคร่ืองมือ ประกอบดHวยทCา Ankle Hop, Tuck Jump, Squat Jump, Bounding 

 2.1 Ankle Hop วิธีปฏิบัติล็อกขHอเทHาแลHวกระโดดเคล่ือนท่ีไปดHานหนHาจุดสำคัญคือตHองไมCงอเขCา 

 2.2 Tuck Jump ยืนแยกเทHาเทCากับชCวงไหลCจากน้ันกระโดดยกเขCาติดอก 

 2.3 Squat Jump ยืนแยกเทHาเทCากับชCวงไหลCจากน้ันกระโดดแลHวยCอตัวลงในทCา Squat  

 2.4 Bounding กHาวกระโดดใหHไดHระดับความสูงพรHอมแกวCงแขน 

3. โปรแกรมอบอุCนรCางกายเทคนิค PAP แบบยางยืด ผูHวิจัยสรHางข้ึนและผCานการหาคุณภาพเคร่ืองมือ  

ว่ิงยกเขCาตHานยางยืด, ออกแรงตHานดHานหนHา, ออกแรงตHานดHานขHาง 

 3.2 ว่ิงยกเขCาตHานยางยืด 5 วินาที  

 3.3 ออกแรงตHานดHานหนHา ขHางละ 5 คร้ัง 

 3.4 ออกแรงตHานดHานขHาง ขHางละ 5 คร้ัง 

4. แบบทดสอบว่ิงระยะทาง 50 เมตร ท่ีผูHวิจัยสรHางข้ึน 

การเก็บรวบรวมขSอมูล 

 1. ทำหนังสือจากคณะศึกษาศาสตร6มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร6ถึงสมาคมกรีฑาแหCงประเทศไทยเพ่ือขอ

อนุญาตเก็บขHอมูลกลุCมตัวอยCาง  

 2. ปฐมนิเทศการทำวิจัยและข้ันตอนการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP 3 รูปแบบ  

และการทดสอบว่ิงระยะทาง 50 เมตร ใหHผูHทดลองเขHาใจอยCางชัดเจน 

 3. สัปดาห6ท่ี 1 ใหHกลุCมทดลองอบอุCนรCางกายดHวยตัวเองและทำการทดสอบระยะทาง 50 เมตร  

และ บันทึกผลการทดสอบ 

 4. สัปดาห6ท่ี 2 โปรแกรมการอบอุCนรCางกายแบบท่ัวไป ทำการทดสอบระยะทาง 50 เมตร  

หลังจากการอบอุCนรCางกายแบบท่ัวไป และ บันทึกผลการทดสอบ 
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 5. สัปดาห6ท่ี 3 โปรแกรมการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก ทำการทดสอบระยะทาง 

50 เมตร หลังการอบอุCนรCางกายแบบน้ำหนัก และบันทึกผลการทดสอบ  

 6. สัปดาห6ท่ี 4 โปรแกรมการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบพลัยโอเมตริก  

ทำการทดสอบระยะทาง 50 เมตร หลังการอบอุCนรCางกายแบบพลัยโอเมตริก และบันทึกผลการทดสอบ  

 7. สัปดาห6ท่ี 5 โปรแกรมการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบยางยืด 

ทำการทดสอบระยะทาง 50 เมตร หลังการอบอุCนรCางกายแบบยางยืด และบันทึกผลการทดสอบ  

        การวิเคราะหDขSอมูลการวิจัย 

1. วิเคราะห6คCาเฉล่ีย (Mean) และสCวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ น้ำหนัก สCวนสูง 

และดัชนีมวลกาย 

2. วิเคราะห6คCาเฉล่ีย (Mean) เวลาในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร และสCวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) ของนักกีฬากรีฑาเยาวชนทีมชาติไทย จำนวน 12 คน  

3. วิเคราะห6เปรียบเทียบความแตกตCางหลังการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP ระดับนัยสำคัญทาง

สถิติท่ี 0.5 

4. วิเคราะห6เปรียบเทียบความแตกตCางของตัวแปรตCาง ๆ หลังการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP  

(One -Way Analysis of Variance: ANOVA) ระดับนัยสำคัญทางสถิติท่ี 0.5 

5. วิเคราะห6คCาเฉล่ียทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 0.5 
 

สรุปผลการวิจัย 

ตารางท่ี 1 ขHอมูลท่ัวไป 

ขHอมูลพ้ืนฐาน จำนวน (N)  X! S.D. 

อายุ 12 17.00 1.04 

น้ำหนัก 12 70.58 8.89 

สCวนสูง 12 181.25 5.53 

ดัชนีมวลกาย 12 21.42 1.97 
 

จากตารางท่ี 1 แสดงใหHเห็นวCากลุCมตัวอยCางท่ีใชHในการวิจัยมีจำนวน 12 คน มีอายุเฉล่ียเทCากับ 17 ปW  

สCวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.04 มีน้ำหนักเฉล่ียเทCากับ 70.58 สCวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 8.89 กิโลกรัม  

มีสCวนสูงเฉล่ีย 181.25 เซนติเมตร สCวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.53 และมีดัชนีมวลกายเฉล่ีย 21.42  

สCวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.97 
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ตารางท่ี 2 คCาเฉล่ียและสCวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเวลาในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร หลังการอบอุCนรCางกายโดยใชH

    เทคนิค PAP ท้ัง 3 รูปแบบ 

รูปแบบการอบอุCนรCางกาย  จำนวน (N)  X! S.D. 

แบบท่ัวไป 12 5.65 .25 

แบบน้ำหนัก 12 5.52 .29 

แบบพลัยโอเมตริก 12 5.63 .29 

แบบยางยืด 12 5.60 .27 
 

จากตารางท่ี 2 แสดงใหHเห็นวCาการอบอุCนรCางกายแบบท่ัวไปมีคCาเฉล่ียในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร  

เทCากับ 5.65 วินาที สCวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทCากับ .257 การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก  

มีคCาเฉล่ียในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร เทCากับ 5.52 วินาที สCวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทCากับ .295 การอบอุCนรCางกาย

โดยใชHเทคนิค PAP แบบพลัยโอเมตริก มีคCาเฉล่ียในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร เทCากับ 5.63 วินาที  

สCวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทCากับ .294 การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบยางยืด มีคCาเฉล่ียในการว่ิง

ระยะทาง 50 เมตร เทCากับ 5.60 วินาที สCวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทCากับ .274  
 

กราฟแสดงค'าเฉล่ียในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร 

 
 

จากกราฟแสดงใหHเห็นวCา ความแตกตCางเวลาเฉล่ียในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร ของการอบอุCนรCางกาย

โดยใชHเทคนิค PAP จากกราฟแสดงใหHเห็นความแตกตCางเวลาเฉล่ียในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร  

การอบอุCนรCางกายแบบท่ัวไปมีเวลาเฉล่ียเทCากับ 5.65 การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก  

5.65

5.52

5.63
5.6

5.45

5.5

5.55

5.6

5.65

5.7

แบบทั%วไป แบบนํ+าหนกั แบบพลยัโอเมตริก แบบยางยดื 

แบบทั%วไป แบบนํ+าหนกั แบบพลยัโอเมตริก แบบยางยดื 
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มีเวลาเฉล่ียเทCากับ 5.52 การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบพลัยโอเมตริก มีเวลาเฉล่ียเทCากับ 5.63 

และการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบยางยืด  มีเวลาเฉล่ียเทCากับ 5.60 
 

ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบความแปรปรวนการอบอุCนรCางกายท้ัง  3 รูปแบบ ท่ีมีตCอการว่ิงระยะทาง 50 เมตร 

รายการ สถิติ SS Df MS F P 

ว่ิงระยะทาง      

50 เมตร 

Greenhous

e-Geisser 

1505.39 1 1505.39 5254.21 .00 

     Mauchly’s Test of Sphericity: Mauchly’w = .334 Approx 10.64, Df = 5 P = .06 

     ผลการทดสอบแตกตCางกัน *P<0.5  

 จากตารางท่ี 3 พบวCา การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP ท้ัง 3 รูปแบบท่ีมีผลตCอเวลาในการว่ิง

ระยะทาง 50 เมตร ไดHแกC แบบน้ำหนัก แบบพลัยโอเมตริก แบบยางยืด พบวCา มีความแตกตCางกันอยCางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ตารางท่ี 4 ตารางเปรียบเทียบการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP ท่ีแตกตCางกันท้ัง 3 รูปแบบ 

การอบอุCนรCางกาย เวลา ท่ัวไป น้ำหนัก พลัยโอเมตริก ยางยืด 

ท่ัวไป 5.65  .13* .03 .06 

น้ำหนัก 5.52   -.10* -.07* 

พลัยโอเมตริก 5.63    .02 

ยางยืด 5.60     

      *P<0.5 

จากตารางท่ี 4 แสดงการเปรียบเทียบความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ ของการอบอุCนรCางกายแบบท่ัวไป  

การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบพลัยโอเมตริก 

และ การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบยางยืด พบวCา การอบอุCนรCางกายแบบท่ัวไป เม่ือเปรียบเทียบ

กับการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก แตกตCางกันอยCางมีนัยสำคัญ .05 การอบอุCนรCางกายแบบ

ท่ัวไป เม่ือเปรียบเทียบกับการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบพลัยโอเมตริกและ การอบอุCนรCางกายโดย

