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และมมุการเคลื่อนไหว ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

ผูว้ิจยั พรจิรา ถ่ินถาน 
ปรญิญา การศึกษามหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2567 
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การวิจัยกึ่งทดลองนี ้ มีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการยืด

เหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ที่มีต่อความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ 
กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 จ านวน 45 คน ไดม้าจากการคัดเลือกแบบเจาะจง 
โดยท าการทดสอบความอ่อนตัวดว้ยวิธีนั่งงอตัว (Sit and Reach Test) โดยคัดเลือกจากนักเรียนที่มี
คะแนนการทดสอบความอ่อนตวัที่ต  ่ากว่า 5 เซนติเมตรลงมา แลว้แบ่งกลุม่ทดลองออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 
15 คน โดยวิธีการจับคู่ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ไดแ้ก่ โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี และ
แบบทดสอบความอ่อนตัวและมุมการเคลื่อนไหว สถิติที่ใช้ในการวิเคราะหข์อ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตราฐาน การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ า้ การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสอง
ทางชนิดวัดซ า้ และทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของบอนเฟอโรนี  ผลการวิจัย พบว่า 1) กลุ่ม
ทดลองทั้งสามกลุ่ม หลังการฝึกมีความอ่อนตัวและมุมการเคลื่อนไหวดีขึน้กว่าก่อนการฝึก  อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) หลงัการฝึกความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองที่  3 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 
และกลุ่มทดลองที่ 2 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 3) หลงัการฝึกมุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพก
ของกลุ่มทดลองที่ 2 และกลุม่ทดลองที่ 3 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 4) 
หลงัการฝึกมมุการเคลื่อนไหวขอ้เข่าและขอ้เทา้ของกลุม่ทดลองทัง้สามกลุม่ ไม่แตกต่างกนั 

 

ค าส าคญั : ความอ่อนตวั, มมุการเคลื่อนไหว, โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
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The purpose of this quasi-experimental study is to study and compare the effects 

of the SBD stretching program on flexibility and range of motion in lower secondary school 
students. The sample consisted of 45 male first-year secondary school students, who were 
selected through purposive sampling based on their Sit and Reach Test scores. Students with 
scores of less than 5 centimeters were chosen and divided into three experimental groups, 
with 15 students in each group matched by group. The research instruments consisted of the 
SBD stretching program, a flexibility test, and a range of motion test. The statistical methods 
used for data analysis were the mean, standard deviation, one-way and two-way repeated 
measures ANOVA, and multiple pairwise comparison tests using Bonferroni’s method. The 
findings were as follows: 1) All three experimental groups demonstrated significant 
improvements in flexibility and range of motion following the training, with a statistically 
significant level of p < .05 2) Experimental group 3 demonstrated significantly greater 
improvements in flexibility compared to experimental groups 1 and 2 following the training, 
with a statistically significant level of p <  .05 3) Experimental groups 2 and 3 demonstrated 
significantly greater improvements in hip joint range of motion compared to experimental 
group 1 following the training, with a statistically significant level of P < .05 4) All three 
experimental groups demonstrated no significant differences in knee and ankle joint range of 
motion following the training. 
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ปริญญานิพนธฉ์บบันีส้  าเรจ็ไดด้ว้ยดีเป็นเพราะผูว้ิจยัไดร้บัค าแนะน าและความกรุณาอย่าง
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มาลารตัน ์อาจารยท์ี่ปรกึษาร่วม ที่ทุ่มเทเสียสละเวลาและเมตตาใหค้ าปรกึษา คอยใหก้ าลงัใจในการ
ท าวิจยัฉบบันีใ้นทกุขัน้ตอน ผูว้ิจยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอย่างสงูไวใ้นโอกาสนี ้
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ประโยชนส์  าหรบัการท าวิจยัตลอดจนใหค้วามอนุเคราะหใ์นการตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือที่ใชใ้น
การวิจยั 

ขอกราบขอบพระคุณคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ คณาจารยค์ณะพล
ศึกษาทุกท่านท่ีประสิทธิ์ประสาทความรู ้คณุงามความดีในวิชาพลศึกษาใหแ้ก่ผูว้ิจยัตลอดมาจนถึง
ระดับปริญญาโท ผูว้ิจัยขอกราบขอบพระคุณ อาจารย ์ดร. ชนกนาถ รตันเฉลิมวงศ ์ที่ท่านใหค้วาม
เมตตาและกรุณาใหค้ าปรกึษา ใหก้ารสนบัสนนุ คอยใหก้ าลงัใจ ตลอดจนใหค้ าปรกึษาในการท าวิจยั
ครัง้นี ้

ขอขอบคุณเพื่อน ๆ พี่ ๆ รวมทั้งนิสิตทุกคน ที่ให้ความช่วยเหลือและให้ก าลังใจมาโดย
ตลอด คุณค่าและประโยชนอ์ันพึงมีจากปริญญานิพนธ์ฉบบันี ้ ผูว้ิจยัขอมอบเป็นเครื่องบูชาแก่บรูพ
คณาจารยท์ุกท่านที่ไดอ้บรมสั่งสอนถ่ายทอดความรู้ ตลอดจนเป็นผูใ้หค้วามช่วยเหลือในการศึกษา
คน้ควา้จนท าปรญิญานิพนธน์ีส้  าเรจ็ดว้ยดี ผูว้ิจยัขอร  าลกึถึงคณุท่านตลอดไป 
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บทที ่1  
บทน า 

ภูมิหลัง  
ปัจจุบันการมี ร่างกายที่สมบูรณ์และแข็งแรงเป็นสิ่ งที่ ส  าคัญที่ เอื ้อต่อการด ารง

ชีวิตประจ าวนัของคนทุกเพศทุกวยั โดยเฉพาะในยุคที่วิถีชีวิตเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว การใช้
ชีวิตเน้นความสะดวกสบายและอยู่กับที่มากขึน้ เช่น การนั่งท างานหน้าคอมพิวเตอรน์านหลาย
ชั่วโมง หรือการใชเ้ทคโนโลยีในการด าเนินชีวิต ท าใหร้่างกายของคนเรานัน้มีพฤติกรรมการขยับ
ร่างกายลดลงเห็นได้ชัด ซึ่งอาจน าไปสู่ปัญหาสุขภาพที่หลากหลาย เช่น ความเมื่อยล้า ปวด
กลา้มเนือ้ ความผิดปกติของระบบโครงสรา้ง และเสี่ยงต่อการบาดเจ็บเมื่อเกิดการเคลื่อนไหวอย่าง
ฉบัพลนัหรือใชแ้รงอย่างรวดเรว็ (ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ, 2566)  

จากการศึกษา พบว่า สมรรถภาพทางกายที่ส  าคญัที่อาจมกัถูกละเลยคือ "ความอ่อนตวั" 
(Flexibility) ซึ่งเป็นตัวชีว้ัดการท างานของกลา้มเนือ้และขอ้ต่อในลกัษณะการเคลื่อนไหวในช่วง
องศาที่กวา้งและปลอดภัย หากร่างกายขาดความอ่อนตัว การเคลื่อนไหวจะมีขอ้จ ากัดมากขึน้ 
ส่งผลต่อการท ากิจกรรมต่าง ๆ และอาจมีผลต่ออาการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้ได ้เช่น กลา้มเนือ้ฉีก
ขาด ขอ้เคล็ด หรืออาการเจ็บเรือ้รงั โดยเฉพาะในช่วงวัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยที่ ก าลงัมีการเปลี่ยนแปลง
ของกลา้มเนือ้และร่างกายสูงขึน้ ความยืดหยุ่นจะเปลี่ยนแปลงไปตามการใชง้านและการฝึกฝน 
การที่ไม่ไดร้บัการฝึกที่เหมาะสม อาจสง่ผลโดยรวมของการเคลื่อนไหวได ้(Faigenbaum & Myer, 
2010) หนึ่งในองคป์ระกอบส าคัญที่เก่ียวขอ้งกบัความอ่อนตวัคือ มุมการเคลื่อนไหว หรือ Range 
of Motion (ROM) ซึ่งเป็นดัชนีชีว้ัดถึงขีดจ ากัดของร่างกายในการปฏิบัติการขยับขอ้ต่อ ในการ
เคลื่อนที่ผ่านระยะมุมต่าง ๆ ไดอ้ย่างสมบูรณ ์โดยเฉพาะขอ้ต่อในรยางคล์่าง ไดแ้ก่ ขอ้เทา้ ขอ้เข่า 
และขอ้สะโพก ที่มีความส าคญัในการทรงตวั การเดิน วิ่ง กระโดด และการท ากิจกรรมต่าง ๆ การมี
มุมการเคลื่อนไหวที่ดีของขอ้เทา้สามารถเพิ่มความมั่นคงของร่างกาย ลดโอกาสในการบาดเจ็บ
จากการพลิกขอ้เทา้ และช่วยใหก้ารถ่ายแรงขณะลงน า้หนักหรือเปลี่ยนทิศทางท าไดอ้ย่างราบรื่น 
(Backman & Danielson, 2011) 

