
บทที่ 3
วิธีดําเนินการศึกษา

ในการศึกษาคร้ังน้ี เปนการศึกษาผลของเวลาที่เหมาะสมภายหลังการยืดกลามเน้ือแบบ
เคลื่อนไหวตอการวิ่งเร็ว 100 เมตรและความยืดหยุนในผูเขารวมการศึกษาซึ่งเปนนักกีฬาสมัครเลน
จํานวน 10 คน

กลุมตัวอยาง
อาสาสมัครเพศชายและหญิงที่กําลังศึก ษาอยูในระดับมหาวิทยาลัย อายุ  18-25 ป

จํานวน 10 คน
เกณฑการคัดเขา
1. มีสุขภาพดี
2. ไมมีการบาดเจ็บของหลังและรยางคขา
เกณฑการคัดออก
1. เปนนักกีฬาระดับชาติและระดับจังหวัด เพื่อปองกันผลของเพดานความสามารถของ

ผูเขารวมการศึกษา (ceiling effect)
2. คาดัชนีมวลกายมากกวาหรือเทากับ 23 กิโลกรัมตอตารางเมตร

เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา
เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคร้ังน้ีไดแก
1.  เคร่ืองวัดสวนสูง
2.  เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก
3.  นาฬิกาจับเวลา
4. กลองวัดความยืดหยุนของกลามเน้ือ (sit-and-reach box)
5. เคร่ืองควบคุมอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย
6. แบบบันทึกการทดสอบ
7. สนามกรีฑามาตรฐาน 400 เมตร
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สถานท่ีในการดําเนินการศึกษา
สนามฟุตบอล 2 สนามสมโภชเชียงใหม 700 ป จังหวัดเชียงใหม

วิธีการดําเนินการศึกษา
1. คัดเลือกผูเขารวมการศึกษาตามเกณฑคัดเขาและคัดออก จํานวน 10 คน
2. อธิบายวัตถุประสงคของการศึกษา วิธีการศึกษาวิจัย ใหผูเขารวมการศึกษาทราบ
3. อธิบายวิธีการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวใหถูกตอง กอนวันทดสอบจริง
4. ผูเขารวมการศึกษาแตละคนทําการทดสอบทั้งหมด 5 วัน โดยจับสลากเพื่อจัดลําดับการยืด

กลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว ดังน้ีคือ กอนและหลังการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในนาทีที่
0, 5, 10 และ 15

5. เก็บขอมูลทั่วไปประกอบดวย เพศ อายุ นํ้าหนัก สวนสูง
5.1 ชั่งนํ้าหนัก

โดยใหผูเขารวมการศึกษาสวมเสื้อผาเน้ือบางเบา ถอดรองเทา นําเคร่ืองใช ตาง ๆ ที่อยู
ในกระเปาออกใหหมด ชั่งนํ้าหนัก 2 คร้ังแลวเลือกคาที่ เขาใกล 0.5 กิโลกรัมมากที่สุด
(Lohman et al, 1988)
5.2 วัดสวนสูง

โดยใหผูเขารวมการศึกษา ถอดรองเทา หันหนาออกจากตัวเคร่ือง ยืนตัวตรงโดยให
สนเทา หัวไหลและลําตัวดานหลังแนบชิดกับตัวเคร่ือง ตามองตรงไปดานหนา จากน้ันใช
ดามพลาสติคที่ติดอยูกับเคร่ืองวัด วางทาบลงบนศีรษะของผูเขารับการทดสอบ โดยใหต้ัง
ฉากกับตัวเคร่ือง อานคาที่เขาใกล 0.1 เซนติเมตร ทําการวัดสวนสูง  2 คร้ัง หากคาที่ได
แตกตางกันไมเกิน + 0.1 เซนติเมตรใหใชคาเฉลี่ยของสองคาน้ัน แตถาแตกตางกันมากกวา
+ 0.1 เซนติเมตร ใหทําการวัดใหมอีกคร้ังแลวนําความสูงสองคาที่ใกลเคียงกันมาหา
คาเฉลี่ย (Lohman et al, 1988)

6. โปรแกรมอบอุนรางกายแบบเคลื่อนไหวรวมกับยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหว
6.1 การเดินชา ๆ รวมกับการยกเขาใหสูงขึ้น แลววิ่งเหยาะ ๆ โดยกําหนดความเร็วดวย

