
 
บทที ่3 

วธิีการด าเนินการวจิัย 
 
ขั้นตอนในการวจัิย 

1. คดัเลือกอาสาสมคัรจากทีมฟุตบอลคณะเทคนิคการแพทยโ์ดยวิธีการจบัฉลากนัก
ฟุตบอลทุกคนเพื่อคดัเลือกหาผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั ซ่ึงค านวณหาขนาดของจ านวนกลุ่มตวัอย่างจาก
ประชากรทั้งหมด 20 คน จากตารางส าเร็จรูปของ Krejcie และ Morgan ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 95 % 
ดงัแสดงในภาคผนวก ค อย่างไรก็ตามเน่ืองจากจ านวนประชากรคือ 20 คน และกลุ่มตวัอย่างท่ี
ค านวณได ้คือ 19 คน ซ่ึงมีค่าใกลเ้คียงกนัจึงใชจ้  านวนประชากร 20 คนในการศึกษา 

2. อาสาสมคัรเซ็นใบยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั 
3. ผูว้ิจ ัยท าการช้ีแจงวตัถุประสงค์ของการวิจัยและอธิบายขั้นตอนการท าวิจัยให้

อาสาสมคัรทราบ 
4. ในการท าการทดสอบจะท าการสุ่มล าดบัในการเลือกเทคนิคการยืดกลา้มเน้ือระหวา่ง

เทคนิค PNF (Hold-relax with agonist contraction) กบัเทคนิค Static Stretching โดยให้อาสาสมคัร
จบัฉลากเพื่อจดัล าดบัการทดสอบวา่จะตอ้งท าเทคนิคใดก่อน 

5. เม่ือสุ่มล าดับการทดสอบได้แล้ว อาสาสมัครท าการอบอุ่นร่างกายด้วยการป่ัน
จกัรยานวดังาน (cycle ergometer) 50 วตัต ์(Watt) ท่ีความเร็ว 70 รอบต่อนาที ดว้ยแรงตา้น 1 กิโล
ปอนด ์(kp) เป็นเวลา 5 นาที 

6. วดัช่วงการเคล่ือนไหว (Range of motion) ของเข่า เวลาการตอบสนอง (Response 
time) และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก (Maximal isometric contraction) ของกลา้มเน้ือ 
Quadriceps ของขาขา้งท่ีถนดั ตามล าดบั แลว้บนัทึกขอ้มูล 

7. ผูว้ิจยัท าการยืดกลา้มเน้ือ Quadriceps ของขาขา้งท่ีถนดัดว้ยเทคนิค PNF (Hold-relax 
with agonist contraction) หรือ Static Stretching ซ่ึงข้ึนอยูก่บัล าดบัการทดสอบท่ีอาสาสมคัรท าการ
สุ่มเลือกได ้

8. หลงัจากยืดกลา้มเน้ือ ท าการวดัซ ้ า ช่วงการเคล่ือนไหว (Range of motion) ของเข่า 
เวลาการตอบสนอง (Response time) และความแขง็แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก (Maximal isometric 
contraction) ของกลา้มเน้ือ Quadriceps ตามล าดบั แลว้บนัทึกขอ้มูล 

9. หลงัจากนั้น 1 สัปดาห์ ผูว้ิจยัท าการนดัอาสาสมคัรมาท าการทดสอบอีกคร้ัง เป็นการ
ทดสอบผลของการยืดกลา้มเน้ือดว้ยเทคนิค PNF (Hold-relax with agonist contraction) หรือ Static 
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Stretching ซ่ึงข้ึนอยูก่บัล าดบัการทดสอบท่ีอาสาสมคัรท าการสุ่มเลือกได ้ โดยใชล้ าดบัขั้นตอนใน
การทดสอบเช่นเดียวกนักบัเทคนิคการยดืกลา้มเน้ือในคร้ังแรก แลว้ท าการบนัทึกขอ้มูล 

10. น าขอ้มูลท่ีบนัทึกไดไ้ปวเิคราะห์ทางสถิติต่อไป 
 
ขั้นตอนการวดัช่วงการเคลือ่นไหวของข้อเข่า (Range of motion of knee joint) 
 ก. วสัดุและอุปกรณ์ทีใ่ช้ในการทดสอบ 

1. เคร่ืองวดัมุมแบบสากล (Universal goniometer) 
2. ผา้ขนหนูส าหรับรองขอ้เทา้ 
3. เตียง 

 ข.  วธีิการ 
1. ท าการวดัช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้เข่าของขาขา้งท่ีท าการทดสอบ โดยวดัใน