องคก์ารวิชาชีพดา้นวิทยาศาสตรก์ารกีฬา เช่น American College of Sports Medicine 
(ACSM) ไดใ้หค้วามส าคญัต่อการฝึกความอ่อนตวั ผ่านกิจกรรมการยืดกลา้มเนือ้ (Stretching) ซึ่ง
ไดร้บัการยอมรบัว่าเป็นแนวทางที่มีประสิทธิภาพในการเพิ่มช่วง ROM ของขอ้ต่อ ช่วยป้องกนัการ
บาดเจ็บจากการเลน่กีฬา ฟ้ืนฟหูลงัออกก าลงักาย และสง่เสรมิการเคลื่อนไหวของร่างกายไดอ้ย่าง
มีประสิทธิภาพ (American College of Sports Medicine, 2018; Harvard Health Publishing, 
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2023) โดยความอ่อนตัวยังจัดอยู่ในกลุ่มสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-
related Physical Fitness) ซึ่งถือเป็นตวัชีว้ดัคณุภาพชีวิตในระยะยาวของประชาชน 

จากขอ้มูลนักเรียนระดับมัธยมศึกษา พบว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่ม
นักเรียนชายมีระดับความอ่อนตัวต ่ากว่ามาตรฐานเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มนักเรียนหญิง 
โดยเฉพาะในส่วนของหลงัส่วนล่างและขอ้สะโพก ท าใหเ้กิดขอ้จ ากัดในการท ากิจกรรมที่ตอ้งใช้
ความยืดหยุ่น เช่น การท ากิจกรรมการวิ่งหรือกระโดด โดยอาจจะรวมถึงการยืดกล้ามเนือ้ขั้น
พืน้ฐานในวิชาพลศึกษา ปัญหานีส้ะทอ้นถึงการขาดการจัดกิจกรรมเสริมที่เนน้การฝึกความอ่อน
ตวัอย่างต่อเนื่องและเหมาะสม อีกทัง้ยงัพบว่า แมน้กัเรียนจะมีความสนใจในกิจกรรมกีฬา แต่กลบั
ขาดความรูห้รือแนวทางในการฝึกที่ถกูตอ้งเพื่อพฒันาดา้นนี ้

จากสภาพปัญหาดังกล่าว ผู้วิจัยจึงได้มีความสนใจในการศึกษาและเปรียบเทียบ
ประสิทธิภาพของ โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี  ซึ่งเป็นโปรแกรมที่พัฒนาขึน้โดยเนน้
กิจกรรมการยืดกล้ามเนื ้อ  3 รูปแบบ ได้แก่  1) โปรแกรมรูปแบบ (Static Stretching :S)               
2) โปรแกรมรูปแบบ (Ballistic Stretching :B) และ 3) โปรแกรมรูปแบบ (Dynamic Stretching 
:D) โดยเป็นโปรแกรมที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้ จากการถูกออกแบบใหเ้หมาะสมกบันักเรียนชายที่ก าลงั
ศึกษาในระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ ซึ่งเป็นกลุ่มที่ก าลงัอยู่ในช่วงพัฒนาการทางร่างกาย เพื่อ
ศึกษาว่าโปรแกรมแต่ละรูปแบบส่งผลอย่างไรต่อความอ่อนตัวและมุมการเคลื่อนไหว การศึกษา
ครัง้นีค้าดว่าจะใหข้อ้มลูเชิงประจกัษ์ในการพฒันาโปรแกรมการฝึกดา้นความอ่อนตัวและมมุการ
เคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพ และสามารถน าไปประยุกตใ์ชเ้ป็นแนวทางในการส่งเสริมศักยภาพ
ของนกัเรียนในโรงเรียนผ่านกิจกรรมพลศกึษาหรือการฝึกกีฬา  

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ที่มีต่อความอ่อนตัว
และมมุการเคลื่อนไหว ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

2. เพื่อเปรียบเทียบความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษา
ตอนตน้ ก่อนและหลงัไดร้บัโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี 

3. เพื่อเปรียบเทียบปฏิสมัพนัธข์องโปรแกรมการฝึกและระยะเวลาของการฝึกที่มีผล
ต่อความอ่อนตัวและมุมการเคลื่อนไหว ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น หลังจากที่ได้รับ
โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี 



  3 

ความส าคัญของการวิจัย 
ท าใหไ้ดโ้ปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ที่สามารถพฒันาความอ่อนตวัและมุม

การเคลื่อนไหว ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถน าไปใช้
เป็นแนวทางใหก้บัครู นกักีฬาและบคุคลที่เก่ียวขอ้งไดน้ าไปใชเ้พื่อพฒันานกัเรียนใหดี้ขึน้ 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ นกัเรียนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปี
การศกึษา 2567 โรงเรียนองครกัษ ์จงัหวดันครนายก จ านวน 165 คน 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ นักเรียนชายชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 

2 ปีการศึกษา 2567 โรงเรียนองครกัษ์ จังหวัดนครนายก จ านวน 45 คน ค านวณขนาดตัวอย่าง 
(Sample Size) โดยการค านวณจากโปรแกรม G* Power เมื่อก าหนดอิทธิพล (Effect Size) 
เท่ากับ 0.8 ไดก้ลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 9 คน แต่เพื่อป้องกันการสูญหายของขอ้มูลจึงเพิ่มขนาดของ
ตัวอย่างในแต่กลุ่มเป็น 15 คน ทั้งหมด 3 กลุ่ม ประกอบด้วยกลุ่มทดลองที่  1 ได้รบัโปรแกรม
รูปแบบ (Static Stretching :S) กลุ่มทดลองที่ 2 ไดร้บัโปรแกรมรูปแบบ (Ballistic Stretching :B) 
และกลุ่มทดลองที่ 3 ได้รับโปรแกรมรูปแบบ (Dynamic Stretching :D) รวมทั้งสิน้ 45 คน โดย
ตวัอย่างในแต่ละกลุม่ไดม้าโดยวิธีการจบัคู่ (Matching Groups) 

 
ขอบเขตด้านตัวแปร 

ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ประกอบไปดว้ย 
1) โปรแกรมรูปแบบ (Static Stretching :S) 
2) โปรแกรมรูปแบบ (Ballistic Stretching :B) 
3) โปรแกรมรูปแบบ (Dynamic Stretching :D) 

ตัวแปรตาม แบ่งเป็นดงันี ้
1) ความอ่อนตวั 
2) มมุการเคลื่อนไหว ประกอบไปดว้ย 

2.1) มมุการเคลื่อนไหว ขอ้เข่าขา้งซา้ยและขา้งขวา 
2.2) มมุการเคลื่อนไหว ขอ้เทา้ขา้งซา้ยและขา้งขวา 
2.3) มมุการเคลื่อนไหว ขอ้สะโพกขา้งซา้ยและขา้งขวา 
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ข้อตกลงเบือ้งต้น 

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัก าหนดขอ้ตกลงเบือ้งตน้ไว ้2 ประเด็นคือ 
1. กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ เนื่องจากเพศชายโดยส่วน

ใหญ่มีระดับความอ่อนตัวน้อยกว่าเพศหญิง เนื่องมาจากองคป์ระกอบทางสรีรวิทยา เช่น ความ
หนาแน่นของมวลกลา้มเนือ้ที่มากกว่า ปริมาณคอลลาเจนในเนือ้เยื่อเก่ียวพนั ซึ่งสง่ผลต่อความตึง
ของกลา้มเนือ้และช่วงการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ และกิจกรรมของเพศชายโดยส่วนใหญ่เน้นการ
สรา้งความแข็งแรงมากกว่าความยืดหยุ่น ส่งผลใหค้วามอ่อนตัวและมุมการเคลื่อนไหวในขอ้ต่อ
ต่าง ๆ มีขอบเขตที่จ  ากดัมากกว่าหญิงในวยัเดียวกนั  

2. ไม่ไดม้ีการควบคุมในเรื่องการรบัประทานอาหาร การพักผ่อน ตลอดจนการเขา้
รว่มกิจกรรมการออกก าลงักายอ่ืน ๆ ในช่วงเวลาที่เก็บขอ้มลูการท าวิจยั ของกลุ่มตวัอย่างที่เขา้รบั
การทดลอง เพื่อไม่ใหม้ีผลกระทบต่อวิถีชีวิตประจ าวนัของกลุม่ตวัอย่าง 

นิยามศัพท ์
1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) หมายถึง การเพิ่มขนาดความยาวของ

กลา้มเนือ้ โดยจดัใหส้่วนของรา่งกายอยู่ในท่าที่ตอ้งการยืดเหยียด  โดยมกีารเคลื่อน “จุดเกาะ” จุด
หนึ่งออกห่างจากอีกจดุใหไ้ดม้ากที่สดุจนถึงต าแหน่งที่รูส้กึถึง “ความตงึ” 

2. โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเอสบีดี หมายถึง ชุดของกิจกรรมยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ของรา่งกายนกัเรียนชายในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ในกลุ่มกลา้มเนือ้ต่างๆ จ านวน 
11 กลุม่กลา้มเนือ้ ประกอบดว้ย 1) กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 2) กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และดา้น
นอก 3) กล้ามเนื ้อต้นขาด้านใน 4) กล้ามเนื ้อสะโพก 5) กล้ามเนื ้อหลังส่วนล่างและบน 6) 
กลา้มเนือ้ล  าตวัดา้นขา้ง 7) กลา้มเนือ้อกและไหล่ 8) กลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นหลงั 9) กลา้มเนือ้คอ 
10) กลา้มเนือ้ปลายแขนและขอ้มือ 11) กลา้มเนือ้น่อง  โดยชุดของกิจกรรมจะเป็นการพฒันากลุ่ม
กลา้มเนือ้มดัใหญ่เป็นล าดบัแรก จากนัน้เป็นการพฒันากลา้มเนือ้มดัรอง และกลา้มเนือ้ที่ท าหนา้ที่
พยงุรา่งกายตามล าดบั  โดยลกัษณะของโปรแกรม จ าแนกออกเป็น 3 รูปแบบ คือ 

2.1 โปรแกรมรูปแบบ (Static Stretching :S) หมายถึง ชุดของกิจกรรมที่เนน้การ
ยืดเหยียดกลา้มเนือ้กลุ่มใดกลุม่หนึ่ง หรือหลายกลุ่มออกไปใหไ้ดร้ะยะมมุการเคลื่อนไหวมากที่สดุ
และพยายามรกัษาสภาพนัน้คงไว ้หรือหยดุนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งรูส้กึถึงความตงึ 

2.2 โปรแกรมรูปแบบ (Ballistic Stretching :B) หมายถึง ชุดกิจกรรมที่เนน้การยืด
เหยียดกล้ามเนือ้โดยใชแ้รงส่งหรือเหวี่ยงที่เกิดจากการเคลื่อนไหวของร่างกาย ซึ่งจะท าใหเ้กิด
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แรงกระชากที่เอ็นกลา้มเนือ้ ในช่วงสดุทา้ยของการเคลื่อนไหว คลา้ยกบัขดลวดสปริงที่ถูกยึดและ
ยืดออกท าใหเ้กิดแรงดงึกลบั 

2.3 โปรแกรมรูปแบบ (Dynamic Stretching :D) หมายถึง ชุดของกิจกรรมที่เน้น
การเคลื่อนไหวแขน ขา หรือล าตวัอย่างชา้ ๆ ไปจนกระทั่งสิน้สดุการเคลื่อนไหว โดยไม่มีการใชแ้รง
เหวี่ยงหรือการโยกล าตวั  

3. ความอ่อนตัว หมายถึง การที่ร่างกายสามารถก้มตัวหรือท ากิจกรรมต่างไ โดยใช้
รา่งกายแลว้ไม่รูส้กึถึงความตงึ โดยใชก้ารวดัดว้ยวิธีนั่งงอตวั (Sit and Reach Test) 

4. มุมการเคล่ือนไหว หมายถึง องศาการเคลื่อนไหวของร่างกายใหไ้ดร้ะยะมุมเต็มมุม
การเคลื่อนไหว โดยใชก้ารวดัดว้ยโกรนิโอมิเตอร ์(Goniometer Test) ซึ่งประกอบไปดว้ย 

4.1 มุมการเคล่ือนไหวข้อเข่า หมายถึง การงอขอ้เข่าขา้งซา้ยและขา้งขวา (Knee 
Flexion)  

4.2 มุมการเคล่ือนไหวข้อเท้า หมายถึง การงอขอ้เทา้ขา้งซา้ยและขา้งขวา ในทิศ
ทางการงอขอ้เทา้เขา้หาตวั  

4.3 มุมการเคล่ือนไหวข้อสะโพก หมายถึง การงอขอ้ต่อสะโพกขา้งซา้ยและขา้ง
ขวา (Hip Flexion)  

5. นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึง ผูท้ี่ก  าลงัศึกษาในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปี
ที่ 1 เพศชายที่ก าลงัอยู่ในโรงเรียนองครกัษ ์จงัหวดันครนายก ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศกึษา 2567 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
           ตวัแปรตน้                                                                       ตวัแปรตาม 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 
 

1. ความอ่อนตวั 
2. มมุการเคลื่อนไหว ประกอบไปดว้ย 
   2.1 มมุการเคลื่อนไหว ขอ้เขา่ขา้งซา้ยและขวา 
   2.2 มมุการเคลื่อนไหว ขอ้เทา้ขา้งซา้ยและขวา 
   2.3 มมุการเคลื่อนไหว ขอ้สะโพกขา้งซา้ยและขวา 

โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดีประกอบไปดว้ย 
     1. โปรแกรมรูปแบบ (Static Stretching :S) 
     2. โปรแกรมรูปแบบ (Ballistic Stretching :B) 

     3. โปรแกรมรูปแบบ (Dynamic Stretching :D) 
 



  6 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. หลงัการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ที่

เป็นกลุม่ตวัอย่าง มีความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหวดีขึน้กว่าก่อนการฝึก 
2. หลงัการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ที่มีรูปแบบการฝึก และระยะเวลา

การฝึกที่แตกต่างกัน ปฏิสัมพันธ์ของรูปแบบการฝึก ระยะเวลาการฝึก ส่งผลให้นักเรียนชั้น
มธัยมศกึษาตอนตน้ที่เป็นกลุม่ตวัอย่าง มีความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว แตกต่างกนั 
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บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผู ้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง และไดน้ าเสนอตาม
หวัขอ้ต่อไปนี ้

1. แนวคิดและทฤษฎีของสมรรถภาพทางกาย 
1.1 ความหมายและความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
1.2 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
1.3 ประโยชนข์องการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

2. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัความอ่อนตวั 
2.1 ความหมายของความอ่อนตวั 
2.2 ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความอ่อนตวั 
2.3 แนวทางพฒันาความอ่อนตวั 
2.4 ความส าคญัของความอ่อนตวั 

3. แแนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัมมุการเคลื่อนไหว 
3.1 ความหมายของมมุการเคลื่อนไหว 
3.2 ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัมมุการเคลื่อนไหว 
3.3 แนวทางพฒันามมุการเคลื่อนไหว 
3.4 ความส าคญัของมมุการเคลื่อนไหว 

4. ความสมัพนัธข์องความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว 
5. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
5.1 ความหมายของการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
5.2 ความส าคญัของการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
5.3 ประเภทของการยืดเหยียดกลา้มเนือ้  

6. แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกบัการจดัโปรแกรมฝึกพฒันาความอ่อนตวั 
7. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

7.1 งานวิจยัในประเทศ 
7.2 งานวิจยัต่างประเทศ 
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1. แนวคิดและทฤษฎีทีเ่กี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข  (2562) หมายถึง การที่ ร่างกายสามารถท า
กิจกรรมต่าง ๆ ไม่มีความรูส้ึกเหน็ดเหนื่อยมากเกินไป และยงัสามารถเหลือพลงังานที่พรอ้มรบัมือ
กบักิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม  

กรมพลศึกษา (2561) หมายถึง การที่ร่างกายท ากิจกรรมต่าง ๆ โดยไม่รูส้ึกเหน็ด
เหนื่อยมากเกินไป และยงัคงมีก าลงัพอที่จะท ากิจกรรมอื่น ๆ ไดต่้อไป รวมถึงความสามารถในการ
ตา้นทานโรคภยัไขเ้จ็บ 

สถาบันการพลศึกษา (2560) คือ สภาพความพรอ้มของร่างกายที่จะสามารถใช้
พลงังานที่มีอยู่ ไดอ้ย่างเหมาะสม ทัง้ในการด าเนินชีวิตประจ าวนั หรือการที่จะเลน่กีฬา หรือแมแ้ต่
การออกก าลงักายก็ตาม 

พรพิสุทธิ์ ศรีอ าไพ (2552) หมายถึง การที่ร่างกายจะท ากิจกรรมทางกายหรือออก
ก าลงักายต่าง ๆ โดยไม่รูส้ึกเหนื่อยง่าย และสามารถด าเนินชีวิตประจ าวนัไดอ้ย่างกระฉับกระเฉง 
และมีพลงัเพียงพอที่จะเผชิญกบัเหตกุารณห์รือภารกิจที่อาจเกิดขึน้อย่างไม่คาดคิด 

จากการศึกษาผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้่า ความสามารถโดยรวมของรา่งกายในการ
ท ากิจกรรมต่าง ๆ ไดอ้ย่างดี กระฉบักระเฉง ไม่เหนื่อยง่าย และสามารถใชพ้ลงังานไดเ้หมาะสม ทัง้ 
และรบัมือกบัสถานการณไ์ม่คาดคิด รวมถึงช่วยในการตา้นทานโรคบางประการ 