ตนเอง เปนเวลา 10 นาที ควบคุมความหนักในการวิ่งใหอยูในระดับปานกลาง (64-76 %
HRmax) โดยใชเคร่ืองควบคุมอัตราการเตนของหัวใจแบบไรสาย (ACSM, 2006)

6.2 จากน้ันวิ่ง 30 เมตร จํานวน 3 รอบ ที่ความหนัก 60, 80 และ 90% perceived
maximal effort (Goodwin et al, 2007)

6.3 บันทึกอัตราการเตนของหัวใจกอนและหลังอบอุนรางกาย
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6.4 ยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในทาดีดสน(heel flicks)เพื่อยืดกลามเน้ือ quadriceps,
ทายกเขาสูง (high knees) เพื่อยืดกลามเน้ือ gluteus maximus และhamstring, เดินไขวขา
(hip rolls) เพื่อยืดกลามเน้ือ adductor, เดินเขยง (walking on toes) เพื่อยืดกลามเน้ือ
tibialis anterior และ gastrocnemius, เตะเขาตึง (straight leg skipping) เพื่อยืดกลามเน้ือ
gastrocnemius และ soleus, กาวยอ (walking lunges) เพื่อยืดกลามเน้ือ hip flexor และ
Modified walkinglunges เพื่อยืดกลามเน้ือ soleus โดยทําชา ๆ และเปนจังหวะ ทาละ
12 คร้ัง ระยะพักระหวางทา 20 วินาที ทําซ้ํา 2 เซ็ต ระยะเวลาพักระหวางเซ็ต 30 วินาที
กําหนดจังหวะในการยืดกลามเน้ือดวยเมโทรโนม (metronome) 60 คร้ังตอนาที (ปรับปรุง
จาก Fletaher et al, 2004; Perrier et al, 2011; Woolstenhulme, 2006)

7. ตัวแปรที่ทําการประเมิน
7.1 วัดความยืดหยุนของกลามเน้ือ (sit and reach test) (Woolstenhulme, 2006)

เปนการประเมินความยืดหยุนของกลามเน้ือหลังและ Hamstrings โดยใหผูเขารวม
การศึกษาถอดรองเทาและน่ังเหยียดขา ปลายเทาจรดขอบเคร่ือง sit-and-reach box เอามือ
ขางหน่ึงวางทับบนมืออีกขาง เหยียดศอก จากน้ันโนมตัวไปดานหนา เหยียดเขาตึง ยื่นมือ
ไปแตะเคร่ือง sit-and-reach box ใหมากที่สุดเทาที่จะทําได บันทึกระยะทางจากเทาซึ่ง
นับเปนศูนยไปยังปลายน้ิวกลาง หนวยเปนเซนติเมตร ทําการทดสอบ 3 คร้ังแลวนํามาหา
คาเฉลี่ย
7.2 เวลาที่ใชในการวิ่ง 100 เมตร

จับเวลาที่ดีที่สุดที่วิ่ง 100 เมตร ดวยนาฬิกาจับเวลา โดยใหผูเขารวมการศึกษายืนหลัง
เสนที่ทําเคร่ืองหมายไว 0.3 เมตร ใหขาขางที่ถนัดอยูดานหนา สวมรองเทาผาใบ ทําการวิ่ง
2 รอบ ระยะเวลาพักระหวางรอบ 60 วินาที  บันทึกเวลาที่เขาใกล 0.01 วินาที (ปรับปรุงจาก
Duthie et al, 2006)

8.  บันทึกคาที่วัดไดในขอ 7.1 และ 7.2 มาวิเคราะหผลทางสถิติ

การวิเคราะหขอมูล
1. หาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเพศ อายุ นํ้าหนัก สวนสูง ความยืดหยุน และ

เวลาที่วิ่งเร็ว 100 เมตร
2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาที่ใชวิ่ง 100 เมตรและความยืดหยุนของ

กลามเน้ือ กอนและหลังการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในนาทีที่ 0, 5, 10 และ15 ตามลําดับโดยใช
สถิติ Paired t-test
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3. เปรียบเทียบผลตางระหวางชวงเวลาที่ใชวิ่ง 100 เมตรและความยืดหยุนของกลามเน้ือ
กอนและหลังการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในนาทีที่ 0 , 5, 10 และ15 ตามลําดับโดยใชสถิติ
one-way ANOVA

4. กําหนดคาความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05


