
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

ทาท่ีใชในการทดสอบและเครื่องมือท่ีใชในการทดสอบ 
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ทาในการวัดความออนตัว (Sit and Reach Test) 

 

วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้อบริเวณหลัง 

ขั้นตอนการทดสอบ ความยดืหยุนของกลามเนื้อหลัง โดยใชวิธี Sit and Reach Test ดงันี้ 

1. นั่งลงบนพ้ืน ขอเขาเหยยีดตรง 

2. คอยๆกมหนาโนมตัวไปขางหนา ใชปลายมือแตะท่ีเคร่ืองวัด ทําคางไวประมาณ 2 วินาที 

3. การทดสอบนี้ ควรทําประมาณ 3 – 4 คร้ัง อานคาท่ีคร้ังท่ีดีท่ีสุด แลวนํามาบันทึกผล 

 

 

 

 

ภาพ 1 แสดงทาในการวัดความออนตัว (Sit and Reach Test) 
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ทาในการวัดQuadriceps  

 

วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนา 

ขั้นตอนการทดสอบ เพื่อช้ีวดัถึงความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหนาโดยใช 

Goniometer วดัมุมการเคล่ือนไหว ดังนี ้

1.นอนหงายราบกับโตะ(ชิดขอบโตะ) ท่ีมีระดับความสูง  60 เซนติเมตร  

2. หอยขาขางใดขางหนึ่งท่ี 20 องศา จากนั้นงอเขาจนถึงจุดตึงสุดแตไมใชเจ็บ ทําคางไว

ประมาณ 2 วนิาทีควรทําประมาณ 2 คร้ัง  

3.ทําการวัดมุมท่ีขาพับ (Knee) อานคาท่ีคร้ังท่ีดีท่ีสุด แลวนํามาบันทึกผล 

 

 

 

 
 

ภาพ 2  แสดงทาในการวัด Quadriceps  
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ทาในการวัด Hamstrings 

 

วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถึงความยืดหยุนของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง 

ขั้นตอนการทดสอบ ความยดืหยุนของกลามเนื้อตนขาดานหลังโดยใช Goniometer ดังนี ้

1.นอนหงายราบกับพื้นราบขาเหยยีดตรง  

2.ทําการยกขาข้ึน จนถึงจุดตึงสุดแตไมใชเจ็บ ทําคางไวประมาณ 2 วนิาทีควรทําประมาณ 2 

คร้ัง  

3.ทําการวัดมุมโดยเร่ิมจากการยกขาข้ึนจากพื้นเตียง อานคาท่ีคร้ังท่ีดีท่ีสุด แลวนํามาบันทึก

ผล 

 

 
ภาพ 3  แสดงทาในการวัด Hamstrings 

 

หมายเหตุ   การทดสอบจะทํากอนการฝก(สัปดาหท่ี 0)แลภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 ,4  โดยทําการ

ทดสอบในวนัศุกร  หลังการฝกใหนกักฬีาทําการพักผอนกอนการทดสอบ 5 นาที 
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ก. เคร่ืองวัดความออนตัว(Sit and Reach Test) 

 

 

ข. เคร่ืองวัดมุมการเคล่ือนไหว 

 

ภาพ 4  (รูป ก-ข) แสดงเคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



39 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

ทาการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อหลังและขา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



40 

 

ทาการฝกยืดเหยียดแบบ Dynamic 

 

ทาท่ี 1การยืดกลามเนื้อหลังและสะโพก 

วิธีปฏิบัติ - นั่งลงกับพื้นแยกขาท้ังสองออก เหยียดขาตรง ผูชวยใหแรงดันไปดานหนา ผูทดสอบ

คอยๆ เอามือท้ัง 2 ขางเล่ือนลงไปขางหนา และคอยๆ กมหลังทําจนถึงจุดท่ีตึง ผูชวยใหแรงดันไป

ดานหนาเปนจังหวะ 10-15 คร้ัง กลับมาตําแหนงเดิมและยืดไปจุดท่ีตึงทําเทคนิคเดิมซํ้า 5 รอบ  

