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บทที ่4 

ผลการศึกษา 

 ก าร ศึ ก ษ า น้ี มี อ าส าส มั ค ร เป็ น นั ก ฟุ ต บ อล เย าวช น ช าย ที ม โร ง เรี ยน ส า ธิ ต

มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ จ  านวน 18 คน เป็นต าแหน่งกองหลงั 9 คน กองกลาง 6 คนและกองหน้า 3 

คน ซ่ึงอาสาสมัครทั้ งหมดไม่เคยได้รับการยืดกล้ามเน้ือแบบ dynamic stretching หรือการยืด

กลา้มเน้ือแบบ PNFโดยมีลกัษณะขอ้มูลพื้นฐานของผูเ้ขา้ร่วมการศึกษา ประกอบดว้ย ประสบการณ์

ในการเล่นฟุตบอลเฉล่ียเท่ากบั 4.83 ± 2.58 ปี อายุเฉล่ียเท่ากบั 16.72 ± 0.22 ปีน ้ าหนกัเฉล่ียเท่ากบั 

67.16 ± 3.00 กิโลกรัมและส่วนสูงเฉล่ียเท่ากบั 172.50 ± 1.49 เซนติเมตร ผลการศึกษาทั้งหมดมีการ

ทดสอบการกระจายตวัของขอ้มูลพบว่า การกระจายตวัของขอ้มูลทั้งหมดเป็นแบบปกติ ดงันั้นจึง

สามารถน าขอ้มูลเขา้สู่การทดสอบด้วยสถิติพาราเมตริกเพื่อหาความแตกต่างระหว่างการอบอุ่น

ร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือ

แบบ PNF และการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวเพื่อศึกษาผลต่อก าลังสูงสุดในการกระโดดสูง 

ความเร็วในการวิง่และความคล่องตวัสามารถสรุปผลการศึกษาไดด้งัน้ี 

4.1 ค่าก าลงัสูงสุดในการกระโดดสูง 

 ผลการศึกษาพบว่า ค่าก าลงัสูงสุด (peak power) ของการกระโดดสูง ระหว่างการอบอุ่น

ร่างกายเพียงอยา่งเดียว การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching และการ

อบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติอยา่ง

น้อย 1 คู่  (F = 25.287, p = 0.001) โดยพบว่า การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบ 

dynamic stretching มีค่าก าลังสูงสุด (peak power) ของการกระโดดสูงเท่ากับ 3399.74 ± 556.70 

วตัต์ซ่ึงมากกว่าการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือ

แบบ PNF ซ่ึงมีค่าเท่ากบั 3216.01 ±574.31 วตัต์และ 2983.58 ± 632.98 วตัต์อย่างมีนัยส าคญัทาง

สถิติ (p = 0.045 และ p = 0.001 ตามล าดบั) และการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียวมีค่าก าลงัสูงสุด

มากกวา่การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต (p = 0.029)

แสดงดงัตารางท่ี 1 
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4.2 เวลาในการวิง่ 20 เมตร 

 ผลการศึกษาพบวา่ เวลาท่ีใช้ในการวิ่ง 20 เมตร ระหว่างการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว 

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบั

การยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติอยา่งนอ้ย 1 คู่ (F = 10.88, p 

= 0.001) โดยพบวา่  การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ dynamic stretchingใชเ้วลาใน

การวิ่ง 20 เมตร เท่ากบั 3.18 ± 0.20 วินาทีซ่ึงใชเ้วลาน้อยกวา่การอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว และ

การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.018 และ p = 

0.043 ตามล าดบั) โดยการอบอุ่นร่างกายทั้งสองรูปแบบใชเ้วลา 3.29 ± 0.21 วินาทีและ 3.38 ± 0.19  

วนิาทีตามล าดบั และการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวใชเ้วลาในการวิง่ 20 เมตร นอ้ยกวา่การอบอุ่น

ร่างกายร่วมกบัการยดืกลา้มเน้ือแบบ PNF อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.029) แสดงดงัตารางท่ี1 

4.3 เวลาท่ีใชใ้นการทดสอบความคล่องตวั 

 ผลการศึกษาพบว่าเวลาท่ีใช้ในการทดสอบ T-drill ระหว่างการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่าง

เดียว การอบอุ่นร่างกายร่วมกับการยืดกล้ามเน้ือแบบ dynamic stretching และการอบอุ่นร่างกาย

ร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติอย่างน้อย 1 คู่ (F = 

7.87, p = 0.004) โดยพบวา่ การอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ dynamic stretching ใช้

เวลาในการทดสอบ T-drill เท่ากบั 10.65 ± 0.63 วินาทีซ่ึงใช้เวลาน้อยกว่าการอบอุ่นร่างกายเพียง

อยา่งเดียว และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 

0.003 และ p = 0.016 ตามล าดบั)โดยการอบอุ่นร่างกายทั้งสองรูปแบบใช้เวลา 11.19 ± 0.63 วินาที

และ 11.20 ± 0.82 วินาที ตามล าดบั แต่เม่ือเปรียบเทียบระหว่างการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่างเดียว

และการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัการยืดกลา้มเน้ือแบบ PNF พบว่าใช้เวลาในการทดสอบ T-drill ไม่

แตกต่างกนั (p = 1.00) แสดงดงัตารางท่ี1 
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ตารางท่ี 1 แสดงผลของการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว การอบอุ่นร่างกาย

ร่วมกบัยืดกล้ามเน้ือแบบกระตุน้ประสาทการรับรู้ของกลา้มเน้ือและการอบอุ่นร่างกายเพียงอย่าง

เดียว 

 * แสดงถึงความแตกต่างจากการอบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียวอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) 

† แสดงถึงความแตกต่างระหว่างการอบอุ่นร่างกายร่วมกบัยืดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนไหว  อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) 
 

 

                       ตวัแปรท่ีวดั 
 
รูปแบบของการ 
อบอุ่นร่างกาย 

 
ค่าก าลงัสูงสุดใน
การกระโดดสูง 

(วตัต)์ 

เวลาท่ีวิง่ 20 เมตร
(วนิาที) 

เวลาท่ีทดสอบความ
คล่องตวั(วินาที) 

อบอุ่นร่างกายเพียงอยา่งเดียว 
(no stretching) 

3216.01 ± 574.31 3.29 ± 0.21 11.19 ± 0.63 

อบอุ่นร่างกายร่วมกบัยดื
กลา้มเน้ือแบบเคล่ือนไหว 

(dynamic stretching) 
3399.74 ± 556.70* 3.18 ± 0.20* 10.65 ± 0.63* 

อบอุ่นร่างกายร่วมกบัยดื
กลา้มเน้ือแบบกระตุน้
ประสาทการรับรู้ของ
กลา้มเน้ือ (PNF) 

2983.58 ± 632.98*† 3.38 ± 0.19*† 
 

11.20 ± 0.82 † 
 