ท่า งอเข่า (Knee flexion) และ เหยยีดเข่า (Knee extension) (ภาพ 5) 
2. ในการวดัช่วงการเคล่ือนไหวจะท าการวดัทั้งแบบท่ีผูถู้กวดัเคล่ือนไหวเอง 

(Active range of motion : AROM) และแบบผูว้ดัเคล่ือนไหวให ้(Passive range of motion : PROM) 
3. ท าการวดัช่วงการเคล่ือนไหวในท่างอเข่า (Knee flexion) ท่าทางของผูถู้กวดั

นอนหงาย โดยจดัขาสองขา้งให้อยูใ่นท่ามาตรฐานทางกายวิภาคศาสตร์ (Anatomical position) ใช้
ผา้ขนหนูรองใตข้อ้เทา้ของขาขา้งท่ีตอ้งการวดั Stabilization บริเวณดา้นหนา้ของตน้ขาขา้งท่ีวดั 

4. ผูว้ดัออกค าสั่งใหผู้ถู้กวดังอเข่า พร้อมกบัใหแ้รงช่วยในการงอเข่าโดยดนัเทา้ให้
ลากไปตามพื้นเตียงเขา้หาเชิงกราน ใหเ้ข่างอไดช่้วงการเคล่ือนไหวท่ีมากท่ีสุด จากนั้นให้ผูป่้วยกลบั
สู่ท่าเร่ิมตน้ (Starting position) การท าเช่นน้ีเพื่อเป็นการประมาณค่าช่วงการเคล่ือนไหวดว้ยสายตา
ก่อนการวดัจริง และเพื่อใหผู้ถู้กวดัเขา้ใจวธีิการเคล่ือนไหวท่ีถูกตอ้ง 

5. ท าการวดัจริงโดยวาง Goniometer ใหไ้ดแ้นวการวาง ดงัน้ี 
a. Stationary arm: Lateral midline ของ Femur ให้ปลายตรงกบั Greater 

trochanter 
b. Axis: Lateral epicondyle ของ Femur 
c. Moving arm: Lateral midline ของ Fibular ให้ปลายตรงกบั Lateral 

malleolus 
6. ท าการวดั AROM โดยผูว้ดัออกค าสั่งให้ผูถู้กวดังอเข่า โดยให้ลากเทา้ไปตาม

พื้นเตียงเขา้หาเชิงกราน ใหเ้ข่างอไดช่้วงการเคล่ือนไหวท่ีมากท่ีสุด แลว้อ่านค่ามุมการเคล่ือนไหวท่ี
ได ้แลว้บนัทึกขอ้มูลท าการวดั PROM ออกค าสั่งใหผู้ถู้กวดังอเข่า พร้อมกบัใหแ้รงช่วยในการงอเข่า
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โดยดนัเทา้ให้ลากไปตามพื้นเตียงเขา้หาเชิงกราน ให้เข่างอไดช่้วงการเคล่ือนไหวท่ีมากท่ีสุด แลว้
อ่านค่ามุมการเคล่ือนไหวท่ีได ้แลว้บนัทึกขอ้มูล 
 
 

 
                   ภาพ 5  แสดงวธีิการวดัช่วงการเคล่ือนไหวของขอ้เข่า 
 

ขั้นตอนการวดัเวลาการตอบสนอง (Response time) 
 ก. วสัดุและอุปกรณ์ทีใ่ช้ในการทดสอบ 

1. ชุดทดสอบ Reaction timer (THAI PHAN, Thailand) ส าหรับส่วนรยางคข์า 
(ตั้งค่าความละเอียด 1 ms) (ภาพ 6) 

 
ภาพ 6  แสดงชุดทดสอบ Reaction timer (THAI PHAN, Thailand) (ล่าง)  

และเคร่ือง Delay timer (บน) 
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ภาพ 7  แสดงแผน่ทดสอบ Response time ของขา 

 
2. เคร่ือง Delay timer (ภาพ 6) 
3. แผน่ทดสอบ Response time ของขา (ภาพ 7) 
4. Visual stimuli (ป้ายไฟสีแดง) (ภาพ 8) 

 

 
ภาพ 8  แสดง Visual stimuli 

 
5. ปากกาจดบนัทึก 

 ข.  วธีิการ 
1. ต่ออุปกรณ์ชุดทดสอบ Reaction time เขา้กบัเคร่ือง Delay timer พร้อมกบั