 
ประโยชนข์องการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีประโยชนส์  าคัญในการประเมินความแข็งแรงของ
ร่างกาย ติดตามผลการออกก าลังกาย ป้องกันการบาดเจ็บ และช่วยวางแผนกิจกรรมทางกาย
อย่างปลอดภยัและมีประสิทธิภาพ  

กรมพลศึกษา (2561) ไดก้ล่าวถึงประโยชนข์องการทดสอบสมรรถภาพทางกาไวว้่า 
ทราบระดับสมรรถภาพทางกายในแต่ละดา้น เช่น ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ความทนทานและ
ใชเ้ป็นพืน้ฐานในการวางแผนออกก าลงักายหรือโปรแกรมฟ้ืนฟสูขุภาพที่เหมาะสมกบัแต่ละบคุคล 

American College of Sports Medicine (2018) ได้กล่ าวถึ งการช่ วย ติดตาม
พฒันาการและประเมินผลกิจกรรมที่ใชอ้ยู่มีประสิทธิภาพหรือไม่ และยงัสามารถใชเ้ปรียบเทียบผล
ก่อนและหลงัการออกก าลงักาย เพื่อกระตุน้และสรา้งแรงจงูใจในการพฒันาสขุภาพ 
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เบญจวรรณ พงษ์ทอง (2553) ไดน้ าเสนอไวด้งันี ้1) เพื่อใหรู้ถ้ึงขีดความสามารถของ
ร่างกาย 2) เพื่อใหรู้จ้ักประเมินการร่างกายในการท ากิจกรรมหนัก ๆ 3) เพื่อรูจ้ักแนวทางในการ
ปรบัปรุงแกไ้ข 4) เพื่อช่วยลดอาการบาดเจ็บ 

ธวัช วีระศิริวัฒน์ (2539) ได้น าเสนอไวด้ังนี ้ 1) เป็นการพัฒนาร่างกายหรือส่วนที่
บกพร่องใหม้ีพรอ้มมากขึน้  2) เป็นแนวทางใหร้่างกาย 3) เป็นการกระตุน้ในกการพัฒนาร่างกาย
ในแต่ละดา้น และสามารถน าผลไปวิเคราะหไ์ด ้

จากการศึกษาผูว้ิจัยสามารถสรุปถึงประโยชนข์องการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายไดว้่า การทดสอบมีประโยชนใ์นการวางแนวทางพฒันาและแกไ้ขจุดบกพร่องของร่างกาย ใช้
เป็นเกณฑต์ดัสินความสามารถ เพื่อกระตุน้ใหผู้ท้ดสอบพฒันาตนเอง และยงัใชศ้กึษาเปรียบเทียบ
สมรรถภาพระหว่างบคุคลไดอี้กดว้ย เพื่อใหรู้ร้ะดบัความสามารถทางรา่งกาย ประเมินศกัยภาพใน
การท ากิจกรรมหนัก ๆ และก าหนดแนวทางในการปรบัปรุงสมรรถภาพใหดี้ขึน้ และประโยชนใ์น
การประเมินความแข็งแรงของร่างกาย ติดตาม ป้องกันความเจ็บที่อาจเกิดขึน้ และช่วยวางแผน
กิจกรรมทางกายอย่างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ นอกจากนี ้ยังใช้เป็นข้อมูลเพื่อสนับสนุน
งานวิจยัหรือกิจกรรมสง่เสรมิสขุภาพในระดบัต่าง ๆ 

2. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับความอ่อนตัว 
ความหมายของความอ่อนตัว  

กรมพลศึกษา (2561) กล่าวไวว้่า การที่ขอ้ต่อและกลา้มเนือ้รอบขอ้ต่อจะสามารถ
เคลื่อนไหวทิศทางของรา่งกายได ้โดยไม่มีความรูส้กึเจ็บหรือไม่สบาย  

นิวัฒน์ บุญสม  (2560) กล่าวไว้ว่า การขยับข้อต่อในทิศทางต่าง ๆ  และเป็น
องคป์ระกอบที่ส  าคัญ ซึ่งความอ่อนตัวจะเริ่มลดลงตามการใชง้านของขอ้ต่อที่น้อยลงและอายุที่
เพิ่มมากขึน้  

เจริญ กระบวนรตัน ์(2552) ไดก้ล่าวไวว้่า ขีดความสามารถการเคลื่อนไหวร่างกาย
โดยอาศยัการยืด ซึ่งเป็นกระบวนการในการช่วยท าให้ร่างกายของคนเรานัน้มีกลา้มเนือ้ เอ็น หรือ
ขอ้ต่าง ๆ มีความยืดยาวออกอย่างเห็นไดช้ดัเจน 

สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวไวว้่า ขีดความสามารถในการท างานของกลา้มเนือ้
ต่าง ๆ และขอ้ต่อไดต้ลอดมมุการเคลื่อนไหว โดยมีประสิทธิภาพในการท างานจะขึน้อยู่กบักระดูก 
โครงสรา้งกระดกู  
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American College of Sports Medicine (2018) นิยามไว้ว่า การที่ร่างกายจะมี
ความอ่อนตัวนั้น ต้องอาศัยการเคลื่อนหรือขยับข้อต่าง ๆ ในร่างกายให้ดีขึน้ เพื่อให้อิสระใน
รา่งกายของคนเรานัน้ มีการเคลื่อนที่ไดอ้ย่างเต็มที่ 

 จากการศึ กษ าความหมายส รุป ได้ว่ า  ความ อ่อนตัว  หมายถึ ง 
ความสามารถของรา่งกายในขยบัรา่งกาย หรือสว่นต่าง ๆ ในร่างกายใหผ้่านช่วงนีไ้ปไดพ้รอ้มทัง้ไม่
รูส้กึเจ็บ ซึ่งขึน้อยู่กบัโครงสรา้งของรา่งกาย  

 
ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความอ่อนตัว  

อิทธิพลจากภายใน (Internal Influences) ไดแ้ก่  
1) โครงสรา้งของข้อต่อ ชนิดของข้อต่อส่งผลโดยร่วมอย่างมากในการขยับ

ร่างกายจากที่หนึ่งไปที่หนึ่ง เช่น ขอ้ต่อแบบลกูกลม (ball-and-socket joint) และขอ้ไหล่สามารถ
เคลื่อนไหวไดร้อบทิศทางมากกว่าขอ้ต่อแบบบานพับ (hinge joint) เช่น ขอ้เข่าและขอ้ศอก ซึ่งมี
ขอบเขตการเคลื่อนไหวจ ากดั (Baechle และ Earle, 2008)  

2) กลา้มเนือ้ เสน้เอ็น และพงัผืดมีบทบาทในการจ ากดัหรือสง่เสรมิความแข็งแรง
ของร่างกายโดยมาก และความยืดหยุ่นของเนือ้เยื่อเหล่านีส้ามารถพฒันาไดผ้่านการฝึกยืดเหยียด
อย่างสม ่าเสมอ (Alter, 2004) 

3) ความอ่อนตัวมีแนวโนม้ลดลงตามอายุ เนื่องจากเกิดการเสื่อมของโครงสรา้ง
เนือ้เยื่อ เช่น การลดลงของคอลลาเจนหรือของเหลวในขอ้ต่อ ซึ่งท าใหข้อ้ต่อแข็งตวัและเคลื่อนไหว
ไดน้อ้ยลง (Kendall, McCreary, Provance, Rodgers, & Romani, 2005) 

4) เพศหญิงมักมีความอ่อนตัวมากกว่าเพศชายในบางต าแหน่ง เช่น ขอ้สะโพก
และหลังส่วนล่าง ซึ่งส่วนหนึ่งอาจเกิดจากระดับฮอรโ์มนที่มีผลอย่างมากโดยเฉพาะเรื่องความ
ยืดหยุ่นของเนือ้เยื่อและลกัษณะทางกายภาพที่แตกต่างกนั (Chandler & Brown, 2007) 

อิทธิพลภายนอก (External Influences) ได้แก่  อุณหภูมิ ของร่างกายและ
สิ่งแวดล้อมมีผลต่อความอ่อนตัวโดยตรง กล่าวคือ เมื่ออุณหภูมิสูงขึน้ กล้ามเนื ้อและเนือ้เยื่อ
เก่ียวพันจะมีความยืดหยุ่นมากขึน้ การวอรม์อัพก่อนยืดเหยียดจึงช่วยเพิ่มประสิทธิภาพและลด
ความเสี่ยงที่อาจเกิดการเจ็บปวดของรา่งกายได ้(Shellock & Prentice, 1985)  

 จากการศึกษาปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความอ่อนตวัผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้่า 
ความอ่อนตวั (Flexibility) คือ การที่กลา้มเนือ้และขอ้ต่อเคลื่อนไหวไดดี้ ซึ่งมีปัจจยัที่ส่งผลทัง้จาก
ภายใน เช่น ประเภทของขอ้ต่อ โครงสรา้งกระดูก ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ เอ็น อายุ เพศ และ
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จากภายนอก เช่น อุณหภูมิสิ่งแวดลอ้ม อุณหภูมิของร่างกาย ความอ่อนตัวเป็นสมรรถภาพทาง
กายที่ได้รบัอิทธิพลจากหลายปัจจัย ทั้งทางชีวภาพ กายภาพ และพฤติกรรม การเข้าใจปัจจัย
เหลา่นีช้่วยในการบรรเทาอาการเจ็บได ้

