
 
บทที ่4 

ผลการวจิัย 
 
 อาสาสมคัรท่ีเขา้ร่วมการศึกษาทั้งหมด 20 คน มีอายุเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
18.75 ± 1.45 ปี มีน ้ าหนกัเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 65.20 ± 4.05 กิโลกรัม มีส่วนสูงเฉล่ีย
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 170.20 ± 2.75 เซนติเมตร  
 
1. การเปลีย่นแปลงของช่วงการเคลือ่นไหว (AROM, PROM) ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก 
และเวลาการตอบสนอง ระหว่างก่อนและหลังการยืดกล้ามเนื้อ Quadriceps ด้วยเทคนิค PNF 
stretching  
 
ตาราง 1  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) และการเปรียบเทียบการ
เปล่ียนแปลงค่าเฉล่ีย ของช่วงการเคล่ือนไหว (AROM, PROM) ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซ
เมตริก และเวลาการตอบสนอง ก่อน (PRE) และหลงั (POST) การยืดกลา้มเน้ือ Quadriceps ดว้ย
เทคนิค PNF stretching ในอาสาสมคัรนกัฟุตบอลชายสมคัรเล่นจ านวน 20 คน 
 

ตัวแปรทีว่ดั ค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Mean ± S.D.) 

t Df p 
value 

PRE POST 

AROM  (องศา) 145.15 ± 6.26 149.00 ± 5.53 -4.580 19 .000* 

PROM  (องศา) 147.90 ± 4.68 150.75 ± 4.38 -4.068 19 .001* 

Isometric strength 
(ปอนด์) 

31.63 ± 10.36 30.10 ± 10.08 1.706 19 .104 

Response time 
(วนิาที) 

0.55 ± 0.07 0.53 ± 0.08 2.895 19 .009* 

*มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p < 0.05 
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 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเอง 
(AROM) มีค่าเท่ากบั 145.15 ± 6.26 องศา ก่อนการยืดกลา้มเน้ือ และมีค่าเท่ากบั 149.00 ± 5.53 
องศา หลงัการยืดกล้ามเน้ือ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของช่วงการ
เคล่ือนไหวแบบกระท าให ้(PROM) มีค่าเท่ากบั 147.90 ± 4.68 องศา ก่อนการยืดกลา้มเน้ือ และมีค่า
เท่ากบั 150.75 ± 4.38 องศา หลงัการยืดกลา้มเน้ือ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± 
S.D.) ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก มีค่าเท่ากบั 31.63 ± 10.36 ปอนด์ ก่อนการยืด
กลา้มเน้ือ และมีค่าเท่ากบั 30.10 ± 10.08 ปอนด์ หลงัการยืดกลา้มเน้ือค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของเวลาการตอบสนอง มีค่าเท่ากบั 0.55 ± 0.07 วินาที ก่อนการยืด
กลา้มเน้ือ และมีค่าเท่ากบั 0.53 ± 0.08 วนิาที หลงัการยดืกลา้มเน้ือ ตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ Paired Samples t-Test  ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 95 % (p=0.050) 
พบว่าค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเอง (AROM) ระหว่างก่อนและหลังการยืด
กลา้มเน้ือมีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.00) ค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหว
แบบกระท าให ้(PROM) ระหวา่งก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือ มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p= 0.001) ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกระหวา่งก่อนและหลงัการยืด
กล้ามเน้ือ ไม่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p= 0.104) ค่าเฉล่ียของเวลาการ
ตอบสนองระหวา่งก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือ มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 
0.009) ตามล าดบั ดงัแสดงในตารางท่ี 1 
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2. การเปลีย่นแปลงของช่วงการเคลือ่นไหว (AROM, PROM) ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก 
และเวลาการตอบสนอง ระหว่างก่อนและหลังการยืดกล้ามเนื้อ Quadriceps ด้วยเทคนิค Static 
stretching  
 