ตั้งความละเอียดของการแสดงตวัเลขเวลาไวท่ี้ 1 ms 
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2. อธิบายวิธีการทดสอบให้กบัอาสาสมคัรให้เขา้ใจ โดยให้อาสาสมคัรยืน
ตรงบนแผน่ทดสอบ Reaction time ตามองตรงไปท่ี Visual stimuli ซ่ึงอยูห่่างจากแผน่ทดสอบไป
ทางดา้นหนา้ประมาณ 2 เมตร ท่ีระดบัความสูงเดียวกนักบัระดบัสายตาของอาสาสมคัร (ภาพ 10) 
เม่ือเห็นสัญญาณไฟสีแดงปรากฏข้ึนมาให้ ให้ใช้เทา้ขา้งท่ีถนดัเหยียบไปท่ีปุ่มทางดา้นหนา้เพื่อให้
ไฟดบั (ภาพ 11) 

 
ภาพ 9 แสดงท่าเร่ิมตน้ของอาสาสมคัรในการทดสอบ Response time 

 
3. เร่ิมการทดสอบ ท าการทดสอบทั้งหมด 12 คร้ัง โดยในแต่ละคร้ังผูว้ิจยัจะ

เป็นผูค้วบคุมระยะเวลาท่ีใหส้ัญญาณไฟแต่ละคร้ังปรากฏ โดยกดปุ่ม Start บนเคร่ืองควบคุม โดยใช้ 
Delay timer เพื่อสุ่มเวลาในการใหต้วักระตุน้เร่ิมปรากฏ มีความแตกต่างกนัในช่วง 0 ถึง 3 วินาที ซ่ึง
ผูท้ดสอบตอ้งให้สัญญาณ ”เร่ิม” บอกอาสาสมคัรเม่ือกดปุ่ม Start ทุกคร้ัง (Khamwong และคณะ, 
2010) 

4. น าค่าท่ีบนัทึกไดท้ั้งหมดมาหาค่าเฉล่ีย เพื่อน าขอ้มูลไปวเิคราะห์ต่อไป 
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ภาพ 10  แสดงท่าส้ินสุดของอาสาสมคัรในการทดสอบ Response time 
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การวัดความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก (Maximal isometric contraction) ของกล้ามเนื้อ 
Quadriceps 
 ก. วสัดุและอุปกรณ์ทีใ่ช้ในการทดสอบ 

1. N-K table (ภาพ 11) 
 

 
ภาพ 11  แสดง N-K table 

 
2. Hand-held dynamometer (ติดอยู่กบั N-K Table เป็นเคร่ืองมือวดัแรงท่ี

ประยกุตข้ึ์นมา) (ภาพ 12) 

 
ภาพ 12  แสดง Hand-held dynamometer ท่ีติดอยูก่บั N-K table 
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 ข.  วธีิการ 
1. ปรับมุมของเคร่ืองวดัแรงให้อยูใ่นท่าท่ีอาสาสมคัรงอเข่า 60 องศา ซ่ึงอยูใ่นช่วง 

Middle range ซ่ึงเป็นช่วงท่ีกลา้มเน้ือจะใหแ้รงในการหดตวัไดดี้ท่ีสุด (ภาพ 13) 
 

 
ภาพ 13  แสดงท่าเร่ิมตน้ของอาสาสมคัรในการทดสอบความแขง็แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก 

 
2. จดัท่าทางของอาสาสมคัรให้นัง่ตวัตรง มือทั้งสองขา้งกอดอก ขาขา้งท่ีจะท าการ

วดัแรงอยูใ่นท่าเตรียมพร้อม 
3. ผูท้ดสอบออกค าสั่งใหอ้าสาสมคัรออกแรงเหยียดเข่าให้เต็มท่ีคา้งไวป้ระมาณ 3-

5 วินาที ในขณะท่ีท าการทดสอบผูว้ิจยัจะตอ้งระวงัไม่ให้อาสาสมคัรแอ่นหลงัเพราะจะเป็นการใช้
กลา้มเน้ือมดัอ่ืนช่วย 

4. ท าการทดสอบ 2 คร้ังเลือกค่าท่ีดีท่ีสุดมาใชว้เิคราะห์ขอ้มูล 
 

ขั้นตอนการยืดกล้ามเนื้อ Quadriceps ของขาข้างที่ถนัดด้วยเทคนิค PNF (Hold-relax with 
agonist contraction) 

วธีิการ 
1. อาสาสมคัรนอนคว  ่าบนเตียงทดสอบ 
2. ผูย้ืดท าการยืดกลา้มเน้ือมือดา้นหน่ึงจบัท่ีบริเวณส่วนปลายของตน้ขาทางดา้น

หนา้ ส่วนมืออีกดา้นหน่ึงกดไวท่ี้บริเวณหลงัส่วน Thoracic region  
3. ท าการ Passive stretching ของกลา้มเน้ือ Quadriceps โดยยกตน้ขาไปจนถึงจุด

