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การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการอบอุนรางกายดวยการ

ใชเครื่องออกกําลังกายดวยน้ําหนัก ยางยืด และการอบอุนรางกายรูปแบบกิจกรรมการเคลื่อนไหว 
ที่มีตอความคลองแคลววองไวเชงิปฏิกิริยาและความสามารถในการกระโดดในนักกีฬา
บาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนิสติชมรมบาสเกตบอลชาย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขต
กําแพงแสน จํานวน 12 คน อายุระหวาง 18-21 ป โดยใหทําการอบอุนรางกายรูปแบบตางๆ 3 
รูปแบบ ประกอบดวย การอบอุนรางกายโดยใชทา Smith machine squats ที่ความหนัก 5RM 
การอบอุนรางกายโดยใชยางยืด ดวยทา squats ที่ความหนัก 5RM และการอบอุนรางกาย
รูปแบบกิจกรรมการเคลื่อนไหว จากนั้นทําการทดสอบความสามารถในการกระโดด และความ
คลองแคลววองไวเชิงปฏิกิริยา แลวจึงนําผลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชสถิต ิone way ANOVA with 
repeated measures และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธี Tukey ซึ่งกําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.05 
 

ผลการวิจัยพบวาภายหลังจากการอบอุนรางกายทั้ง 3 รูปแบบ พบวาคาเฉลี่ย
ความสามารถในการกระโดด มีความแตกตางกัน โดยการอบอุนรางกายรูปแบบกิจกรรมการ
เคลื่อนไหว มีคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสูงในการกระโดดมากทีสุ่ด (0.423 ± 
0.064 เมตร)  รองลงมาคือการอบอุนรางกายโดยใชยางยืด ดวยทา squats (0.408 ± 0.060 
เมตร) และการอบอุนรางกายโดยใชทา Smith machine squats (0.404 ± 0.065 เมตร) 
ตามลําดับ แตไมพบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไวเชิง
ปฏิกิริยาในการอบอุนรางกายของกลุมตัวอยางทั้ง 3 รูปแบบ อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ 
0.05 
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