 

 

ทาท่ี 2 การยืดกลามเนื้อหลังและสะโพก 

วิธีปฏิบัติ - นั่งลงบนพ้ืน ขาขางหนึ่งเหยียดตรงไปดานหนาเฉียงเล็กนอย ขาอีกขางงอเขาใน

แนวนอนขนานกับพื้น ผูชวยใหแรงดันไปดานหนา ผูทดสอบคอยๆ เอาฝามือเหยียดไปขางหนา

และคอยๆ กมหลังใหคอยๆ ทําจนถึงจุดท่ีตึง ผูชวยใหแรงดันไปดานหนาเปนจังหวะ 10-15 คร้ัง 

กลับมาตําแหนงเดิมและยืดไปจุดท่ีตึงทําเทคนิคเดิมซํ้า 5 รอบแลวสลับขาง 
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ทาท่ี 3 การยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

วิธีปฏิบัติ - นอนตะแคงขาเหยียดตรง จากนั้นงอเขาไปดานหลังใหผูชวยดึงขาไปดานหลัง ใหยืด

กลามเนื้อขาดานหนาไปดานหลัง คอยๆ ทําจนถึงจุดท่ีตึง ผูชวยใหแรงดันท่ีขาดานหนามาดานหลัง

เปนจังหวะ 10-15 คร้ัง กลับมาตําแหนงเดิมและยืดไปจุดท่ีตึงทําเทคนิคเดิมซํ้า 5 รอบแลวสลับขาง 

 

 

ทาท่ี 4 การยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

วิธีปฏิบัติ – นอนหงาย หอยขาลงมาขางเตียง ผูชวยจับท่ีบริเวณขอเทาและขาดานหนาเหนือหัวเขา

จากนั้นดันมาดานลางจนรูสึกตึงคอยๆ ทําจนถึงจุดท่ีตึง ผูชวยใหแรงดันลงท่ีขาดานหนาเปนจังหวะ 

10-15 คร้ัง กลับมาตําแหนงเดิมและยืดไปจุดท่ีตึงทําเทคนิคเดิมซํ้า 5 รอบแลวสลับขาง 
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ทาท่ี 5 การยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ- นอนหงายราบกับพื้น จากนั้นผูชวยคอยๆยืดกลามเนื้อขาดานหลังไปดานหนาจนถึงจุดท่ี

ตึง ผูชวยใหแรงดันไปดานหนาเปนจังหวะ 10-15 คร้ัง กลับมาตําแหนงเดิมและยืดไปจุดท่ีตึงทํา

เทคนิคเดิมซํ้า 5 รอบแลวสลับขาง 

 

 
 

ทาท่ี 6 การยืดเหยียดกลามเนือ้ตนขาดานหลังและนอง 

วิธีปฏิบัติปฏิบัติ-นอนหงายราบกับพื้น จากนั้นยกขาขึ้นสองขางเทาเหยียดตรง ผูชวยกดปลายเทา

ของผูทดสอบลงจนถึงจุดท่ีตึงผูชวยใหแรงดันปลายเทาลงเปนจังหวะ 10-15 คร้ัง กลับมาตําแหนง

เดิมและยืดไปจุดท่ีตึงทําเทคนิคเดิมซํ้า 5 รอบ 
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ทาการฝกยืดเหยียดแบบ PNF 

 

ทาท่ี 1  การยืดกลามเนื้อหลังและสะโพก  

วิธีปฏิบัติ - นั่งลงกับพื้นแยกขาท้ังสองออก เหยียดขาตรง   เอามือท้ัง 2 ขางเล่ือนลงไปขางหนา และ

คอยๆ กมหลัง ทําจนถึงจุดท่ีตึงสุดคางไวแลว  ออกแรงตานกับมือผูทดสอบ 7 -15 วินาทีหลังจาก

นั้นผอนคลายกลามเนื้อชาๆ ประมาณ 2-3 วินาทีและยืดกลามเนื้อไปถึงตําแหนงท่ีตึง ทําเทคนิคซํ้า 5 