 
แนวทางพัฒนาความอ่อนตัว 

การพัฒนาความอ่อนตัวจะต้องอาศัยการฝึกฝนอย่างสม ่าเสมอ โดยเน้นการเพิ่ม
องศาของข้อต่อ ผ่านการยืดเหยียดมากกว่าปกติ กลไกของการยืดเหยียดเก่ียวข้องกับเส้นใย
กลา้มเนือ้ เอ็น และระบบประสาท โดยเฉพาะตวัรบัความรูส้ึก Golgi Tendon ที่ช่วยยับยัง้การหด
เกร็งและเอือ้ต่อการที่จะยืดเหยียดไดม้ากขึน้ (กรมพลศึกษา, 2556) การปฏิบติัยืดเหยียดมีหลาย
รูปแบบ เช่น แบบหยุดนิ่ง (Static Stretching), แบบเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching), และแบบ
กระตุน้ระบบประสาทร่วมกับกลา้มเนือ้ (PNF Stretching) (นิวัฒน ์บุญสม, 2560) การฝึกตั้งแต่
อายุยังน้อยจะท าให้ป้องกันการสูญเสียความยืดหยุ่นของร่างกายก่อนวัยอันควร ซึ่งส่งผลดีต่อ
ความสามารถด้านทักษะกีฬา จะมีความคล่องแคล่วของร่างกายมากขึน้ (Yoshimura et al., 
2023; Behm et al., 2016) 

จากการศึกษาแนวทางพัฒนาความอ่อนตวัผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้่า การพฒันา
ความอ่อนตวัตอ้งอาศยัการฝึกซอ้มอย่างสม ่าเสมอ โดยการปฏิบติัยืดเหยียดกลา้มเนือ้ใหม้ากกว่า
ระดบัปกติ เพื่อเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ 

 
ความส าคัญของความอ่อนตัว 

ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นองคป์ระกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์
กบัสุขภาพ (Health-related Physical Fitness) ซึ่งมีประโยชนม์าก ๆ ต่อประสิทธิภาพในการการ
ด ารงชีวิต จากการศกึษาผูว้ิจยัสามารถสรุปความส าคญัของความอ่อนตวัได ้ดงัตาราง 1  
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ตาราง 1 ผลการสงัเคราะหค์วามส าคญัของความอ่อนตวั 
 

ประเด็น รายละเอียด ตวัอย่าง/ผลลพัธ ์ แหลง่อา้งอิง 
ส่งเสริมประสิทธิภาพ
ในทิ ศทางของการ
เคลื่อนไหว 

ความอ่อนตัวช่วยให้
ร่างกายเคลื่อนไหวได้
เต็มช่วง (Full ROM) 

เดิ น  วิ่ ง  ย่ อตั วห รือ
เห ยี ย ด แ ข น ข า ได้
คลอ่งแคลว่ ไม่ติดขดั 

American College 
of Sports Medicine 
(2018) 

ลดความเสี่ยงในการ
บาดเจ็บ 

การมีความยืดหยุ่นที่
ดี ช่ ว ย ล ด โอก าส ที่
กล้ามเนื ้อหรือข้อต่อ
จะถกูยืดเกินขีดจ ากดั 

ลดอาการกล้ามเนื ้อ
ฉีกหรือขอ้เคล็ดขณะ
เลน่กีฬา 

H a rv a rd  H e a lth 
Publishing (2023) 

ฟ้ืนฟรูา่งกาย ก า ร ยื ด เห ยี ย ด ที่
เหมาะสมหลังการ
ออกก าลังกายช่วย
ผ่อนคลายกล้ามเนื ้อ
แ ล ะ ล ด อ าก า รตึ ง
เครียด 

ใชล้ดอาการเมื่อยลา้
หลงัฝึกกีฬาอย่าง
หนกั 

H a rv a rd  H e a lth 
Publishing (2023) 

ส่งเสริมพัฒนาการใน
วยัเด็กและวยัรุน่ 

ความอ่อนตัวจ าเป็น
ต่อพัฒ นาการทาง
กายภาพ โดยเฉพาะ
ในวยัเจรญิเติบโต 

เพิ่ ม คุ ณ ภ าพ ก า ร
เคลื่อนไหวในระยะ
ยาวปอ้งกนัพฤติกรรม
เคลื่อนไหวจ ากดั 

F a ig e n b a u m  & 
Myer (2010) 

เสริมบุคลิกภาพและ
ท่าทาง 

ความอ่อนตัวท าให้
กลา้มเนือ้และขอ้ต่อมี
สมดลุสง่ผลใหท้่าทาง
ดีขึน้ 

ยืน เดิน นั่ ง ได้อย่าง
มั่นคง ไม่งอหลังหรือ
ไหลห่่อ 

ACSM (2018) 

3. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับมุมการเคล่ือนไหว  
ความหมายของมุมการเคล่ือนไหว 
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มุมการเคลื่อนไหว (Range of Motion หรือ ROM) คือ ช่วงองศาที่ข้อต่อสามารถ
เคลื่อนไหวไดต้ั้งแต่ต าแหน่งเริ่มตน้จนถึงต าแหน่งสิน้สุดอย่างปลอดภัย โดยไม่มีอาการเจ็บปวด
หรือแรงตา้นที่ผิดปกติ การเคลื่อนไหวนีเ้ก่ียวขอ้งกับความสามารถของขอ้ต่อ กลา้มเนือ้ เสน้เอ็น 
และเนื ้อเยื่อเก่ียวพันโดยรอบ ที่ร่วมกันท าให้ข้อต่อสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มที่และมี
ประสิทธิภาพ (Kisner & Colby, 2012) โดยทั่วไป ROM สามารถแบ่งออกเป็น 3 ประเภทหลัก 
ไดแ้ก่  

1) Active Range of Motion (AROM) คือ การเคลื่อนไหวที่ผูฝึ้กออกแรงเองทัง้หมด 
โดยไม่ใชแ้รงช่วยจากภายนอก ซึ่งจะท าใหเ้รามีการก าหนดความออกแรงของตนเอง  

2) Passive Range of Motion (PROM) คือ การเคลื่อนไหวของขอ้ต่อที่เกิดจากแรง
ภายนอก เช่น ผูช้่วย หรือเครื่องมือ โดยที่ผูฝึ้กไม่ตอ้งออกแรงเอง ซึ่งสะทอ้นความยืดหยุ่นของขอ้
ต่อและเนือ้เยื่อรอบขอ้ต่อ 

3) Active-Assisted Range of Motion (AAROM) คือ การก าหนดความออกแรง
เคลื่อนไหวที่ผูฝึ้กเริ่มออกแรงดว้ยตนเอง แลว้มีแรงช่วยจากภายนอกในบางช่วงของการเคลื่อนไหว 
เพื่อให้ข้อต่อเคลื่อนที่ได้เต็มมุมมากยิ่งขึน้ (American Academy of Orthopaedic Surgeons, 
2009) 

จากการศกึษาความหมายของมมุการเคลื่อนไหวผูว้ิจยัสามารถสรุปไดว้่า มมุการ
เคลื่อนไหว (Range of Motion: ROM) คือ ช่วงองศาที่ร่างกายขยับไดอ้ย่างปลอดภัย โดยไม่รูส้ึก
เจ็บหรือเกิดแรงต้านผิดปกติ ซึ่งแสดงถึงร่างกายยืดได้เองและการท างานของข้อต่าง ๆ และ
กลา้มเนือ้โดยรอบ โดย ประเภทของ ROM ไดแ้ก่ 1) AROM – ผูฝึ้กออกแรงเองทัง้หมด 2) PROM 
– ขยบัดว้ยแรงช่วยจากภายนอก และ 3) AAROM – ผูฝึ้กเริ่มขยบัเอง แลว้มีแรงช่วยเสรมิ 

 
แนวทางพัฒนามุมการเคล่ือนไหว  

1) การยืดเหยียดกลา้มเนือ้เป็นประจ าตลอดเวลา ช่วยเพิ่มความอ่อนตวัและมีความ
ยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้และเสน้เอ็น ลดความตงึของร่างกาย ท าใหข้อ้ต่อกวา้งขึน้ (Kisner & Colby, 
2012) 

2) การขยบัร่างกายบ่อย ๆ และการที่ใชแ้รงออกก าลงักายช่วยป้องกนัการติดขดัของ
ขอ้ต่อและเพิ่ม ROM (Kisner & Colby, 2012) 

3) อบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักาย ช่วยเพิ่มอุณหภูมิร่างกายช่วยใหก้ลา้มเนือ้ลด
ความเสี่ยงบาดเจ็บ (Kisner & Colby, 2012) 
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4) การท ากายภาพบ าบัด ส าหรบัผู้ที่มีปัญหาข้อติดหรือภาวะบาดเจ็บ ควรได้รบั
ค าแนะน าจากผู้เชี่ยวชาญ เพื่ อฟ้ืนฟูและเพิ่ม  ROM อย่างถูกวิธี  (American Academy of 
Orthopaedic Surgeons, 2009) 

 
ปัจจัยทีเ่กี่ยวข้องกับมุมการเคล่ือนไหว 

จากการศึกษาปัจจัยที่เก่ียวขอ้งกับมุมการเคลื่อนไหวผูว้ิจัยสามารถสรุปได้ว่า ปัจจัยที่
ส่งผลต่อช่วงการเคลื่อนไหวของขอ้ต่าง ๆ (ROM) ไดแ้ก่ โครงสรา้งของขอ้ต่อที่ก าหนดทิศทางและ 
ความยืดหยุ่นเสน้เอ็น อายุที่มากขึน้ท าให ้ROM ลดลง เพศที่ผูห้ญิงมักมี ROM มากกว่าผูช้ายใน
บางขอ้ต่อ กิจกรรมทางกายที่ช่วยเพิ่ม ROM อุณหภูมิของร่างกายที่สูงขึน้ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น 
และภาวะบาดเจ็บหรือโรคขอ้ที่ท าให ้ROM ลดลงหรือผิดปกติ ดงัตารางที่ 2 
 
ตาราง 2 ผลการสงัเคราะหปั์จจยัที่เก่ียวขอ้งกบัมมุการเคลื่อนไหว 
 

ปัจจยั รายละเอียด แหลง่อา้งอิง 
โครงสรา้งของขอ้ต่อ ประเภทของข้อต่อก าหนดทิศทางและ

องศาของการเคลื่อนไหว เช่น ball-and-
socket มี ROM มากกว่า hinge 

Kisner & Colby, 2012 

ความยื ดหยุ่ น ขอ ง
กลา้มเนือ้/เสน้เอ็น 

ความตึงหรือหย่อนของกลา้มเนือ้และเอ็น
มีผลต่อการขยบัขอ้ต่อไดเ้ต็มมมุหรือไม่ 

Alter, 2004 

อาย ุ อายุที่มากขึน้ท าให ้ROM ลดลง เนื่องจาก
เนือ้เยื่อแข็งตวัและสญูเสียความยืดหยุ่น 

Kisner & Colby, 2012 

เพศ ผูห้ญิงมักมี ROM มากกว่าผู้ชายในบาง
ขอ้ต่อ เช่น สะโพกและไหล ่

Alter, 2004 

กิจกรรมทางกาย การออกก าลังกายและการยืดเหยียด
อย่างสม ่าเสมอช่วยรกัษาและเพิ่ม ROM 

Kisner & Colby, 2012 

อณุหภมูิของรา่งกาย อณุหภูมิที่สูงขึน้ช่วยใหก้ลา้มเนือ้ยืดหยุ่น
ขึน้ เพิ่ม ROM ชั่วคราว 

Kisner & Colby, 2012 
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ความส าคัญของมุมการเคล่ือนไหวเคล่ือนไหว 
จากการศกึษา ผูว้ิจยัสามารถสรุปไดด้งันี ้มมุการเคลื่อนไหวของขอ้ต่าง ๆ (Range of 

Motion: ROM) คือร่างกายขยับไปไดใ้นทิศทางต่าง ๆ โดยการเคลื่อนที่ผ่านช่วงองศาต่าง ๆ ได้
อย่างเต็มที่ ซึ่งเป็นสิ่งที่จ  าเป็นมาก ที่สง่ผลต่อการขยบัของรา่งกายทัง้ในชีวิตในทกุวนัและในการที่
จะท ากิจกรรมหนกั ROM ที่ดีช่วยใหก้ลา้มเนือ้และขอ้ต่อสามารถขยบัไดอ้ย่างอิสระ และลดแรงตึง
หรือแรงดงึในขณะใชง้าน ดงัตารางที่ 3 

 
ตาราง 3 ผลการสงัเคราะหค์วามส าคญัของมมุการเคลื่อนไหว 
 

ประเด็นส าคญั รายละเอียด / ประโยชน ์ ตัวอย่าง / ผลลัพธ์ที่
เกิดขึน้ 

อา้งอิง 

เพิ่มประสิทธิภาพใน
การเคลื่อนไหว 

ROM ที่ ดีช่วยให้ข้อต่อ
เคลื่อนไหวไดเ้ต็มองศา 

วิ่ ง  ย่ อ ตั ว  ห รื อ
ก ร ะ โด ด ได้ อ ย่ า ง
คลอ่งตวั 

A m e r i c a n 
C o l l e g e  o f 
Sports Medicine 
(2018) 

ปอ้งกนัการบาดเจ็บ ลดความตึงและแรงดึงที่
ขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ 

ลดโอกาสกล้ามเนื ้อ
ฉีกหรือขอ้เคล็ด 

Harvard Health 
P u b l i s h i n g 
(2023) 

ฟ้ืนฟสูภาพรา่งกาย ROM ที่ดีช่วยในการฟ้ืน
ตวัหลงัออกก าลงักาย 

ลดอาการลา้ ตึง และ
เพิ่ ม ก ารไห ล เวี ย น
เลือด 

Harvard Health 
P u b l i s h i n g 
(2023) 

สนบัสนนุท่าทางที่ดี ส่งผลต่อการควบคมุการ
ทรงตวัและสมดลุ 

ยืน เดิน นั่ ง ได้มั่นคง 
ไม่ลม้ง่าย 

ACSM (2018) 

 

4. ความสัมพันธข์องความอ่อนตัวและมุมการเคล่ือนไหว 
ความสัมพันธ์ระหว่างความอ่อนตัวกับมุมการเคลื่อนไหวเป็นความสัมพันธ์แบบ

สอดคล้อง กล่าวคือ เมื่อกลา้มเนือ้และเนือ้เยื่อรอบขอ้ต่อมีความยืดหยุ่นสูง จะส่งผลให้ขอ้ต่อ
สามารถเคลื่อนไหวไดใ้นช่วงที่กวา้งขึน้ ตัวอย่างเช่น หากกลา้มเนือ้หลังตน้ขา (Hamstrings) มี
ความตึงตวันอ้ย ขอ้สะโพกจะสามารถเหยียดและงอไดม้ากขึน้ หรือเมื่อกลา้มเนือ้น่องและเอ็นรอ้ย
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หวายมีความยืดหยุ่น ขอ้เทา้จะสามารถงอและเหยียดไดดี้ขึน้ ซึ่งส่งผลต่อการทรงตวัและลดความ
เจ็บตวัที่อาจเกิดจากการขยบัร่างกายกระทนัหนั โดยผูว้ิจยัสามารถสรุปไดด้งัตารางที่ 4 ดงันี ้

 
ตาราง 4 ผลการสงัเคราะหค์วามสมัพนัธข์องความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว 
 

ขอ้ต่อ กลุม่กลา้มเนือ้ที่เก่ียวขอ้ง 
ผลของความอ่อนตัวที่มีต่อมุม
การเคลื่อนไหว 

ง า น วิ จั ย ที่
สนบัสนนุ 

ขอ้สะโพก ก ล้ า ม เ นื ้ อ ต้ น ข า ด้ า น ห น้ า 
(Q uad riceps), ต้น ขาด้านหลั ง 
(Hamstrings), สะโพก (Hip flexors) 

ความอ่อนตัวของกล้ามเนื ้อ
รอบสะโพ กช่ วย ให้ส ะ โพ ก
สาม ารถ งอแล ะ เหยี ย ด ได้
ในช่วงมมุที่กวา้งขึน้ 

M arisca l e t 
al. (2021) 

ขอ้เข่า Q u a d r ic e p s , H am s tr in g s , 
Gastrocnemius 

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื ้อ
เหล่านี ้ช่วยลดแรงตึงที่ข้อต่อ 
ท าให้เคลื่อนไหวเข่างอและ
เหยียดไดส้ะดวกขึน้ 

สุภารัตน์  สุ ข
โท (2565) 

ขอ้เทา้ กล้ามเนื ้อน่อง (Gastrocnemius, 
Soleus), Tibialis anterior 

ความอ่อนตัวช่วยให้ข้อ เท้า
สามารถกระดก (Dorsiflex) 
และเหยียด (Plantarflex) ได้
เต็มมมุมากขึน้ มีผลต่อการทรง
ตวัและการเดิน 

ศิ ริ พ ร  จิ ต ร
ภกัดี (2564) 

 

5. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
ความหมายของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้  

นิวัฒน์ บุญสม (2560) ให้ความหมายไว้ว่า การปฏิบัติการยืดกล้ามเนือ้เป็นการ
พฒันาความอ่อนตวัที่มีประสิทธิภาพที่สุด และควรปฏิบติัอย่างสม ่าเสมอเพื่อคงไวซ้ึ่งสมรรถภาพ
ของขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ 