ท่ีเร่ิมรู้สึกไม่สบายคา้งไว ้10 วินาที จากนั้นผูท้  าการยืดจะตอ้งเพิ่มแรงร่วมกบัการยืดและออกค าสั่ง
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ให้ผูถู้กยืดออกแรงเกร็งต้านไว ้ซ่ึงก็จะเป็นลักษณะการหดตวัของกล้ามเน้ือแบบ ไอโซเมตริก 
(Isometric contraction) โดยกระท าไวน้าน 6 วนิาที  

4. ผูย้ดืออกค าสั่งใหผู้ถู้กยดืผอ่นคลายและผูย้ดืท าการ Passive ต่อไปจนถึงจุดท่ีไม่
สบายจุดใหม่  

5. จากนั้น ผูย้ืดจะท าการ Passive ต่อไป ร่วมกบัการท่ีผูถู้กยืดท าการหดตวัของ
กลา้มเน้ือแบบคอนเซนตริก (Concentric contraction)  ของกลา้มเน้ือ Hamstring และกลา้มเน้ือกลุ่ม 
Hip extensor ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีตรงกนัขา้มกบักลา้มเน้ือ Quadriceps ซ่ึงในการยืดคร้ังน้ี
จะตอ้งยดืคา้งไว ้30 วนิาที (ภาพ 14) 
 

 
ภาพ 14  แสดงการยดืกลา้มเน้ือ Quadriceps ดว้ยเทคนิค Hold-relax with agonist contraction 

 
หมายเหตุ ท าการยดืกลา้มเน้ือทั้งหมด 4 คร้ัง โดยมีระยะพกั 10 วนิาที ระหวา่งการยดืในแต่ละคร้ัง  
(Yuktasir และ Kaya, 2009) 
 
ขั้นตอนการยดืกล้ามเนือ้ Quadriceps ของขาข้างทีถ่นัดด้วยเทคนิค Static Stretching  

1. อาสาสมคัรนอนคว  ่าบนเตียงทดสอบ 
2. ผูย้ดืท าการจดัท่ายดืกลา้มเน้ือ โดยมือดา้นหน่ึงจบัท่ีบริเวณขอ้เทา้ของขาขา้งท่ีท าการ

ยดื ในขณะท่ียดืควรจดัท่าใหอ้าสาสมคัรเหยียดสะโพกเล็กนอ้ย เพื่อให้กลา้มเน้ือ Quadriceps ถูกยืด
มากท่ีสุด  
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3. ท าการยืดกลา้มเน้ือโดยกดส้นเทา้ของอาสาสมคัรให้ชิดกบัสะโพกให้มากท่ีสุด ซ่ึง
จะตอ้งยดืกลา้มเน้ือไปจนถึงจุดท่ีอาสาสมคัรรู้สึกไม่สบาย แต่ตอ้งไม่เจบ็ 

หมายเหตุ ท าการยดืกลา้มเน้ือทั้งหมด 4 คร้ัง โดยมีระยะพกั 20 วินาที ระหวา่งการยืดใน
แต่ละคร้ัง (Egan และคณะ, 2006) 
 
การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 

1. ท าการวเิคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบความเปล่ียนแปลงของช่วงการเคล่ือนไหว (range of 
motion) ของเข่าระหว่างก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือทั้งสองเทคนิค โดยใช้สถิติ Pair-t-test ดว้ย
โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS version 14 

2. ท าการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบความเปล่ียนแปลงของเวลาการตอบสนอง 
(response time) ระหวา่งก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือทั้งสองเทคนิค โดยใชส้ถิติ Pair-t-test ดว้ย
โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS version 14 

3. ท าการวิเคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบความเปล่ียนแปลงของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอ
โซเมตริก (maximal isometric contraction) ของกลา้มเน้ือ Quadriceps ระหวา่งก่อนและหลงัการยืด
กลา้มเน้ือทั้งสองเทคนิค โดยใชส้ถิติ Pair-t-test ดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป SPSS version 14 

4. ท าการวิเคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของตวัแปรทั้งหมด (ช่วง
การเคล่ือนไหว, เวลาการตอบสนอง, ความแข็งแรงสูง สุดแบบไอโซเมตริก ของกล้ามเน้ือ 
Quadriceps) หลงัจากการยืดกลา้มเน้ือระหวา่งเทคนิค PNF (Hold-relax with agonist contraction) 
และเทคนิค Static Stretching โดยใช้สถิติ Independent samples t-test  ดว้ยโปรแกรมส าเร็จรูป 
SPSS version 14 
 
สถานทีท่ีท่ าการวจัิย 
  หอ้งออกก าลงักายและหอ้งชีวกลศาสตร์ชั้น 3 ภาควิชากายภาพบ าบดั คณะเทคนิค
การแพทย ์มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 


