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สารบญั 

 
          หน้า 

กติติกรรมประกาศ         ค 
บทคัดย่อภาษไทย         ง 
บทคัดย่อภาษาองักฤษ         ฉ 
สารบัญตาราง          ญ 
สารบัญภาพ           ฎ 
อกัษรย่อและสัญลกัษณ์         ฏ 
บทที ่1 บทน า          1 
 ท่ีมาและความส าคญัของปัญหา       1 

วตัถุประสงคข์องการวจิยั        4 
สมมติฐานของการวจิยั        4 
ขอบเขตการวจิยั         4 
กลุ่มตวัอยา่ง         5 
นิยามศพัทเ์ฉพาะ        5 
ประโยชน์ท่ีไดรั้บจากการวจิยั        5 

บทที ่2  เอกสารและงานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง       7 
 กายวภิาคศาสตร์ของกลา้มเน้ือ Quadriceps      7 
 การยดืกลา้มเน้ือ (Stretching)        8 
 เทคนิคการยดืกลา้มเน้ือแบบ (Proprioceptive neuromuscular facilitation; PNF) 12 

การวดัมุมการเคล่ือนไหวของขอ้ (Range of motion measurement)   13
การวดัช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้เข่า      16
เวลาการตอบสนอง (Response time)      17
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscle Strength)     20
ล าดบัการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Sequence of tests)    21
งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง        22 
 



ฌ 
 

สารบญั (ต่อ) 
 

          หน้า 
บทที ่3  วธีิด าเนินการวจัิย        26
 ขั้นตอนในการวิจยั         26 
 ขั้นตอนการวดัช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้เข่า (Range of motion of knee joint) 27
 ขั้นตอนการวดัเวลาการตอบสนอง (Response time)     28
 การวดัความแขง็แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก (Maximal isometric contraction) 
 ของกลา้มเน้ือ Quadriceps       32
 ขั้นตอนการยดืกลา้มเน้ือ Quadriceps ของขาขา้งท่ีถนดัดว้ยเทคนิค PNF 

Hold-relax with agonist contraction      33 
 ขั้นตอนการยดืกลา้มเน้ือ Quadriceps ของขาขา้งท่ีถนดัดว้ยเทคนิค  

Static Stretching         34
 การวเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใช ้       35
 สถานท่ีท่ีท าการวจิยั        35 
บทที ่4  ผลการวจัิย         36
บทที ่5 สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ      42 

สรุปผลการวจิยั         41 
อภิปรายผลการวจิยั        42 
ขอ้เสนอแนะในการวจิยัคร้ังต่อไป       46 

บรรณานุกรม          47
ภาคผนวก          49 
 ภาคผนวก ก  ใบยนิยอมและแบบบนัทึกผล     50
 ภาคผนวก ข  เอกสารรับรองโดยคณะกรรมการการวจิยั    57
 ภาคผนวก ค  ตารางอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการศึกษา     59 
ประวตัิผู้เขียน          62 
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สารบญัตาราง 
 

ตาราง                    หน้า 
1  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.)  
 และการเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหว  
 (AROM, PROM) ความแขง็แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกและเวลาการตอบสนอง 
 ก่อน (PRE) และหลงั (POST) การยดืกลา้มเน้ือ Quadriceps ดว้ยเทคนิค PNF  
 stretching ในอาสาสมคัรนกัฟุตบอลชายสมคัรเล่นจ านวน 20 คน   36 
2  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.)  และการเปรียบเทียบ 
 การเปล่ียนแปลงค่าเฉล่ีย ของช่วงการเคล่ือนไหว (AROM, PROM)  
 ความแขง็แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก และเวลาการตอบสนอง ก่อน (PRE)  
 และหลงั (POST) การยดืกลา้มเน้ือ Quadriceps ดว้ยเทคนิค Static stretching  
 ในอาสาสมคัรนกัฟุตบอลชายสมคัรเล่นจ านวน 20 คน    38 
3  แสดงค่าเฉล่ียของส่วนต่าง (Mean differences) และการวเิคราะห์ทางสถิติ 
 เพื่อดูปัจจยัท่ีมีผลท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียของ ช่วงการเคล่ือนไหว  
 (AROM and PROM), ความแขง็แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกของกลา้มเน้ือ  
 Quadriceps, เวลาการตอบสนอง ก่อนและหลงัจากการยดืกลา้มเน้ือระหวา่ง 
 เทคนิค PNF stretching และเทคนิค Static stretching    40 
4 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ ช่วงการเคล่ือนไหว  
 ค่าความแขง็แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก และค่าเวลาการตอบสนอง  
 ก่อนการยดื (Pre-stretching) กลา้มเน้ือ Quadriceps ดว้ยเทคนิค PNF  
 stretching และ Static stretching ในนกักีฬาฟุตบอลชายคณะเทคนิคการแพทย ์ 
 มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ จ  านวน 20 คน      60 
5  แสดงจ านวนประชากรและจ านวนกลุ่มตวัอยา่ง ของ Krejcie และ Morgan  
 ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 95%        61 
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สารบญัภาพ 
 

ภาพ                    หน้า 
1  แสดงส่วนประกอบของกลา้มเน้ือ Quadriceps     8 
2 แสดงกลไกการท างานของ Stretch reflex      9 
3  แสดงกลไกการท างานของ Reciprocal inhibition     10 
4  แสดงส่วนประกอบของเคร่ืองวดัมุมแบบสากล     14 
5  แสดงวธีิการวดัช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้เข่า     28 
6  แสดงชุดทดสอบ Reaction timer และเคร่ือง Delay timer     28 
7  แสดงแผน่ทดสอบ Response time ของขา      29 
8  แสดง Visual stimuli        29 
9  แสดงท่าเร่ิมตน้ของอาสาสมคัรในการทดสอบ Response time   30 
10  แสดงท่าส้ินสุดของอาสาสมคัรในการทดสอบ Response time   31 
11   แสดง N-K table         32 
12  แสดง Hand-held dynamometer ท่ีติดอยูก่บั N-K table    32 
13  แสดงท่าเร่ิมตน้ของอาสาสมคัรในการทดสอบความแขง็แรงสูงสุด 

แบบไอโซเมตริก         33 
14  แสดงการยดืกลา้มเน้ือ Quadriceps ดว้ยเทคนิค  

Hold-relax with agonist contraction      34 
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อกัษรย่อและสัญลกัษณ์ 

 
AROM    Active range of motion 
GTO   Golgi tendon organs  
kp   Kilopond  
MIC   Maximal isometric contraction 
ms   Milliseconds 
PNF   Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 
PROM    Passive range of motion 
ROM     Range of motion 
RT   Response time  
 