ตาราง 2  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.)  และการเปรียบเทียบการ
เปล่ียนแปลงค่าเฉล่ีย ของช่วงการเคล่ือนไหว (AROM, PROM) ค่าความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซ
เมตริก และเวลาการตอบสนอง ก่อน (PRE) และหลงั (POST) การยืดกลา้มเน้ือ Quadriceps ดว้ย
เทคนิค Static stretching ในอาสาสมคัรนกัฟุตบอลชายสมคัรเล่นจ านวน 20 คน 
 

ตัวแปรทีว่ดั ค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Mean ± S.D.) 

t Df p-value 

PRE POST 

AROM  (องศา) 143.55 ± 6.94 147.30 ± 6.32 -5.047 19 .000* 

PROM  (องศา) 147.60 ± 5.57 149.65 ± 4.78 -2.543 19 .020* 

Isometric strength 
 (ปอนด)์ 

32.88 ± 10.14 
 

32.25 ± 9.83 
 

0.839 19 .412 

Response time 
(วนิาที) 

0.57 ± 0.10 
 

0.56 ± 0.09 1.990 19 .061 

*มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p < 0.05 
 
 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเอง 
(AROM) มีค่าเท่ากบั 143.55 ± 6.94 องศา ก่อนการยืดกลา้มเน้ือ และมีค่าเท่ากบั 147.30 ± 6.32 
องศาหลงัการยืดกล้ามเน้ือ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของช่วงการ
เคล่ือนไหวแบบกระท าให ้ 
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(PROM) มีค่าเท่ากบั 147.60 ± 5.57 องศา ก่อนการยดืกลา้มเน้ือ และมีค่าเท่ากบั 149.65 ± 4.78 องศา 
หลงัการยืดกลา้มเน้ือ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโซเมตริก มีค่าเท่ากบั 32.88 ± 10.14 ปอนด์ ก่อนการยืดกลา้มเน้ือ และมีค่าเท่ากบั 32.25 ± 
9.83 ปอนด์ หลงัการยืดกลา้มเน้ือค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Mean ± S.D.) ของเวลาการ
ตอบสนอง มีค่าเท่ากบั 0.57 ±0.10 วินาที ก่อนการยืดกลา้มเน้ือ และมีค่าเท่ากบั 0.56±0.09 วินาที 
หลงัการยดืกลา้มเน้ือ ตามล าดบั 
 เม่ือวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ Paired Samples t-Test  ท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 95 % (p=0.050) 
พบว่าค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเอง (AROM) ระหว่างก่อนและหลังการยืด
กลา้มเน้ือมีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p= 0.000) ค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหว
แบบกระท าให ้(PROM) ระหวา่งก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือ มีการเปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ  (p= 0.020) ค่าเฉล่ียของความแขง็แรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกระหวา่งก่อนและหลงัการยืด
กล้ามเน้ือ ไม่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p= 0.412)  ค่าเฉล่ียของเวลาการ
ตอบสนองระหว่างก่อนและหลงัการยืดกลา้มเน้ือ ไม่มีการเปล่ียนแปลงอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p= 0.061) ตามล าดบั ดงัแสดงในตารางท่ี 2 
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3. การเปรียบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของ ช่วงการเคลือ่นไหว (AROM and PROM), ความ
แข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกของกล้ามเนื้อ Quadriceps, เวลาการตอบสนอง ก่อนและหลังจาก
การยดืกล้ามเนือ้ระหว่างเทคนิค PNF stretching และเทคนิค Static stretching 
 
ตาราง 3  แสดงค่าเฉล่ียของส่วนต่าง (Mean differences) และการวิเคราะห์ทางสถิติเพื่อดูปัจจยัท่ีมี
ผลท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียของ ช่วงการเคล่ือนไหว (AROM และ PROM), ความ
แข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริกของกลา้มเน้ือ Quadriceps (MIC), เวลาการตอบสนอง (RT) ก่อน
และหลงัจากการยดืกลา้มเน้ือระหวา่งเทคนิค PNF stretching และเทคนิค Static stretching 
 