กรมพลศึกษา (2556) ใหค้วามหมายไวว้่า การยืดเหยียดกลา้มเนือ้เป็นสิ่งที่ดีมากใน
การน ามาต่อยอดในรา่งกายใหม้ีความอ่อนตวัของขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ โดยช่วยใหร้า่งกายสามารถ
เคลื่อนไหวไดเ้ต็มมมุการเคลื่อนไหว ซึ่งเก่ียวขอ้งกบัระบบประสาทและกลไกของกลา้มเนือ้โดยตรง 
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ดรุวรรณ สุขสม (2552) ให้ความหมายไว้ว่า การยืดเหยียด กล้ามเนื ้อเป็นการ
เปลี่ยนแปลงรูปร่างของเนือ้เยื่อในแนวตรงเพื่อเพิ่มความยาวของกลา้มเนือ้นั้น ก่อนท าการยืด
เหยียดควรมีการอบอุ่นก่อนท ากิจกรรมหนกั ๆ ประมาณ 10 นาทีเพื่อใหก้ารยืดเหยียดกลา้มเนือ้มี
ผลดีขึน้  

สุภัค (2547) ได้กล่าวไว้ว่า การยืดเหยียดกล้ามเนื ้อเป็นวิธีการท าให้กล้ามเนื ้อ 
เนือ้เยื่อเก่ียวพนั และกลา้มเนือ้อ่ืน ๆ ยืดยาวออก ส่งผลใหเ้พิ่มขึน้ เป็นการช่วยใหข้อ้ต่อ กลา้มเนือ้ 
และเอ็น มีการขยบัร่างกายไดส้ะดวกมากขึน้  แลว้ก็ยงัจะเพิ่มช่วงการการเคลื่อนไหวของขอ้ต่าง ๆ 
ไดอี้กดว้ย 

American College of Sports Medicine. (2018) ไดใ้หค้วามหมายของการยืดไวว้่า 
การยืดเหยียดคือการปฏิบติัร่างกายที่มุ่งเนน้การยืดกลา้มเนือ้หรือเสน้เอ็นเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น
และความสบายของกลา้มเนือ้ 

 จากการศึกษาสรุปไดว้่า การยืดเหยียดร่างกาย คือ การปฏิบัติร่างกาย
ดว้ยวิธีการเสียเหงื่อแบบการยืด ซึ่งเป็นการขยบัร่างกายที่ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น ความยาว โดยมี
จุดประสงค์เพื่อพัฒนาความอ่อนตัว ลดความตึง ป้องกันการบาดเจ็บ และท าให้ร่างกาย
เคลื่อนไหวไดอ้ย่างคลอ่งแคลว่ ซึ่งควรท าอย่างสม ่าเสมอเพื่อใหไ้ดผ้ลดี 

 
ความส าคัญของการยืดเหยียดกล้ามเนือ้  

นิวฒัน ์บุญสม (2560) ไดก้ล่าวไวว้่า การยืดเหยียดจะเป็นกิจกรรมอย่างหนึ่งในการ
พฒันาความอ่อนตวั และควรฝึกอย่างสม ่าเสมอเพื่อคงสมรรถภาพรา่งกาย 

กรมพลศึกษา (2556) ได้กล่าวไว้ว่า การยืดที่ เน้นการขยับร่างกายจะช่วยให้
กลา้มเนือ้และขอ้ต่อมีความอ่อนตวัที่ดีขึน้ได ้ลดความบาดเจ็บของร่างกาย และช่วยใหก้ารท างาน
ของรา่งกายดีขึน้อีกดว้ย 

เจรญิ กระบวนรตัน ์(2552) ไดก้ลา่วไว ้ดงันี ้
1) สง่ผลใหอ้งคร์วมของรา่งกายอยู่ในสภาวะที่ดีขึน้อย่างมาก 
2) ท าใหก้ารท ากิจกรรมในการเลน่กีฬา และฝึกฝนทกัษะที่ดีขึน้ 
3) ช่วยใหร้า่งกายและอารมณดี์ขึน้ 
4) ลดโอกาสเสี่ยงลดความบาดเจ็บของรา่งกาย และขอ้ต่าง ๆ ในรา่งกายได ้
5) ช่วยลดแรงตา้นภายในของรา่งกายไดอี้กดว้ย 
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ดรุวรรณ สุขสม (2552) ไดก้ล่าวถึงความส าคัญของการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ไวว้่า 
การยืดเหยียดเพิ่มความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้และขอ้ต่อ ช่วยเตรียมรา่งกายก่อนออกก าลงักาย 

 จากการศึกษาความส าคัญของการปฏิบัติการยืดเหยียดผูว้ิจัยสามารถ
สรุปไดว้่า การท ากิจกรรมที่เนน้การยืดเหยียดนัน้มีบทบาทส าคัญในการส่งเสริมร่างกายที่อ่อนแอ
ใหดี้ขึน้ได ้และการท ากิจกรรมการเล่นกีฬานัน้ยงัจะสามารถป้องกนัการบาดเจ็บ ลดอาการตงึของ
กลา้มเนือ้ ช่วยใหเ้ลือดไหลเวียนดีขึน้ และเพิ่มประสิทธิภาพของกลา้มเนือ้ใหดี้ขึน้อย่างมาก  

 
ประเภทการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 

จากการศึกษาผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่า การปฏิบัติการยืดเหยียดสามารถแบ่ง
ออกเป็น 7 ประเภทและมีรายละเอียด ดงัตาราง 5 

 
ตาราง 5 ผลการสงัเคราะหป์ระเภทของการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
 

ล าดบั 
รูปแบบการยืดเหยียด

กลา้มเนือ้ 
รายละเอียด 

1 Static Stretching ยืดกลา้มเนือ้จนรูส้ึกตงึและคา้งไวใ้นท่านัน้ 
2 Ballistic Stretching ใชแ้รงเหวี่ยงหรือแรงกระตกุเพื่อยืดอย่างรวดเรว็ 
3 Dynamic Stretching การเคลื่อนไหวชา้ ๆ ผ่านช่วงมมุของขอ้ต่อ 
4 Active Stretching ใชก้ลา้มเนือ้ของตวัเองยืดโดยไม่มีแรงช่วยจากภายนอก 
5 Passive Stretching อาศยัแรงจากผูอ่ื้นหรืออปุกรณช์่วยในการยืดเหยียด 

6 Isometric Stretching 
ยืดพรอ้มกบัการเกรง็กลา้มเนือ้ตา้นแรงดงึ ช่วยเพิ่มทัง้แรง
และความยืดหยุ่น 

7 PNF Stretching 
ท าการหดตวั-และคลายตวั ร่วมกบัแรงตา้น เพื่อกระตุน้
ระบบประสาทกลา้มเนือ้ 

 

6. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมฝึกพัฒนาความอ่อนตัว 
การจดัโปรแกรมฝึกความอ่อนตวัที่มีประสิทธิภาพตอ้งยึดตามหลกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 

โดยอิงจากแนวคิดดา้นความเฉพาะเจาะจง ความต่อเนื่อง ความก้าวหน้า และความปลอดภัย 
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ทัง้นีก้ารเลือกวิธีการฝึกที่เหมาะกบับุคคลก็มีความจ าเป็นอย่างมาก เพื่อไดผ้ลลพัธท์ี่ดีที่สดุในการ
พฒันาความอ่อนตวัอย่างยั่งยืน โดยแต่ละหลกัการมีรายละเอียดดงันี ้

หลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity Principle) คือ การฝึกต้องเฉพาะเจาะจงกับ
กล้ามเนื ้อหรือข้อต่อที่ต้องการเพิ่มความยืดหยุ่น เช่น หากต้องการพัฒนาความอ่อนตัวของ
กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั (hamstrings) ก็ตอ้งฝึกท่ายืดเหยียดที่ตรงกบักลุม่นัน้ 

หลกัความกา้วหนา้ (Progressive Overload) คือ การเพิ่มระยะเวลา ความเขม้ขน้ หรือ
ความถ่ีของการฝึกอย่างค่อยเป็นค่อยไป เช่น เพิ่มเวลาในการค้างท่ายืดจาก 10 วินาทีเป็น 30 
วินาที หรือเพิ่มจ านวนครัง้ต่อสปัดาห ์

หลักความสม ่าเสมอ (Consistency) ตอ้งฝึกอย่างต่อเนื่องและสม ่าเสมอจึงจะเห็นผล 
โดยทั่วไปควรฝึกขัน้ต ่า 2-3 ครัง้/สปัดาห ์และดีที่สดุคือท าทกุวนั 

หลกัความปลอดภัย (Safety and Control) หลีกเลี่ยงการฝืนหรือกระตกุขณะยืดเหยียด 
ควรอบอุ่นรา่งกายก่อนฝึก และควรยืดเหยียดอย่างนุ่มนวลเพื่อปอ้งกนัการบาดเจ็บ 

