
 

บทที ่4 
ผลการวจิัย 

 
ข้อมูลทัว่ไปของผู้เข้าร่วมการวจัิย 

ผูเ้ข้าร่วมการวิจัยเป็นนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย จ  านวน 14 คน มีอายุเฉล่ียเท่ากับ 
22.79+1.37 ปี น ้ าหนักเฉล่ียเท่ากับ 61.87+14.07 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ียเท่ากับ 167.71+10.24  
เซนติเมตร  ชีพจรขณะพกั 79.21+2.69 คร้ังต่อนาที และเปอร์เซ็นตไ์ขมนัเฉล่ียเท่ากบั 14.87+5.13% 
หลงัการอบอุ่นร่างกายผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัมีอตัราการเตน้ของหวัใจเท่ากบั 133.64+12.70 คร้ังต่อนาที 
ดงัแสดงในตารางท่ี 3 
 
ตารางที ่3 แสดงขอ้มูลทัว่ไปของผูเ้ขา้ร่วมการวจิยั (n=14)  

ข้อมูลทัว่ไป ค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าต ่าสุด-สูงสุด 

อาย ุ(ปี) 22.79 (1.37) 20-25 

น ้าหนกั (กิโลกรัม) 61.8 (14.07) 45.4-88.4 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 167.7 (10.24) 150-182 

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

เปอร์เซ็นตไ์ขมนั (%) 14.87 (5.13) 4.83-20.39 

 
เวลาทีใ่ช้ในการวิง่ 50 และ 100 เมตร 

เวลาท่ีใชใ้นการวิง่ 50 เมตร ก่อนการศึกษา เม่ืออบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว อบอุ่นร่างกาย
ร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวมีค่า
เท่ากบั 8.50+1.01, 7.98+2.20 , 8.23+0.96 และ 7.97+0.80 วินาที ตามล าดบั ส่วนเวลาท่ีใชใ้นการวิ่ง 
100 เมตร เม่ืออบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว อบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และ
อบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว มีค่าเท่ากับ 16.25+1.60, 16.33+2.20, 
15.96+1.96 และ 15.73+1.77  วนิาที ตามล าดบั เม่ือวเิคราะห์ผลทางสถิติดว้ย Paired t-test พบวา่เม่ือ
เปรียบเทียบกบัก่อนการศึกษา ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัไม่มีการเปล่ียนแปลงใชเ้วลาท่ีใชใ้นการวิ่ง 50 เมตร 
ภายหลงัการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบ    
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คา้งไว ้(p=0.352 และ p=0.088) แต่ใชเ้วลาในการวิ่งลดลงภายหลงัการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืด
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (p=0.012)   
 
ตารางที ่4 แสดงผลการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้การอบอุ่นร่างกายร่วมกบั     
การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว และการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวต่อเวลาท่ีใช้ในการวิ่ง        
50 เมตร และ 100 เมตร 

รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย 
เวลาทีว่ิง่ 50 เมตร

(วนิาที) 

เวลาทีว่ิง่ 100 เมตร
(วนิาที) 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั 
การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว 
(DWU) 

8.50 

(1.01) 

7.98 

(2.20) 

16.25 

(1.60) 

16.33 

(2.20) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดื
กลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้(DWU+SS) 

8.50 

(1.01) 

8.23 

(0.96) 

16.25 

(1.60) 

15.96 

(1.96) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดื
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (DWU+DS) 

8.50 

(1.01) 

7.97* 

(0.80) 

16.25 

(1.60) 

15.73 

(1.77) 
* มีความแตกต่างกบัก่อนยดืกลา้มเน้ืออยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p=0.05 
 

