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บทที ่4 

ผลการศึกษา 
 
 

ผลการศึกษาผลการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไวร่้วมกับการอบอุ่นร่างกาย และการอบอุ่น
ร่างกายเพียงอยา่งเดียวต่อความยืดหยุน่ ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา และเวลาท่ีวิ่ง 100 เมตรใน
ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาซ่ึงเป็นอาสาสมคัร จ านวน 14 คน สามารถสรุปผลการศึกษาไดด้งัน้ีคือ 
1. ขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วมการศึกษา 

ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาเป็นนกัศึกษาระดบัมหาวิทยาลยั อายุระหว่าง 18-25 ปี เป็นเพศชาย
จ านวน 8 คนและหญิงจ านวน 6 คน ซ่ึงมีอายุเฉล่ีย 22.79 + 1.37 ปี น ้ าหนกัเฉล่ีย 61.87 + 14.07 กก.  
ส่วนสูงเฉล่ีย 167.71 + 10.24 ซม.  เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกายเท่ากบั 14.87 + 5.13 อตัราการเตน้
ของหวัใจขณะพกั 79.21 + 2.69 คร้ังต่อนาที ดงัแสดงในตารางท่ี 1 
 
ตารางที ่1 แสดงขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วมการศึกษา (n=14)  

ขอ้มูลทัว่ไป ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าต ่าสุด-สูงสุด 

อาย ุ(ปี) 22.79 + 1.37 20-25 

น ้าหนกั (กิโลกรัม) 61.87 + 14.07 45.4-88.4 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 167.71 + 10.24 150-182 

ชีพจรขณะพกั (คร้ัง/นาที) 79.21 + 2.69 75-82 

เปอร์เซนตไ์ขมนั (%) 14.87 + 5.13 4.83-20.39 
 
2. ความน่าเช่ือถือของการวดั (Intrarater reliability) 

จากการวดัค่าความยืดหยุน่ของขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ ซ ้ าจ  านวน 2 คร้ัง แลว้บนัทึก
ผล จากนั้นเวน้ช่วงท าการวดัค่าความยืดหยุ่นของขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ ซ ้ าจ  านวน 2 คร้ัง
ในช่วงเวลาเดียวกนัของอีกวนัโดยใชก้ารทดสอบ Active Hip Extension, Active Knee Extension 
และ Active Ankle Dorsiflexion พบวา่มีค่า Intraclass Correlation Coefficiency (ICC3,1) ของขอ้
สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ เท่ากบั 0.997, 0.99 และ 0.99 ตามล าดบั ซ่ึงเป็นค่าความน่าเช่ือถือในตวัผู ้
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วดัอยูใ่นระดบัสูง (p<0.001) และมีค่า standard error of measurement (SEM) เท่ากบั 0.055, 0.100 
และ 0.152 องศาตามล าดบั ซ่ึงแสดงให้เห็นวา่มีความคลาดเคล่ือนในการวดันอ้ยและอยูใ่นระดบัท่ี
ยอมรับได ้ดงัแสดงในตารางท่ี 2 

 
ตารางที ่2 ความน่าเช่ือถือของการวดัความยดืหยุน่ของขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ ในตวัผูว้ดั 

ตวัแปรใน
การศึกษา 

ค่าเฉล่ียและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ช่วง 
 

ICC SEM P-value 

มุมขอ้สะโพก
(องศา) 

29.54+0.00 0.005-0.07 0.99 0.06 0.00 

มุมขอ้เข่า (องศา) 161.86+0.01 0.143-3.80 0.98 0.10 0.00 
มุมขอ้เทา้ (องศา) 26.18+0.02 0.214-2.15 0.99 0.15 0.00 

 
3. ผลการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวร่้วมกบัการอบอุ่นร่างกาย และการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว
ต่อความยดืหยุน่ของขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ 
 มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ ก่อนการศึกษามีค่าเท่ากบั 29.43 + 5.58, 169.29 + 
4.03, 30.57 + 4.03 องศาตามล าดบั เม่ือท าการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวพบวา่มุมของขอ้สะโพก 
ขอ้เข่าและขอ้เทา้มีค่าเท่ากบั 35.00 + 6.25, 167.71 + 4.50, 37.14 + 5.79 องศาตามล าดบั และเม่ือ
การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวพ้บว่ามุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้มีค่า
เท่ากบั 36.29 + 5.94, 167.57 + 5.98, 38.86 + 5.05 องศาตามล าดบั ผลการวิเคราะห์ทางสถิติพบวา่
เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการศึกษา มุมขอ้สะโพก (p=0.001, p=0.004 ตามล าดบั)  และขอ้เทา้ 
(p=0.001, p=0.000 ตามล าดบั)  มีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ส่วนมุมของขอ้เข่าไม่มีการ
เปล่ียนแปลง (p=0.362, p=0.401 ตามล าดบั) ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวและการ
อบอุ่นร่างกายร่วมกบัยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และเม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหวา่งการอบอุ่น
ร่างกายทั้งสองรูปแบบพบวา่ใหผ้ลการเปล่ียนแปลงมุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ไม่แตกต่าง
กนั (p=0.731, p=0.956, p=0.435 ตามล าดบั) ดงัแสดงในตารางท่ี 3 
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ตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความยืดหยุ่นของข้อ
สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ ระหวา่งการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกบั
ยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้