ตวัแปรท่ีเปรียบเทียบ Mean differences p value 
PNF stretching Static stretching 

AROM (องศา) 3.95 
 

3.75 
 

0.929 

PROM (องศา) 2.85 
 

2.05 
 

0.465 

MIC (ปอนด)์ 2.38 
 

2.78 
 

0.369 

RT (วนิาที) 0.03 
 

0.03 
 

0.486 

 
 ค่าเร่ิมตน้ก่อนการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF stretching และเทคนิค Static stretching ของทุก
ตวัแปรอนัไดแ้ก่ ช่วงการเคล่ือนไหว (AROM และ PROM) ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก
ของกลา้มเน้ือ Quadriceps และเวลาการตอบสนอง ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ดงัแสดงในภาคผนวก ค 
 ช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเอง (AROM) ก่อน (Pre) และหลงั (Post ) การยืดกลา้มเน้ือ
ของเทคนิค PNF Stretching และเทคนิค Static Stretching มีค่าเฉล่ียของส่วนต่าง (Mean 
differences) เท่ากบั 3.95 องศา และ 3.75 องศา ตามล าดบั และเม่ือท าการวิเคราะห์ทางสถิติ เพื่อดู
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียของส่วนต่าง (Mean differences) ระหว่างทั้งสองเทคนิคการยืดพบว่า 
ผลต่างของค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าเอง (AROM) ระหว่างก่อน (Pre) และหลงั
(Post) การยดืของเทคนิค PNF stretching และเทคนิค Static stretching ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมี
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นยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.929) ช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าให้ (PROM) ก่อน (Pre) และหลงั 
(Post ) การยืดกลา้มเน้ือของเทคนิค PNF Stretching และเทคนิค Static Stretching มีค่าเฉล่ียของ
ส่วนต่าง (Mean differences) เท่ากบั 2.85 องศา และ 2.05 องศา ตามล าดบั และเม่ือท าการวิเคราะห์
ทางสถิติ เพื่อดูความแตกต่างของค่าเฉล่ียของส่วนต่าง (Mean differences) ระหวา่งทั้งสองเทคนิค
การยดืพบวา่ ผลต่างของค่าเฉล่ียของช่วงการเคล่ือนไหวแบบกระท าให ้(PROM) ระหวา่งก่อน (Pre) 
และหลงั(Post) การยืดของเทคนิค PNF stretching และเทคนิค Static stretching ไม่มีความแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.465) 
 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก (MIC) ของกลา้มเน้ือ Quadriceps ก่อน (Pre) และ
หลงั (Post ) การยืดกลา้มเน้ือของเทคนิค PNF Stretching และเทคนิค Static Stretching มีค่าเฉล่ีย
ของส่วนต่าง (Mean differences) เท่ากบั 2.38 ปอนด์ และ 2.78 ปอนด์ ตามล าดบั และเม่ือท าการ
วเิคราะห์ทางสถิติ เพื่อดูความแตกต่างของค่าเฉล่ียของส่วนต่าง (Mean differences) ระหวา่งทั้งสอง
เทคนิคการยืดพบว่า ผลต่างของค่าเฉล่ียของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซเมตริก (MIC) ของ
กลา้มเน้ือ Quadriceps ระหวา่งก่อน (Pre) และหลงั(Post) การยืดของเทคนิค PNF stretching และ
เทคนิค Static stretching ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.369) 
 เวลาการตอบสนอง (Response Time) ก่อน (Pre) และหลงั (Post ) การยืดกลา้มเน้ือของ
เทคนิค PNF Stretching และเทคนิค Static Stretching มีค่าเฉล่ียของส่วนต่าง (Mean differences) 
เท่ากบั 0.03วนิาที และ 0.03 วนิาที ตามล าดบั และเม่ือท าการวิเคราะห์ทางสถิติ เพื่อดูความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียของส่วนต่าง (Mean differences) ระหว่างทั้งสองเทคนิคการยืดพบว่า ผลต่างของ
ค่าเฉล่ียของเวลาการตอบสนอง (Response Time) ระหวา่งก่อน (Pre) และหลงั(Post) การยืดของ
เทคนิค PNF stretching และเทคนิค Static stretching ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p = 0.486) ดงัแสดงในตารางท่ี 3 
  
 
 
 