 
ทฤษฎีและแนวทางจากองคก์รและนักวิชาการ 

American College of Sports Medicine (2021) ไดแ้นะน าใหฝึ้กความอ่อนตวัอย่าง
น้อย 2–3 วัน/สัปดาห์ ควรค้างท่ายืดแต่ละกลุ่มกล้ามเนื ้อ 15–60 วินาที ท าซ า้ 2–4 ครั้ง และ
แนะน าใหร้วมการยืดเหยียดแบบ static, dynamic, PNF, และ passive ในโปรแกรมฝึก 

Sharman et al (2006) การฝึกยืดเหยียดแบบ PNF มีประสิทธิภาพสงูในการเพิ่มช่วง
การเคลื่อนไหว เพราะเก่ียวขอ้งกบัระบบประสาทและกลา้มเนือ้โดยตรง 

Knudson (2006) เน้นว่าความอ่อนตัวควรฝึกแบบเฉพาะเจาะจงต่อชนิดของกีฬา 
หรือกิจกรรมที่ท า เช่น นกับลัเลตอ์าจตอ้งยืดสะโพกมากกว่านกัวิ่ง 

Alter (2004) พูดถึงความส าคญัโดยการควบคมุการหายใจขณะยืดเหยียด และการ
ใชจ้ิตใจผ่อนคลายช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการยืดกลา้มเนือ้ 

 
แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับการจัดโปรแกรมฝึกพัฒนาความอ่อนตัว (Flexibility 

Training Program) เป็นรากฐานที่ส  าคัญในการวางแผนการฝึกอย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อใหก้าร
ยืดเหยียดสามารถส่งผลไปถึงการมีความยืดหยุ่นที่ดีของรา่งกาย และขอ้ต่าง ๆ ไดอ้ย่างปลอดภัย
และยั่งยืน โดยมีทัง้แนวคิดพืน้ฐานทั่วไปและทฤษฎีสนบัสนนุ ดงัภาพประกอบ 3 
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องคป์ระกอบ รายละเอียด 
ความถ่ีในการฝึก (Frequency)  ขัน้ต ่า 2–3 วนั/หนึ่งอาทิตย ์ 
ความหนกั (Intensity)  คา้งไว ้15–60 วินาที ต่อท่าการยืดเหยียด  
ระยะเวลาที่ใชฝึ้กในแต่ละครัง้ (Time) อย่างนอ้ย 30 นาที/วนั 
ชนิดของการฝึก (Type)  Static, Dynamic, PNF, Passive, Active เป็นตน้ 
การปรบัเพิ่มความหนกั (Progression) เพิ่มเวลาหรือความถ่ีตามระดบัความยืดหยุ่น 

 
ภาพประกอบ 2 องคป์ระกอบของโปรแกรมฝึกความอ่อนตวัที่ดี 

ที่มา : American College of Sports Medicine (ACSM). (2021) 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องในประเทศ 
ตาราง 6 ผลการสงัเคราะหง์านวิจยัในประเทศ 
 

ชื่อเรื่อง ภาพพิมพ ์วงับญุคง (2567) ไดท้ าศึกษา เรื่อง การประยกุตใ์ช้
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้เพื่อพฒันาความอ่อนตวัของนกัศกึษา
สาขาวิชาการประถมศกึษา มหาวิทยาลยัราชภฏั 

วิธีการด าเนินการวิจยั 1) ทดสอบความอ่อนตวั (Sit and Reach) ของกลุม่ตวัอย่าง
ทัง้หมดก่อนการทดลองและท าการบนัทกึผล 2) ฝึกตาม
โปรแกรมเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

นกัศกึษาสาขาวิชาการประถมศกึษามหาวิทยาลยัราชภฏั
ล าปาง จ านวน 30 คน 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั 1. โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
2. แบบทดสอบสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา สมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั 
ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า การฝึกยืดเหยียดกลา้มเนือ้เป็นเวลา 8 

สปัดาหช์่วยเพิ่มความอ่อนตวัของนกัศกึษา จึงสรุปว่า การยืด
เหยียดกลา้มเนือ้สามารถพฒันาความอ่อนตวัของ นกัศึกษา จึง
สรุปว่า การยืดเหยียดกลา้มเนือ้สามารถพฒันาความอ่อนตวั
ของนกัศกึษาใหม้ีประสิทธิภาพมากขึน้ 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง ฟารอน หตัถประดิษฐ์ (2564) ไดท้ าการศึกษา เรื่อง ผลของ
โปรแกรมยืดเหยียดกลา้มเนือ้ต่อการปวดเมื่อยกลา้มเนือ้จาก
การท างานของพนกังานซกัฟอกในโรงพยาบาลมหาราช
นครศรีธรรมราช 

วิธีการด าเนินการวิจยั สปัดาหท์ี่ 1 สมัภาษณก์ลุม่ตวัอย่างคณุลกัษณะสว่นบุคคลและ
ลกัษณะการท างาน ประเมินอาการปวดเมื่อยกลา้มเนือ้และ
ความอ่อนตวั 
สปัดาหท์ี่ 2 การใหค้วามรูค้วามเขา้ใจอาการปวดเมื่อยจากการ
ท างาน 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

ใชว้ิธีคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จ านวน 18 คน 
ตามเกณฑค์ณุสมบติัที่ก าหนด 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั ใหพ้นกังานปฏิบติัการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เป็นเวลา 12 สปัดาห ์
ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1. การปวดเมื่อยกลา้มเนือ้จากการท างาน 

2. ความอ่อนตวั 
ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า อาการปวดเมื่อยกลา้มเนือ้ของพนกังาน

ลดลงโดยสามารถเพิ่มความตวัใหดี้ขึน้ได ้จึงสรุปว่า โปรแกรม
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้มีประสิทธิภาพในการลดอาการปวด
เมื่อและสามารถเพิ่มความอ่อนตวัใหดี้ขึน้ 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง ธัชวสัส ์ตัง้ตรงขนัติ (2566) ไดท้ าการศึกษา เรื่อง ผลของการใช้
รูปแบบกิจกรรมการสง่เสรมิสขุภาพดว้ยการนวดและยืดเหยียด
กลา้มเนือ้ที่มีต่อความอ่อนตวัและอาการปวดเมื่อยของ
ประชาชนในอ าเภอเฉลิมพระเกียรติ 

วิธีการด าเนินการวิจยั การสง่เสรมิสขุภาพดว้ยการนวดและยืดเหยียดเพื่อผ่อนคลาย
กลา้มเนือ้ โดยมีตวัแปรอิสระ (Independent variable) 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

กลุม่ตวัอย่าง จ านวน 60 คน เลือกแบบเจาะจงไดจ้ากผูท้ี่มี
สขุภาพดีและท าการทดสอบหาค่าความอ่อนตวัดว้ยวิธีนั่งงอตวั 
(Sit and reach test) แลว้น ามาเรียงล าดบั เพื่อแบ่งกลุม่
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 30 คน 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั 1. เอกสารคู่มือการสง่เสรมิสขุภาพดว้ยการนวดและยืดเหยียด
เพื่อผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 
2.แบบประเมินความอ่อนตวั 
3.แบบประเมิน 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1.ความอ่อนตวั 
2.อาการปวดเมื่อย 

ผลการศึกษา ผลการการศกึษาพบว่า การนวดรว่มกบัการยืดเหยียดกลา้มเนือ้
ช่วยเพิ่มความอ่อนตวัและลดอาการปวดเมื่อยของประชาชน จึง
สรุปว่า การนวดรวมกบัการยืดเหยียดกลา้มเนือ้มีประสิทธิภาพ
เพิ่มความอ่อนตวัและลดอาการปวดเมื่อย 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง ธนวฒัน ์อ่ิมภกัดิ ์(2565) ไดท้ าการศกึษาผลของการฝึกการยืด
เหยียดแบบพีเอ็นเอฟที่มีต่อพิสยัของขอ้ต่อในนกัศกึษาชาย 
สาขา วิทยาศาสตรก์ารกีฬา ชัน้ปีที่ 1 มหาวิทยาลยัราชภฏั
มหาสารคาม 

วิธีการด าเนินการวิจยั ท าการศกึษาในกลุม่ตวัอย่างเดียวไม่มีกลุม่ควบคมุ ท าการ
ทดสอบความอ่อนตวัโดยวดัมมุการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อสะโพก 
ขอ้เข่า และขอ้เทา้ ก่อนและหลงัการฝึกการยืดเหยียดแบบพีเอ็น
เอฟ ทัง้ 3 รูปแบบ 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

นกัศกึษาสาขาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวิทยาลยัราชภฏั
มหาสารคาม เพศชาย อายรุะหว่าง 18 - 22 ปี จ านวน 10 คน 
ซึ่งไดจ้ากการเลือกแบบเจาะจง 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั โปรแกรมการยืดเหยียดแบบพีเอ็นเอฟ ทัง้ 3 รูปแบบ ไดแ้ก่  
1) การยืดดว้ยเทคนิค Hold – Relax  
2) การยืดดว้ยเทคนิค Contract – Relax 
3) การยืดดว้ยเทคนิค Slow – