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การวิจัยนี้มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการวิ่งในน้้าลึกหลังการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อการ
ตอบสนองและการปรับตัวของอาการทางอ้อมที่แสดงถึงกล้ามเนื้อเสียหาย ประกอบด้วย ระดับ CK และ 
LDH  ในเลือด ความอ่อนตัว (นัง่งอตัวไปด้านหน้า ช่วงการเคลื่อนไหวข้อเท้าในท่าเหยียดข้อเท้าและงอข้อ
เท้า) แรงสูงสุดในการหดเกร็งกล้ามเนื้อปลายขาด้านหลัง (MVIC) ความสูงของการท้า Drop jump (DJ) และ 
Counter-movement jump (CMJ) ความรู้สึกเจ็บระบมกล้ามเนื้อปลายขาด้านหลัง (SOR) การเปลี่ยนแปลง
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อขณะออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อท่ีระดับการออกแรงสูงสุด และท่ีระดับต่้ากว่าความสามารถ
สูงสุด การศึกษาท่ี 1 มีระยะเวลา 1 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชาย สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ แบ่งออกเป็นกลุ่มละ 10 คน ท้าการคลายอุ่นด้วยวิธีการต่างกัน คือ วิ่งในน้้าลึก 
(DWR) วิ่งเหยาะ (JOG) และยืดเหยยีดกล้ามเนื้อ (CON) การศึกษาท่ี 2 กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล 
ชมรมกีฬาฟุตบอล มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ แบ่งออกเป็นกลุ่มละ 10 คน ท้าการฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกฟุตบอล วันจันทร์ และวันพฤหัสบดี และฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียว วันอังคาร วันพุธ 
และวันศุกร์ หลังการฝึกแต่ละวนัใช้กิจกรรมคลายอุน่เช่นเดียวกบัการศึกษาท่ี 1 ภายหลังการฝึกซ้อมในแต่ละ
วันเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ท้าการวิเคราะห์อาการทางอ้อมที่แสดงถึงกล้ามเนื้อเสียหายแตล่ะตัวแปร โดยใช้วิธี
วิเคราะห์ความแปรปรวน ก้าหนดความมีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 

ผลการวิจัยพบว่า อาการทางอ้อมที่แสดงถึงกล้ามเนื้อเสียหายของกลุ่ม DWR แตกต่างจากกลุ่ม 
JOG และ CON (p < 0 .05) ได้แก่ ระดับ CK (DWR < JOG < CON, 30 นาที, 24, 48, 72 และ 96 ชั่วโมง; 
ค่าสูงสุดระหว่าง 36 ถึง 84 ชั่วโมง) ช่วงการเคลื่อนไหวข้อเท้าในท่างอข้อเท้า (DWR > JOG > CON, ทุก
ช่วงเวลา) DJ และ CMJ (DWR > JOG > CON, วันท่ี 3 วันท่ี 7 หลังการฝึกครบ 6 สัปดาห์; ทุกกลุ่มมีค่าลดลง
ต่้าสุดหลังการฝึก 24 และ 96 ชั่วโมง) SOR (DWR < JOG < CON; ทุกช่วงเวลา) และค่า MDF ของ
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อที่ระดับ MVIC (DWR < CON < JOG; 30 นาที, 24,48,72 และ 96 ชั่วโมง) สรุปได้ว่า
การวิ่งในน้้าลึกหลังการฝึกพลัยโอเมตริกช่วยบรรเทาการเสียหายของกล้ามเนือ้และเพิ่มกระบวนการฟื้นตัว
ได้เร็วขึ้น เนื่องจากแรงพยุงของน้้า ไม่มีแรงกระแทกกระท้ากับโครงร่างและการหดตัวของกล้ามเนื้อขณะ
เคลื่อนไหวในน้้าเป็นแบบหดสั้นเข้า นอกจากนี้การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ส่งผลให้
กล้ามเนื้อมีพลัง ความแข็งแรง และการประสานสัมพันธ์กันของหน่วยยนต์เพ่ิมขึ้น 
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