ใชHเทคนิค PAP แบบยางยืด พบวCา แตกตCางกันอยCางมีนัยสำคัญ .05 การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP 
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แบบน้ำหนัก เม่ือเปรียบเทียบกับการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบพลัยโอเมตริกและการอบอุCน

รCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบยางยืด พบวCา แตกตCางกันอยCางมีนัยสำคัญ .05 และเม่ือเปรียบเทียบการ

อบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบพลัยโอเมตริกกับการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบยางยืด 

พบวCาแตกตCางกันอยCางมีนัยสำคัญ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยคร้ังน้ี ผูHวิจัยทำการศึกษาทดลองและเปรียบเทียบผลการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP ท่ี

แตกตCางกันมีตCอความสามารถในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร ผลการวิจัยหลังจากการทดลองคร้ังน้ี เม่ือ

เปรียบเทียบการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP ท่ีแตกตCางกันแลHว พบวCา ผลของการอบอุCนรCางกายโดยใชH

เทคนิค PAP มีความแตกตCางกันอยCางมีนัยสำคัญท่ี .05 การวิจัยคร้ังน้ีเพ่ือเปXนแนวทางเลือกในการนำไปใชH

ฝ�กซHอมหรือแขCงขันกีฬากรีฑา เปXนการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP ท้ัง 3 รูปแบบ แบบน้ำหนัก แบบพลัย

โอเมตริกและแบบยางยืด โดยกลุCมตัวอยCางเปXนนักกีฬากรีฑาเยาวชนทีมชาติไทย มีอายุระหวCาง 16-18 ปW 

จำนวน 12 คน การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก แบบพลัยโอเมตริก และแบบยางยืด 

สามารถเปXนทางเลือกสำหรับผูHฝ�กสอนและนักกีฬา ท่ีจะนำมาใชHในการอบอุCนรCางกายกCอนการฝ�กซHอมหรือกCอน

การแขCงขัน เพ่ือเปXนการกระตุHนกลHามเน้ือใหHแสดงความสามารถออกมาไดHอยCางมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 

โดยเฉพาะดHานพลังของกลHามเน้ือและความเร็วซ่ึงถือวCาจำเปXนท่ีจะตHองใชHในชCวงการออกตัวว่ิงในชCวงแรกของ

การออกสตาร6ทจากจุดสตาร6ท ในการอบอุCนรCางกายท่ีกระชับและสามารถกระตุHนใหHกลHามเน้ือพรHอมใชHงาน

อยCางมีประสิทธิภาพ จากการท่ีทำการทดสอบว่ิงระยะทาง 50 เมตร เทคนิค PAP แบบน้ำหนัก จะไดHผลดีท่ีสุด 

เพราะกลHามเน้ือไดHจดจำการออกแรงตHานจากการมีน้ำหนักเปXนแรงตHานและออกแรงสูงสุดในชCวงเวลาส้ันท่ีสุด  

หลังการทดลอง พบวCา การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก มีสถิติเฉล่ียในการว่ิง

ระยะทาง 50 เมตร ดีกวCา การอบอุCนรCางกายแบบท่ัวไป การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก มี

สถิติเฉล่ียในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร ดีกวCา การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบลัยโอเมตริก และ 

การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนัก มีสถิติเฉล่ียในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร ดีกวCาการอบอุCน

รCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบยางยืด อยCางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 ผลการอบอุCนรCางกาย 3 รูปแบบ ท่ีมีตCอความสามารถในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร เม่ือเปรียบเทียบ

การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP พบวCา ผลของการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP เม่ือพิจารณาคCาเฉล่ีย

เวลาในการว่ิงระยะทาง 50 เมตร และความแปรปรวนของการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP มีคCาเฉล่ียเวลา

การว่ิงระยะทาง 50 เมตร แตกตCางกัน อยCางมีนัยสำคัญท่ี .05 สอดคลHองกับ สนธยา สีละมาด (2555) กลCาววCา 
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พลังของกลHามเน้ือเกิดจากความสามารถของระบบประสาทกลHามเน้ือในการท่ีจะกCอใหHเกิดแรงมากท่ีสุดใน

ชCวงเวลาท่ีส้ันท่ีสุดหรือการเอาชนะแรงตHานไดHดHวยการหดตัวของกลHามเน้ืออยCางรวดเร็วและพลังของกลHามเน้ือ

เปXนผลของแรงกลHามเน้ือ และอัตราความเร็วในการเคล่ือนไหว ดังท่ี นิรอมลี มะกาเจ (2557) ไดHจำแนก

ประเภทของความเร็วดังน้ีกำลังความเร็ว (Power Speed) เปXนความสามารถในการออกแรงดHวยความเร็ว

