
 

บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
  การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัผลเฉียบพลนัของการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวโดยมี และ  
ไม่มีการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานต่อความสามารถในการกระโดดสูงและการวิ่ง 50 เมตร และ 
100 เมตร ท าการวิจยัแบบ Within-Subject Design ในอาสาสมคัรท่ีก าลังศึกษาอยู่ในระดับ
มหาวิทยาลยั อายุ 18-25 ปี จ  านวน 14 คน (ชาย 8 คน และหญิง 6 คน) เน่ืองจากมีผูข้อถอนตวั     
จากการวจิยั จ  านวน 1 คน สามารถสรุปผลการวจิยัไดด้งัน้ีคือ  
 
ข้อมูลทัว่ไปของผู้เข้าร่วมการวจัิย 

ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัเป็นนกัศึกษาระดบัมหาวิทยาลยั จ านวน 14 คน (ชาย 8 คน และหญิง 6 
คน) มีอายุเฉล่ียเท่ากับ 22.79+1.37 ปี น ้ าหนักเฉล่ียเท่ากับ 61.87+14.07 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย
เท่ากบั 167.71+10.24  เซนติเมตร ชีพจรขณะพกั 79.21+2.69 คร้ังต่อนาที เปอร์เซ็นต์ไขมนัเฉล่ีย
เท่ากบั 14.87+5.13% และอตัราการเตน้ของหวัใจหลงัการอบอุ่นร่างกาย ซ่ึงผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัทุกคน
มีค่าอยูใ่นระดบั ปานกลาง ดงัแสดงในตารางท่ี 1 
 
ตารางที ่1  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอาย ุน ้าหนกั ส่วนสูง ชีพจรขณะพกั และ
เปอร์เซ็นตไ์ขมนัของผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั (n=14)  
 

ข้อมูลทัว่ไป ค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

   อาย ุ(ปี) 22.79 + 1.37 
   น ้าหนกั (กิโลกรัม) 61.87 + 14.07 
   ส่วนสูง (เซนติเมตร) 167.71 + 10.24 
   ชีพจรขณะพกั (คร้ัง/นาที) 79.21 + 2.69 
   เปอร์เซ็นตไ์ขมนั (%) 14.87 + 5.13 
   อตัราการเตน้ของหวัใจหลงัการอบอุ่นร่างกาย (คร้ัง/นาที) 133.64 + 12.69 

 
 



22 

 

ความสามารถในการกระโดดสูง 
ตารางที ่2 แสดงการเปรียบเทียบความสามารถในการกระโดดสูง และเวลาท่ีใชใ้นการวิง่ 50 เมตร
และ 100 เมตร ของผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั (n=14) ก่อนและหลงัการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยดืกลา้มเน้ือ
แบบเคล่ือนไหว (DWU+DS) และหลงัอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว (DWU)  
 

ตวัแปรท่ีใชใ้นการวจิยั 
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

ก่อน DWU+DS DWU 
  ความสูงในการกระโดด (ซม.) 40.07+ 8.38 41.64+10.76 41.07+10.84 
  เวลาท่ีใชว้ิง่ 50 เมตร (วินาที) 7.73 + 0.90 8.03 + 0.80* 8.17 + 0.90* 
  เวลาท่ีใชว้ิง่ 100 เมตร (วนิาที) 15.37+1.80 15.85 +1.80* 15.83 +1.76* 

* หมายถึงมีความแตกต่างกบัก่อนการวิจยัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p<0.05 
 