คร้ัง 

 
ทาท่ี 2 การยืดกลามเนื้อหลังและสะโพก 

วิธีปฏิบัติ - นั่งลงบนพ้ืน ขาขางหนึ่งเหยียดตรงไปดานหนาเฉียงเล็กนอย ขาอีกขางงอเขาใน

แนวนอนขนานกับพื้น แลวคอยๆ เอาฝามือเหยียดไปขางหนาและคอยๆ กมหลังใหคอยๆ ทําจนถึง

จุดท่ีตึงสุดคางไว  ออกแรงตานกับมือผูทดสอบ 7-15 วินาทีหลังจากนั้นผอนคลายกลามเนื้อส้ัน ๆ 

ประมาณ 2-3 วินาทีและยืดกลามเนื้อไปถึงตําแหนงท่ีตึง ทําเทคนิคซํ้า 5 คร้ังแลวสลับขาง 
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ทาท่ี 3 การยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

วิธีปฏิบัติ - นอนตะแคงขาเหยียดตรง จากนั้นงอเขาไปดานหลังใหผูชวยดึงขาไปดานหลัง ใหยืด

กลามเน้ือขาดานหนาไปดานหลัง คอยๆ ทําจนถึงจุดท่ีตึงสุดคางไวแลว ออกแรงตานกับมือผู

ทดสอบ 7 -15 วินาทีหลังจากนั้นผอนคลายกลามเนื้อชาๆ ประมาณ 2-3 วินาทีและยืดกลามเนื้อไป

ถึงตําแหนงท่ีตึง ทําเทคนิคซํ้า 5 คร้ังแลวสลับขาง 

 

 
ทาท่ี 4 การยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 

วิธีปฏิบัติ – นอนหงาย หอยขาลงมาขางเตียง ผูชวยจับท่ีบริเวณขอเทาและขาดานหนาเหนือหัวเขา

จากน้ันดันมาดานลางจนรูสึกตึงคอยๆ ทําจนถึงจุดท่ีตึงสุดคางไวแลวออกแรงตานกับมือผูทดสอบ 

7 -15 วินาทีหลังจากนั้นผอนคลายกลามเน้ือชาๆ ประมาณ 2-3 วินาที และยืดกลามเน้ือไปถึง

ตําแหนงท่ีตึง ทําเทคนิคซํ้า 5 คร้ังแลวสลับขาง  
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ทาท่ี 5 การยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

วิธีปฏิบัติ – นอนหงายราบกับพื้น จากนั้นผูชวยคอยๆยืดกลามเนื้อขาดานหลังไปดานหนาจนถึงจุด

ท่ีตึงสุดคางไวแลวออกแรงตานกับมือผูทดสอบ 7 -15 วินาทีหลังจากนั้นผอนคลายกลามเนื้อชา ๆ 

ประมาณ 2-3 วินาที และยืดกลามเนื้อไปถึงตําแหนงท่ีตึง ทําเทคนิคซํ้า 5 คร้ังแลวสลับขาง  

 

 
ทาท่ี 6 การยืดเหยียดกลามเนือ้ตนขาดานหลังและนอง 

วิธีปฏิบัติ-นอนหงายราบกับพื้น จากนั้นยกขาขึ้นสองขางเทาเหยียดตรง ผูชวยกดปลายเทาของผู

ทดสอบลงจนถึงจุดท่ีตึงสุดคางไวดันถีบขาข้ึนแลวออกแรงตานกับมือผูทดสอบ 7 -15 วินาที

หลังจากนั้นผอนคลายกลามเน้ือส้ัน ๆ ประมาณ 2-3 วินาที และยืดกลามเน้ือไปถึงตําแหนงท่ีตึง ทํา

เทคนิคซํ้า 5 คร้ัง 
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ภาคผนวก ค 
แบบบันทึกผลการทดสอบ 
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แบบบันทึกผลการทดสอบ 

 

เ ร่ือง     ผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีและแบบกระตุนระบบประสาท       

กลามเนื้อตอความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาในนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติไทย 

วัตถุประสงค 

1.เพื่อศึกษาผลของการฝกยืดกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีและแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อตอ

ความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาในนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติไทย 

ผูเก็บขอมูลขอขอบพระคุณทุกทานเปนอยางสูงท่ีใหความรวมมือในการทําแบบทดสอบ 

   เรือเอกหญิงอารีย  วิรัฐถาวร 

คําช้ีแจงแบบสอบถามน้ีมี 3 ตอนดังตอไปนี้ 

ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 

โปรดระบุขอมูลท่ีตรงกับความเปนจริงเกีย่วกับตัวทานมากท่ีสุด 

1. ช่ือ-นามสกลุ_____________________________________________ 

2. อายุ _______ป 

3. น้ําหนกั__________ กิโลกรัม  

4. สวนสูง__________เซนติเมตร 

ตอนท่ี 2 ขอมูลการทดสอบความออนตัว (Sit and Reach Test) 

กอนการฝก  1.__________เซนติเมตร  2.__________เซนติเมตร 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 1.__________เซนติเมตร  2.__________เซนติเมตร 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 1.__________เซนติเมตร  2.__________เซนติเมตร 

ตอนท่ี 3 ขอมูลทดสอบวัดมุมการเคล่ือนไหว โดยใชเคร่ือง Goniometer 

3.1 ความยืดหยุนของกลามเนื้อ Quadriceps     

กอนการฝก  1.__________องศา 2.__________องศา   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 1.__________องศา 2.__________องศา 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 1.__________องศา 2.__________องศา  
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3.2 ความยืดหยุนของกลามเนื้อ Hamstrings 

กอนการฝก  1.__________องศา 2.__________องศา   

หลังการฝกสัปดาหท่ี 2 1.__________องศา 2.__________องศา 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 1.__________องศา 2.__________องศา  
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ภาคผนวก ง 
ผลการทดสอบความนาเชื่อถือของการทดสอบและตารางการวิเคราะหผล 
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ผลการทดสอบความนาเชื่อถือของการทดสอบ 

(Intraclass Correlation Coefficient; ICC 3,1) 

 

 ทําการทดสอบคาความออนตัวของกลามเนื้อหลังดวยเคร่ืองมือ Sit and Reach Test และคา

มุมการเคล่ือนไหวของ Quadriceps และ Hamstrings ดวยเคร่ืองมือ Goniometer  โดยทําการทดสอบ

การวัดทาละ 2 คร้ังพักระหวางการทดสอบ 2 นาที นําคาท่ีดีท่ีสุดมาวิเคราะหผล โดยผูทําการวิจัยได

ทดสอบคาความเช่ือถือภายในตัวผูทดสอบ (Intrarater Reliability) ในการทดสอบกลุมตัวอยาง 

จํานวน 12 คน โดยทําการทดสอบซํ้า 2 รอบหางกัน 1ช่ัวโมง โดยทําการทดสอบคาการวัดแตละคร้ัง 

(Single MeasuresIntraclass Correlation) ของคาความออนตัว (Sit and Reach Test)ไดคาความ

นาเช่ือถือ (Intraclass Correlation Coefficient ; ICC 3,1 ) เทากับ.895 , คามุมการเคล่ือนไหวของ 

Quadriceps (QD) ไดคาความนาเช่ือถือ เทากับ.853 , คามุมการเคล่ือนไหวของ Hamstrings (HS) ได

คาความนาเช่ือถือ เทากับ .941 (ตาราง 3) 

 

ตาราง  3  แสดงคาความเช่ือถือภายในตัวผูทดสอบ (Intrarater Reliability) 

Intraclass Correlation Coefficient ; ICC 3,1 

    Intraclass 95% Confidence Interval F Test with True Value 0 

     Correlationª Lower Bound Upper Bound Value df1 df2 Sig 

SR  Single Measures .895 .772 .964 35.165 11 33 0 

QD  Single Measures .853 .693 .949 24.157 11 33 0 

HS Single Measures .941 .867 .98 65.244 11 33 0 
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ตารางการวิเคราะหผล 