ส่วนเวลาท่ีใชใ้นการวิ่ง 100 เมตร ก่อนการศึกษา เม่ืออบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว อบอุ่น
ร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบค้างไว ้และอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบ
เคล่ือนไหวมีค่าเท่ากับ 16.25+1.60, 16.25+1.60 และ 16.25+1.60 วินาทีตามล าดับ ส่วนหลัง
การศึกษา เม่ืออบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว อบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้และ
อบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว มีค่าเท่ากบั 16.33+2.20, 15.96+1.96 และ 
15.73+1.77 วินาที ตามล าดบั เม่ือวิเคราะห์ผลทางสถิติดว้ย Paired t-test พบวา่เวลาท่ีใชใ้นการวิ่ง 
100 เมตรไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลงัการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ (p=0.745, p=0.210 และ 
p=0.070 ตามล าดบั) ดงัแสดงในตารางท่ี 4 

เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียของเวลาท่ีใช้ในการวิ่ง 50 เมตรและ 100 เมตร 
ระหวา่งการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ดว้ยสถิติ One-way ANOVA พบวา่การอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 
รูปแบบ มีผลต่อเวลาท่ีใชใ้นการวิ่ง 50 เมตร (F(2,39)=0.218, p=0.805) และ 100 เมตร (F(2,39)=1.459, 
p=0.245) ไม่แตกต่างกนั 
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มุมในการเคลื่อนไหวของรยางค์ขา ซ่ึงแบ่งวิเคราะห์เป็นจังหวะลงเท้าและจังหวะถีบเท้าที ่             
ระยะ 0, 50 และ 100 เมตร ดังนี ้
 

จังหวะลงเท้าทีร่ะยะ 0 เมตร  
มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ ก่อนการศึกษามีค่าเท่ากบั 120.79+9.37, 44.29+8.10,  

-2.29+10.25 องศาตาม ล าดับ เม่ือท าการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวพบว่า มุมของขอ้สะโพก     
ขอ้เข่า และขอ้เทา้ มีค่าเท่ากบั 120.07+10.06, 42.86+6.05, -5.86+9.78 องศาตามล าดบั และเม่ือการ
อบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวพ้บวา่ มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ มีค่า
เท่ากบั 124.86+8.72, 42.43+8.83, 1.36+10.03 องศาตามล าดบั ส่วนการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการ
ยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวพบวา่ มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ มีค่าเท่ากบั 122.29+6.38, 
43.50+9.12, 3.93+9.08 องศาตามล าดบั ผลการวิเคราะห์ทางสถิติพบว่าเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อน
การศึกษา มุมขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ ไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลงัการอบอุ่นร่างกายทั้งสาม
รูปแบบ (p>0.05) ดงัแสดงในตารางท่ี 5 

เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างมุมของรยางคข์าในจงัหวะลงเทา้ท่ีระยะ 0 เมตร ระหวา่งการ
อบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ดว้ยสถิติ One-way ANOVA พบว่าการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ       
มีผลการเปล่ียนแปลงมุมขอ้สะโพก (F(2,39)=0.768, p=0.471) ขอ้เข่า (F(2,39)=0.082, p=0.921) และ     
ขอ้เทา้ (F(2,39)=2.624, p=0.085) ไม่แตกต่างกนั 
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ตารางที่ 5 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคิเนมาติกส์ของรยางคข์า 
ระหว่างการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้
และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว จงัหวะลงเทา้ท่ีระยะ 0 เมตร 

รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย 
มุมของข้อสะโพก 

(องศา) 

มุมของข้อเข่า 

(องศา) 

มุมของข้อเท้า 

(องศา) 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่ง
เดียว (DWU) 

120.79 
(9.37) 

120.07 
(10.06) 

44.29 
(8.10) 

42.86 
(6.05) 

-2.29 
(10.25) 

-5.86 

(9.78) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดื
กลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้
(DWU+SS) 

120.79 
(9.37) 

124.86 

(8.72) 

44.29 
(8.10) 

42.43 

(8.83) 

-2.29 
(10.25) 

1.36 

(10.03) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดื
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 
(DWU+DS) 

120.79 
(9.37) 

122.29 

(6.38) 

44.29 
(8.10) 

43.50 

(9.14) 

-2.29 
(10.25) 

3.93 

(9.08) 