  ความสามารถในการกระโดดสูงก่อน และ หลงัการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานร่วมกบั
ยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว หลงัการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานเพียงอย่างเดียว มีค่าเท่ากบั 
40.07+8.38, 41.64+10.76 และ 41.07+10.84 เซนติเมตรตามล าดบั เม่ือวิเคราะห์ผลทางสถิติดว้ย 
Paired t-test พบว่าเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการวิจยั ความสามารถในการกระโดดสูงไม่มี            
การเปล่ียนแปลงภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานร่วมกบัยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว 
และหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานเพียงอยา่งเดียว (p=0.251 และ p=0.380 ตามล าดบั) และ
เม่ือเปรียบเทียบผลต่างของความสามารถในการกระโดดสูงระหว่างการอบอุ่นร่างกายแบบ
ผสมผสานร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว และอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานเพียงอยา่งเดียว 
ดว้ยสถิติ Independent T-test พบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้งสองโปรแกรมมีผลในการเปล่ียนแปลง
ความสามารถในการกระโดดสูงไม่แตกต่างกนั (p=0.353) ดงัแสดงในตารางท่ี 2 
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ตารางที ่3  แสดงการเปรียบเทียบผลต่างความสามารถในการกระโดดสูง และเวลาท่ีใชใ้นการวิง่ 50 
เมตร และ 100 เมตร ของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั (n=14) ระหวา่งก่อน และหลงัการอบอุ่นร่างกายร่วมกบั             
ยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (DWU+DS) และอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว (DWU)  

ตวัแปรท่ีใชใ้นการวจิยั 
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

P-value ผลต่างระหวา่งก่อน
และ DWU+DS 

ผลต่างระหวา่งก่อน
และ DWU 

  ความสูงในการกระโดด (ซม.) 1.57+4.89 1.00+4.11 0.741 
  เวลาท่ีใชว้ิง่ 50 เมตร   (วินาที)  0.30+0.27  0.44+0.55 0.428 
  เวลาท่ีใชว้ิง่ 100 เมตร (วนิาที) 0.49+0.50 0.46+0.57 0.900 

  * หมายถึงมีความแตกต่างระหวา่งกลุ่มกบัก่อนการศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p<0.05 
 
 เวลาในการวิง่ 50 เมตร และ 100 เมตร  

เวลาในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนและ หลังการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานร่วมกับยืด
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว และหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานเพียงอย่างเดียวมีค่าเท่ากบั 
7.73 + 0.90, 8.03 + 0.80 และ 8.17 + 0.90 วินาทีตามล าดบั เม่ือวิเคราะห์ผลทางสถิติดว้ย Paired t-
test พบวา่ เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการวจิยั ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัใชเ้วลาในการวิ่ง 50 เมตร เพิ่มข้ึนอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติ ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 
และภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานเพียงอยา่งเดียว (p=0.001 และ p=0.010 ตามล าดบั) 
(ตารางท่ี 2) และเม่ือเปรียบเทียบผลต่างของเวลาในการวิ่ง 50 เมตร ระหวา่งการอบอุ่นร่างกายแบบ
ผสมผสานร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว และอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานเพียงอยา่งเดียว 
ดว้ยสถิติ Independent T-test พบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้งสองโปรแกรมมีผลในการเปล่ียนแปลง
เวลาในการวิง่ 50 เมตร ไม่แตกต่างกนั (p=0.900) (ตารางท่ี  3) 
  ในท านองเดียวกนั เวลาในการวิ่ง 100 เมตร ก่อน หลงัการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสาน
ร่วมกบัยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว และหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานเพียงอยา่งเดียวมีค่า
เท่ากบั 15.37+1.80, 15.85+1.80 และ 15.83+1.76 วินาทีตามล าดบั เม่ือวิเคราะห์ผลทางสถิติดว้ย 
Paired t-test พบวา่เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการศึกษา ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัใชเ้วลาในการวิ่ง 100 เมตร 
เพิ่มข้ึนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานร่วมกบัยืดกล้ามเน้ือ
แบบเคล่ือนไหว และภายหลงัการอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานเพียงอย่างเดียว (p=0.003 และ 
p=0.010 ตามล าดบั) (ตารางท่ี 2) และเม่ือเปรียบเทียบผลต่างของเวลาในการวิ่ง 100 เมตร ระหวา่ง
การอบอุ่นร่างกายแบบผสมผสานร่วมกบัยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว และอบอุ่นร่างกายแบบ
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ผสมผสานเพียงอยา่งเดียว ดว้ยสถิติ Independent T-test พบวา่การอบอุ่นร่างกายทั้งสองโปรแกรม  
มีผลในการเปล่ียนแปลงเวลาในการวิง่ 100 เมตร ไม่แตกต่างกนั (p=0.900) ดงัแสดงในตารางท่ี  3 
 
 