 

การศึกษานี้วิเคราะหผลโดยใชสถิติ Repeated ANOVA with Covariate โดยใชอายุเปน 

Covariate เนื่องจากทดสอบคาพื้นฐาน พบวาแตกตางกันระหวาง 2 กลุม (P < 0.05) จึงใชอายุเปนตัว

แปรรวมในการเปรียบเทียบ ดังนั้น การศึกษานี้ได ตัดผลของอายุท่ีเปนปจจัยรบกวนของคาท่ีไดจาก

การศึกษาแลว 

ผลการเปรียบเทียบคา SR ระหวาง 2 กลุมในการทดสอบกอนการฝกสัปดาหท่ี 0 ,หลังรับ

การฝกสัปดาหท่ี 2 และสัปดาหท่ี 4 พบวามีความแตกตางกัน (F=5.579 , P =.030) โดยมีคา 

Mauchly's Test of Sphericity ไมแตกตางกัน (P=0.065) ดังนั้นจึงอานคาของ Sphericity Assumed  

ไดผลการทดสอบของการยืดมีความแตกตางกัน (F=10.638 , P=0.001) (ตาราง 4) โดยกอนการฝก

สัปดาหท่ี 0และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2 ตางกัน P=.046 , หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2และหลังรับ

การฝกสัปดาหท่ี 4 ตางกัน P=.019 , หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4และกอนการฝกสัปดาหท่ี 0 ไม

แตกตาง P=.067 (ตาราง 5) แตคาความออนตัวระหวางกลุมฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคล่ือนท่ี 

(Dynamic) และกลุมฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อ (PNF)  ไมมีความ

แตกตางกัน (P>0.05)(ตาราง 6) 
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ตาราง  4  แสดงคาสถิติเปรียบเทียบผลการฝกตอคา SR 

Tests of Within-Subjects Effects 

Source Type I Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

SR Sphericity Assumed 17.342 2 8.671 10.638 .001 

Greenhouse-Geisser 17.342 1.337 12.967 10.638 .004 

Huynh-Feldt 17.342 1.833 9.459 10.638 .001 

Lower-bound 17.342 1.000 17.342 10.638 .010 

SR * age Sphericity Assumed 1.354 2 .677 .830 .452 

Greenhouse-Geisser 1.354 1.337 1.012 .830 .414 

Huynh-Feldt 1.354 1.833 .738 .830 .444 

Lower-bound 1.354 1.000 1.354 .830 .386 

SR * group Sphericity Assumed 1.059 2 .529 .649 .534 

Greenhouse-Geisser 1.059 1.337 .792 .649 .480 

Huynh-Feldt 1.059 1.833 .577 .649 .522 

Lower-bound 1.059 1.000 1.059 .649 .441 

 

ตาราง 5  แสดงคา Mean เม่ือตัดปจจยัเร่ืองอายุแลว 

 

 SR Mean Std. Error 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

1 1 19.891a 3.852 11.177 28.605 

2 18.827a 3.582 10.725 26.929 

3 21.055a 4.087 11.811 30.300 

2 1 13.176a 3.852 4.462 21.889 

2 12.506a 3.582 4.404 20.608 

3 13.678a 4.087 4.434 22.922 

a. Covariates appearing in the model are evaluated at the following values: age = 22.7500. 
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ตาราง 6  แสดงคาสถิติเปรียบเทียบระหวางสัปดาหของ SR 

Pairwise Comparisons 
 

(I) SR (J) SR Mean Difference (I-J) Std. Error Sig.a 

95% Confidence Interval for 
Differencea 

Lower Bound Upper Bound 

0 2 .867* .291 .046 .014 1.719 

4 -.833 .303 .067 -1.722 .055 

2 0 -.867* .291 .046 -1.719 -.014 

4 -1.700* .481 .019 -3.111 -.289 

4 0 .833 .303 .067 -.055 1.722 

2 1.700* .481 .019 .289 3.111 
 

 

ตาราง 7  แสดงผลทดสอบระหวางกลุมพบวา SR ไมมีความแตกตาง (F=1.278,P=.288) 

Tests of Between-Subjects Effects 

Measure:MEASURE_1 

Transformed Variable:Average 

   

Source 
Type I Sum of 

Squares df Mean Square F Sig. 