 
จังหวะถีบเท้าทีร่ะยะ 0 เมตร  
มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ ก่อนการศึกษามีค่าเท่ากบั 127.21+8.58, 49.21+9.07, 

8.86+9.15 องศา ตามล าดบั เม่ือท าการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวพบวา่มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า
และขอ้เทา้ มีค่าเท่ากบั 130.07+5.05, 49.36+7.55, 10.64+8.41 องศาตามล าดบั และเม่ือท าการอบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไวพ้บว่า มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ มีค่าเท่ากับ 
128.36+8.20, 46.79+7.82, 11.07+10.55 องศาตามล าดับ  ส่ วนการอบ อุ่น ร่ า งก าย ร่ วมกับ               
การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวพบว่ามุมของข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้า มีค่าเท่ากับ 
130.21+7.05, 46.71+6.63, 10.07+5.93 อ ง ศ าตามล า ดับ  ผลก ารวิ เ ค ร าะ ห์ท า งส ถิ ติพบว่ า                
เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการศึกษา มุมขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ ไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลงั
การอบอุ่นร่างกายทั้งสามแบบ (p>0.05) ดงัแสดงในตารางท่ี 6 

เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างของของมุมของรยางค์ขาในจงัหวะถีบเท้าท่ีระยะ 0 เมตร
ระหวา่งการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ดว้ยสถิติ One-way ANOVA พบวา่การอบอุ่นร่างกายทั้ง    
3 รูปแบบ มีผลต่อการเปล่ียนแปลงมุมขอ้สะโพก (F(2,39)=0.176, p=0.840) ขอ้เข่า (F(2,39)=0.590, 
p=0.559) และขอ้เทา้ (F(2,39)=0.037, p=0.964) ไม่แตกต่างกนั  
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ตารางที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคิเนมาติกส์ของรยางคข์า 
ระหว่างการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้
และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว จงัหวะถีบเทา้ท่ีระยะ 0 เมตร 

รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย 
มุมของข้อสะโพก 

(องศา) 

มุมของข้อเข่า 

(องศา) 

มุมของข้อเท้า 

(องศา) 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่ง
เดียว (DWU) 

127.21 

(8.58) 

130.07 
(5.04) 

49.21 

(9.06) 

49.36 

(7.55) 

8.86 
(9.15) 

10.64 
(8.41) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบั
การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้
(DWU+SS) 

127.21 
(8.58) 

128.36 
(8.20) 

49.21 
(9.065) 

6.79 
(7.82) 

8.86 
(9.15) 

11.07 
(10.55) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบั
การยดืกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหว (DWU+DS) 

127.21 
(8.578) 

130.21 
(7.05) 

49.21 
(9.06) 

46.71 
(6.63) 

8.86 
(9.15) 

10.07 
(5.93) 

 
จังหวะลงเท้าทีร่ะยะ 50 เมตร  
มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ ก่อนการศึกษามีค่าเท่ากบั 150.86+5.04, 29.21+4.44,   

-14.78+6.54 องศา ตามล าดับ เม่ือท าการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวพบว่ามุมของข้อสะโพก            
ขอ้เข่า และขอ้เทา้ มีค่าเท่ากบั 143.36+6.89, 30.07+6.03, -16.36+7.87 องศาตามล าดบั เม่ืออบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้พบวา่มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ มีค่าเท่ากบั 
147.57+6.52, 29.57+6.61, -13.42+7.49 องศา  ตามล าดับ  ส่ วนการอบ อุ่น ร่ า งกาย ร่ วมกับ              
การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวพบว่า มุมของข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้า มีค่าเท่ากับ 
147.21+9.31, 33.00+9.05, -9.86+7.46 องศาตามล าดับ  ผลการวิ เคราะห์ทางสถิติพบว่า  เ ม่ือ
เปรียบเทียบกบัก่อนการศึกษา มุมขอ้สะโพกมีค่าลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ภายหลงัการอบอุ่น
ร่างกายเพียงอย่างเดียว (p=0.001) และภายหลังการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบ    
คา้งไว ้(p=0.031) และไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลงัการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหว  (p=0.189) ส่วนมุมของขอ้เข่าพบวา่ไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลงัการอบอุ่นร่างกายทั้ง 
3 รูปแบบ (p=0.661, p=0.876 และ p=0.142 ตามล าดบั) ส่วนมุมขอ้เทา้พบวา่ไม่มีการเปล่ียนแปลง
ภายหลังการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว (p=0.600) และภายหลังการอบอุ่นร่างกายร่วมกับ        
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การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้(p=0.597) แต่มีค่าเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ภายหลงัการอบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว (p=0.007) ดงัแสดงในตารางท่ี 7 

เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างของมุมของรยางคข์าในจงัหวะลงเทา้ท่ีระยะ 50 เมตร ระหวา่ง
การอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ดว้ยสถิติ One-way ANOVA พบวา่การอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ 
มีผลต่อการเปล่ียนแปลงมุมขอ้สะโพก (F(2,39)=1.353, p=0.270) ขอ้เข่า (F(2,39)=0.706, p=0.500) และ
ขอ้เทา้ (F(2,39)=1.849, p=0.171) ไม่แตกต่างกนั  

 
ตารางที่ 7 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคิเนมาติกส์ของรยางคข์า 
ระหว่างการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้
และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว จงัหวะลงเทา้ท่ีระยะ 50 เมตร 

รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย 
มุมของข้อสะโพก 

(องศา) 

มุมของข้อเข่า 

(องศา) 

มุมของข้อเท้า 

(องศา) 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่ง
เดียว (DWU) 

150.86 
(5.04) 

143.36* 
(6.89) 

29.21 
(4.44) 

30.07 
(6.03) 

-14.78 
(6.54) 

-16.36 
(7.87) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการ
ยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้
(DWU+SS) 

150.86 
(5.04) 

147.57* 
(6.52) 

29.21 
(4.44) 

29.57 
(6.61) 

-14.78 
(6.54) 

-13.43 
(7.49) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการ
ยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 
(DWU+DS) 

150.86 
(5.04) 

147.21 
(9.31) 

29.21 
(4.44) 

33.00 
(9.05) 

-14.78 
(6.54) 

-9.86* 
(7.46) 

* มีความแตกต่างกบัก่อนการศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p=0.05 
 

จังหวะถีบเท้าทีร่ะยะ 50 เมตร  
มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ ก่อนการศึกษามีค่าเท่ากบั 148.64+7.59, 44.43+5.60, 

0.14+9.49 องศา ตามล าดบั เม่ือท าการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวพบวา่มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า
และขอ้เทา้ มีค่าเท่ากบั 148.00+8.57, 46.57+6.43, 2.93+5.36 องศาตามล าดบั และเม่ือท าการอบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวพ้บวา่ มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ มีค่าเท่ากบั 
151.93+7.17, 41.64+7.14, 2.28+9.55 อ ง ศ า ต า มล า ดับ  ส่ วน ก า ร อบ อุ่ น ร่ า ง ก า ย ร่ ว ม กับ                    
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การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวพบว่ามุมของข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้า มีค่าเท่ากับ 
150.14+7.75, 43.71+7.15, 5.57+7.43 อ ง ศ า ต า มล า ดับ  ผ ลก า รวิ เ ค ร า ะ ห์ ท า งส ถิ ติพบว่ า                  
เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการศึกษา มุมของขอ้สะโพก และขอ้เข่า ไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลงั    
การอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ (p>0.05) ส่วนมุมขอ้เทา้ ไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลงัการอบอุ่น
ร่างกายเพียงอยา่งเดียว และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้(p>0.05) แต่มีค่า
เพิ่ม ข้ึนอย่าง มีนัยส าคัญทางสถิ ติ  ภายหลังการอบอุ่นร่างกาย ร่วมกับการยืดกล้าม เ น้ือ                  
แบบเคล่ือนไหว (p=0.007) ดงัแสดงในตารางท่ี 8 

เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างของมุมของรยางคข์าในจงัหวะถีบเทา้ท่ีระยะ 50 เมตร ระหวา่ง
การอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ดว้ยสถิติ One-way ANOVA พบวา่การอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ 
มีผลต่อการเปล่ียนแปลงมุมขอ้สะโพก (F(2,39=0.556, p=0.578) ขอ้เข่า (F(2,39)=1.442, p=0.249) และ
ขอ้เทา้ (F(2,39)=0.553, p=0.580) ไม่แตกต่างกนั  

 
ตารางที่ 8 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคิเนมาติกส์ของรยางคข์า 
ระหว่างการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้
และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว จงัหวะถีบเทา้ท่ีระยะ 50 เมตร 

รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย 
มุมของข้อสะโพก 

(องศา) 

มุมของข้อเข่า 

(องศา) 

มุมของข้อเท้า 

(องศา) 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่ง
เดียว (DWU) 

148.64 
(7.59) 

148.00 
(8.57) 

44.43 
(5.60) 

46.57 
(6.43) 

0.14 
(9.49) 

2.93 
(5.36) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการ
ยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้
(DWU+SS) 

148.64 
(7.59) 

151.93 
(7.17) 

44.43 
(5.60) 

41.64 
(7.14) 

0.14 
(9.49) 

2.28 
(9.55) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการ
ยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 
(DWU+DS) 

148.64 
(7.59) 

150.14 
(7.75) 

44.43 
(5.60) 

43.71 
(7.15) 

0.14 
(9.49) 

5.57* 
(7.43) 

* หมายถึงมีความแตกต่างกบัก่อนการศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p=0.05 
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จังหวะลงเท้าทีร่ะยะ 100 เมตร  
มุมของข้อสะโพก ข้อเ ข่า  และข้อ เท้า  ก่อนการศึกษามี ค่า เท่ ากับ  142.28+17.08, 

34.64+10.93, -13.00+10.80 องศาตามล าดบั เม่ือท าการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวพบวา่ มุมของ
ขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ มีค่าเท่ากบั 147.64+8.16, 34.14+7.89, -16.64+8.31 องศาตามล าดบั 
และเม่ือท าการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวพ้บว่า มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า 
และขอ้เทา้ มีค่าเท่ากบั 149.64+5.99, 30.71+8.75, -18.21+7.20 องศาตามล าดบั ส่วนการอบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวพบว่ามุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ มีค่า
เท่ากบั 147.14+6.68, 32.93+6.08, -16.78+10.27 องศาตามล าดบั ผลการวเิคราะห์ทางสถิติพบวา่เม่ือ
เปรียบเทียบกบัก่อนการศึกษา มุมข้อสะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ ไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลัง       
การอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ  (p>0.05) ดงัแสดงในตารางท่ี 9 

เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างของของมุมของรยางค์ขาในจงัหวะลงเทา้ท่ีระยะ 100 เมตร 
ระหวา่งการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ดว้ยสถิติ One-way ANOVA พบวา่การอบอุ่นร่างกายทั้ง    
3 รูปแบบ มีผลต่อการเปล่ียนแปลงมุมขอ้สะโพก (F(2,39)=0.063, p=0.939) ขอ้เข่า (F(2,39)=0.232, 
p=0.794) และขอ้เทา้ (F(2,39)=0.044, p=0.957) ไม่แตกต่างกนั  
 
ตารางที่ 9 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคิเนมาติกส์ของรยางคข์า 
ระหว่างการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้
และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว จงัหวะลงเทา้ท่ีระยะ 100 เมตร 

รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย 
มุมของข้อสะโพก 

(องศา) 

มุมของข้อเข่า 

(องศา) 

มุมของข้อเท้า 

(องศา) 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่ง
เดียว (DWU) 

142.28 
(17.08) 

147.64 
(8.16) 

34.64 
(10.93) 

34.14 
(7.89) 

-13.00 
(10.80) 

-16.64 

(8.31) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบั
การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้
(DWU+SS) 