รูปแบบการยดืกล้ามเนือ้ 

ความยดืหยุน่ของ

ขอ้สะโพกและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(องศา) 

ความยดืหยุน่ของ

ขอ้เข่าและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(องศา) 

ความยดืหยุน่ของ

ขอ้เทา้และส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(องศา) 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่ง

เดียว 

29.43 

+5.58 

35.00* 

+6.25 

169.29 

+4.03 

167.71 

+4.50 

30.57 

+4.03 

37.14* 

+5.79 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยดื

กลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้

29.43 

+5.58 

36.29* 

+5.94 

169.29 

+4.03 

167.57 

+5.98 

30.57 

+4.03 

38.86* 

+5.05 

* หมายถึงมีความแตกต่างกบัก่อนการศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p<0.05 

4. ความยดืหยุน่ของขอ้ต่อ 

เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการศึกษา มุมขอ้สะโพกและขอ้เทา้หลงัการอบอุ่นร่างกายร่วมกบั
ยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละ การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวมีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p<0.05) ส่วนมุมของขอ้เข่าไม่มีการเปล่ียนแปลง (p>0.05) ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายทั้งสอง
โปรแกรม (ตารางท่ี 2) และผลต่างของมุมของข้อสะโพก ขอ้เข่าและข้อเท้าระหว่างการอบอุ่น
ร่างกายทั้งสองโปรแกรมมีค่าไม่ต่างกนั (p>0.05) (ตารางท่ี 4) 
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ตารางที ่4 แสดงการเปรียบเทียบผลต่างของความยืดหยุน่ของขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ ระหวา่ง
การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไวแ้ละการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว (n=14) 

รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย 

ผลต่างความยดืหยุน่ของขอ้ต่อ 

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน(องศา) 

ขอ้สะโพก ขอ้เข่า ขอ้เทา้ 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยดื

กลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้

3.14 

+6.81 

-0.71 

+8.05 

6.86 

+5.46 

การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว 
1.93 

+5.59 

-0.14 

+6.81 

4.29 

+4.83 

 

5. ผลของความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ก่อนการศึกษา เม่ืออบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และเม่ือ

อบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้มีค่าเท่ากบั 139.11 + 43.73, 141.71 + 45.79 และ 

150.68 + 54.22 กิโลกรัม ตามล าดบัผลการวิเคราะห์ทางสถิติพบวา่ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา

ก่อนและหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว และอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้มี

ค่าไม่แตกต่างกนั (p=.587 และ p=0.172 ตามล าดบั) และไม่พบความแตกต่างของความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือขาระหวา่งการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือ

แบบคา้งไว ้(p=0.063) (ตารางท่ี 5) 
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ตารางที่ 5 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขา ระหว่างการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือ
แบบคา้งไว ้

รูปแบบการยดืกล้ามเนือ้ 

ความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือขาและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(กิโลกรัม) 

ก่อน หลงั 

อบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว 
139.11 

+43.73 

141.71 

+45.79 

อบอุ่นร่างกายร่วมกบัยดืกลา้มเน้ือแบบ

คา้งไว ้

139.11 

+43.73 

150.68 

+54.22 

 
* หมายถึงมีความแตกต่างกบัก่อนการศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p<0.05 

 

6. ผลของการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวร่้วมกบัการอบอุ่นร่างกาย และการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่ง

เดียวต่อเวลาท่ีใช้ในการวิ่ง 100 เมตร ก่อนการศึกษา เม่ืออบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และเม่ือ

อบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้มีค่าเท่ากบั 15.37 + 1.80, 15.83 + 1.76 และ 16.02 + 

1.90  วินาที  ตามล าดบัผลการวิเคราะห์ทางสถิติพบวา่เวลาท่ีใชใ้นการวิ่ง 100 เมตรก่อนและหลงั

การอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้ มีค่าเพิ่มข้ึน

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p=0.010 และ p=0.001 ตามล าดบั) และไม่พบความแตกต่างของเวลาท่ีใช้

ในการวิ่ง 100 เมตรระหวา่งการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืด

กลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้(p=0.393) ดงัแสดงในตารางท่ี 6 
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ตารางที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าเวลาท่ีวิ่ง 100 เมตร 
ระหวา่งการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวและการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้

 

รูปแบการยดืกล้ามเนือ้ 

เวลาท่ีวิง่ 100 เมตรและ

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(วนิาที) 

ก่อน หลงั 

อบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว 
15.37 

+1.80 

15.83* 

+1.76 

อบอุ่นร่างกายร่วมกบัยดืกลา้มเน้ือแบบ

คา้งไว ้

15.37 

+1.80 

16.02* 

+1.90 

 

* หมายถึงมีความแตกต่างกบัก่อนการศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p<0.05 

 

  

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 