Intercept 9827.418 1 9827.418 48.666 .000 

age 50.933 1 50.933 .252 .628 

group 257.985 1 257.985 1.278 .288 

Error 1817.417 9 201.935   
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ผลการเปรียบเทียบคา QD  ระหวาง 2 กลุมในการทดสอบกอนการฝกสัปดาหท่ี 0 ,หลังรับ

การฝกสัปดาหท่ี2 และสัปดาหท่ี 4 พบวามีความแตกตางกัน (F=11.399 , P =.005) โดยมีคา 

Mauchly's Test of Sphericity ไมแตกตางกัน (P=0.872) ดังนั้นจึงอานคาของ Sphericity Assumed  

ไดผลการทดสอบผลของการยืดมีความแตกตางกัน (F=10.638 ,P=0.001) (ตาราง 8) โดยกอนการ

ฝกสัปดาหท่ี 0และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2ไมแตกตางกัน P=.296, หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2และ

หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 ตางกัน P=.002 ,หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4และกอนการฝกสัปดาหท่ี 0 

ไมแตกตาง P=.088 (ตาราง 9) แตคามุมการเคล่ือนไหว Quadriceps (QD) ระหวางกลุมฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic) และกลุมฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท

กลามเนื้อ (PNF) ไมมีความแตกตางกัน (P>0.05) (ตาราง 10) 
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ตาราง 8  แสดงคาสถิติเปรียบเทียบผลการฝกตอคา QD 
Tests of Within-Subjects Effects 

Source Type I Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

QD Sphericity Assumed 26.389 2 13.194 10.856 .001 

Greenhouse-Geisser 26.389 1.935 13.640 10.856 .001 

Huynh-Feldt 26.389 2.000 13.194 10.856 .001 

Lower-bound 26.389 1.000 26.389 10.856 .009 

QD * age Sphericity Assumed .488 2 .244 .201 .820 

Greenhouse-Geisser .488 1.935 .252 .201 .813 

Huynh-Feldt .488 2.000 .244 .201 .820 

Lower-bound .488 1.000 .488 .201 .665 

QD * group Sphericity Assumed 6.580 2 3.290 2.707 .094 

Greenhouse-Geisser 6.580 1.935 3.401 2.707 .096 

Huynh-Feldt 6.580 2.000 3.290 2.707 .094 

Lower-bound 6.580 1.000 6.580 2.707 .134 

Error(QD) Sphericity Assumed 21.876 18 1.215   

Greenhouse-Geisser 21.876 17.412 1.256   

Huynh-Feldt 21.876 18.000 1.215   

Lower-bound 21.876 9.000 2.431   
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ตาราง 9  แสดงคาเปรียบเทียบระหวางสัปดาหของ QD 

Pairwise Comparisons 

 
 
ตาราง 10  แสดงผลทดสอบระหวางกลุมพบวา QD ไมมีความแตกตาง (F=0.83,P=.780) 

Tests of Between-Subjects Effects 

Measure:MEASURE_1 

Transformed Variable:Average 

   

Source Type I Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Intercept 161872.111 1 161872.111 815.882 .000 

age 13.991 1 13.991 .071 .797 

group 16.452 1 16.452 .083 .780 

Error 1785.612 9 198.401   

 

 

 

 

 
 

 