142.28 
(17.08) 

149.64 
(6.00) 

34.64 
(10.93) 

30.71 
(8.75) 

-13.00 
(10.80) 

-18.21 

(7.20) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบั
การยดืกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหว (DWU+DS) 

142.28 
(17.08) 

147.14 
(6.68) 

34.64 
(10.93) 

32.93 
(6.08) 

-13.00 
(10.80) 

-16.79 

(10.27) 
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จังหวะถีบเท้าทีร่ะยะ 100 เมตร  
มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ ก่อนการศึกษามีค่าเท่ากบั 145.43+13.78, 43.00+7.78, 

0.28+6.65 องศา ตามล าดบั เม่ือท าการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวพบวา่มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า
และขอ้เทา้ มีค่าเท่ากบั 153.57+6.14, 44.64+7.71, -0.28+9.85 องศาตามล าดบั และเม่ือการอบอุ่น
ร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบคา้งไวพ้บวา่มุมของขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ มีค่าเท่ากบั 
152.57+6.37, 42.07+6.76, -1.57+7.51 อ ง ศ าต ามล า ดับ  ส่ วนก า รอบ อุ่ น ร่ า ง ก า ย ร่ วม กับ                 
การยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหวพบว่า มุมของข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้า มีค่าเท่ากับ 
153.36+5.89, 41.36+5.02, -1.64+9.93 อ ง ศ าต ามล า ดับ  ผลก า รวิ เ ค ร าะ ห์ท า งส ถิ ติพบว่ า                 
เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการศึกษา มุมขอ้สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ ไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลงั
การอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และภายหลังการอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบ    
คา้งไว ้และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหวพบว่า มุมขอ้สะโพกมีค่า
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p=0.40 และ p=0.33 ตามล าดบั) ส่วนมุมขอ้เข่า และมุมขอ้เทา้   
ไม่มีการเปล่ียนแปลง (p>0.05) ดงัแสดงในตารางท่ี 10 

เม่ือวิเคราะห์ความแตกต่างของของมุมของรยางค์ขาในจงัหวะถีบเทา้ท่ีระยะ 100 เมตร 
ระหวา่งการอบอุ่นร่างกายทั้ง 3 รูปแบบ ดว้ยสถิติ One-way ANOVA พบวา่การอบอุ่นร่างกายทั้ง             
3 รูปแบบ มีผลต่อการเปล่ียนแปลงมุมขอ้สะโพก (F(2,39)=0.021, p=0.979) ขอ้เข่า (F(2,39)=0.630, 
p=0.538) และขอ้เทา้ (F(2,39)=0.068, p=0.934) ไม่แตกต่างกนั  
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ตารางที ่10 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคิเนมาติกส์ของรยางคข์า 
ระหว่างการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกล้ามเน้ือแบบคา้งไว ้
และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว จงัหวะถีบเทา้ท่ีระยะ 100 เมตร 

รูปแบบการอบอุ่นร่างกาย 
มุมของข้อสะโพก 

(องศา) 

มุมของข้อเข่า 

(องศา) 

มุมของข้อเท้า 

(องศา) 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่ง
เดียว (DWU) 

145.43 
(13.78) 

153.57 
(6.14) 

43.00 
(7.78) 

44.64 
(7.71) 

0.28 
(6.65) 

-0.28 

(9.83) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบั
การยดืกลา้มเน้ือแบบคา้งไว ้
(DWU+SS) 

145.43 
(13.78) 

152.57* 
(6.37) 

43.00 
(7.78) 

42.07 
(6.76) 

0.28 
(6.65) 

-1.57 

(7.51) 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบั
การยดืกลา้มเน้ือแบบ
เคล่ือนไหว (DWU+DS) 

145.43 
(13.78) 

153.36* 
(5.88) 

43.00 
(7.78) 

41.36 
(5.01) 

0.28 
(6.65) 

-1.64 

(9.93) 

* หมายถึงมีความแตกต่างกบัก่อนการศึกษาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p=0.05 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