ระดับสูงจำเปXนสำหรับนักกีฬาประเภทท่ีมีการเปล่ียนแปลงจังหวะหรือทิศทางการเคล่ือนท่ีบCอยบCอย เชCน กีฬา

ฟุตบอล ฟุตซอล บาสเกตบอล และวอลเลย6บอล เปXนตHน ความเร็วสูงสุด (Maximum Speed) จำเปXนตCอ

นักกีฬาประเภทท่ีมีการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีอยCางตCอเน่ืองในระยะเวลาส้ันๆไมCเกิน 10 วินาที เชCน การว่ิง

ดHวยความเร็วสูงสุดระยะส้ัน ๆ ในกีฬาประเภทว่ิง 100 เมตร และการวCายน้ำ 50 เมตรเปXนตHน ความเร็วความ

อดทน (Speed Endurance) เปXนความเร็วท่ีจำเปXนสำหรับนักกีฬาประเภทท่ีมีการเคล่ือนไหวอยCางรวดเร็วและ

ปฏิบัติซ้ำตCอเน่ืองหรือปฏิบัติซ้ำเปXนชCวงๆจะเห็นไดHวCาการทดสอบสมรรถภาพภายหลังจากการอบอุCนรCางกาย

ดHวยเทคนิค PAP ในคร้ังน้ีจะจัดอยูCในสCวนของกำลังความเร็ว (Power Speed) ในระยะ 50 เมตร ซ่ึงความเร็ว

ในระยะน้ีจะใชHกันบCอยในหลายชนิดกีฬาการนำเอาการอบอุCนรCางกายดHวยเทคนิค PAP ท้ัง 3 รูปแบบ มาใชHน้ัน

สCงผลทำใหHความเร็วในการว่ิงเพ่ิมข้ึนมากกวCากCอนใชHเทคนิค PAP อาจจะเปXนเพราะสาเหตุท่ีกลCาวในขHางตHน 

Yetter and Moir (2008) พบวCา ความเร็วในการว่ิงท่ีระยะทาง 10-20 เมตร และ 30–40 เมตร ของระยะทาง

ท้ังหมด 40 เมตร ใชHเวลาในการว่ิงลดลงหลังจากถูกกระตุHนดHวย PAP เม่ือเปรียบเทียบกับกCอนไดHรับการกระตุHน

ดHวยเทคนิค PAP ในนักกีฬาฟุตบอล นักกีฬาประเภทกรีฑาประเภทลูCและลาน  
 

ขSอเสนอแนะการวิจัย 

1. ผลของการทดลองการอบอุCนรCางการโดยใชHเทคนิค PAP แบบน้ำหนักสCงผลใหHการว่ิงและสถิติดีท่ีสุด 

แตCการเตรียมอุปกรณ6การฝ�กดHวยน้ำหนักไปสนามก็ทำคCอนขHางลำบากตCอการเดินทางไปฝ�กซHอม 

2. กCอนการแขCงขันรูปแบบการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP แบบพลัยโอเมตริก เหมาะสมกับ 

การอบอุCนรCางกายกCอนแขCงขัน เพราะไมCใชHอุปกรณ6และทำไดHในพ้ืนท่ีท่ีเหมาะสมโดยเฉพาะทCา Bounding  

3. การอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP จะเปXนแนวทางเลือกสำหรับผูHฝ�กสอนและนักกีฬา แบบน้ำหนัก 

แบบพลัยโอเมตริก แบบยางยืด ในการอบอุCนรCางกายกCอนการฝ�กซHอมและกCอนแขCงขันและควรเพ่ิมความหนักท่ี

เหมาะสมในการอบอุCนรCางกาย 

4. การวิจัยคร้ังน้ีควรใชHผูHจับเวลาคนเดียวกันทุกสัปดาห6เพ่ือลดความคาดเคล่ือนในการจับเวลาและเพ่ือ

ความแมCนยำในการจับเวลา 

5. ควรใชHนา§ิกาจับเวลาไฟฟ�าหรือนา§ิกาจับเวลาแบบเซ็นเซอร6 
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ขSอเสนอแนะการทำวิจัยคร้ังต'อไป 

1. ควรทำการวิจัยกับนักกรีฑาประเภทลาน และศึกษาการอบอุCนรCางกายโดยใชHเทคนิค PAP   

ใหHเหมาะสมกับนักกรีฑาประเภทลานเพ่ือเปXนแนวทางในการอบอุCนรCางกายตCอไป 

2. ศึกษารูปแบบ และทCาฝ�ก ใหHเหมาะสม เฉพาะเจาะจงกับกีฬาประเภทน้ัน ๆ ในการใชHเทคนิค PAP 

อบอุCนรCางกายกCอนการฝ�กซHอมหรือกCอนการแขCงขัน เพ่ือเปXนทางเลือกในการอบอุCนรCางกาย 
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