(I) QD (J) QD Mean Difference (I-J) Std. Error Sig.a 

95% Confidence Interval for Differencea 

Lower Bound Upper Bound 

0 2 .833 .453 .296 -.494 2.161 

4 -1.250 .483 .088 -2.668 .168 

2 0 -.833 .453 .296 -2.161 .494 

4 -2.083* .411 .002 -3.290 -.877 

4 0 1.250 .483 .088 -.168 2.668 

2 2.083* .411 .002 .877 3.290 
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ผลการเปรียบเทียบคา HS  ระหวาง 2 กลุมในการทดสอบกอนการฝกสัปดาหท่ี 0 ,หลังรับ

การฝกสัปดาหท่ี 2 และสัปดาหท่ี 4 พบวามีความแตกตางกัน (F=27.427 , P =.000) โดยมีคา 

Mauchly's Test of Sphericity แตกตางกัน (P=0.039) ดังนั้นจึงอานคาท่ีไมใชของ Sphericity 

Assumed  ไดผลการทดสอบผลของการยืดมีความแตกตางกัน (F=10.215 ,P=0.006) (ตาราง 11) 

โดยกอนการฝกสัปดาหท่ี 0และหลงรับการฝกสัปดาหท่ี 2 ไมแตกตางกัน P=1.000 ,หลังรับการฝก

สัปดาหท่ี 2และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 ตางกัน P=.008 ,หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4และกอนการ

ฝกสัปดาหท่ี 0 แตกตาง P=.001(ตาราง 12) แตคามุมการเคล่ือนไหวของ Hamstrings (HS) ระหวาง

กลุมฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบเคล่ือนท่ี (Dynamic) และกลุมฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบกระตุน

ระบบประสาทกลามเนื้อ (PNF) ไมมีความแตกตางกัน (P>0.05) (ตาราง 13) 
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ตาราง 11  แสดงคาสถิติเปรียบเทียบผลการฝกตอคา HS 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Tests of Within-Subjects Effects      

Source Type I Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

HS Sphericity Assumed 47.167 2 23.583 10.215 .001 

Greenhouse-Geisser 47.167 1.285 36.699 10.215 .006 

Huynh-Feldt 47.167 1.740 27.110 10.215 .002 

Lower-bound 47.167 1.000 47.167 10.215 .011 

HS * age Sphericity Assumed 4.239 2 2.120 .918 .417 

Greenhouse-Geisser 4.239 1.285 3.299 .918 .384 

Huynh-Feldt 4.239 1.740 2.437 .918 .407 

Lower-bound 4.239 1.000 4.239 .918 .363 

HS * group Sphericity Assumed 4.369 2 2.185 .946 .407 

Greenhouse-Geisser 4.369 1.285 3.399 .946 .375 

Huynh-Feldt 4.369 1.740 2.511 .946 .397 

Lower-bound 4.369 1.000 4.369 .946 .356 

Error(HS) Sphericity Assumed 41.558 18 2.309   

Greenhouse-Geisser 41.558 11.567 3.593   

Huynh-Feldt 41.558 15.659 2.654   

Lower-bound 41.558 9.000 4.618   
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ตาราง  12  แสดงคาเปรียบเทียบระหวางสัปดาหของ HS 

Pairwise Comparisons 

Measure:MEASURE_1     

(I) HS (J) HS 
Mean Difference (I-

J) Std. Error Sig.a 

95% Confidence Interval for Differencea 

Lower Bound Upper Bound 

1 2 .583 .780 1.000 -1.705 2.871 

3 -2.083* .342 .001 -3.088 -1.079 

2 1 -.583 .780 1.000 -2.871 1.705 

3 -2.667* .655 .008 -4.587 -.746 

3 1 2.083* .342 .001 1.079 3.088 

2 2.667* .655 .008 .746 4.587 

 

ตาราง  13   แสดงผลทดสอบระหวางกลุมพบวา HS ไมมีความแตกตาง(F=1.591,P=.239) 
 

Tests of Between-Subjects Effects 
Measure:MEASURE_1 
Transformed Variable:Average 

 

 

 

 

Source Type I Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Intercept 308025.000 1 308025.000 1.790E3 .000 

age 1916.852 1 1916.852 11.138 .009 

group 273.860 1 273.860 1.591 .239 

Error 1548.954 9 172.106   
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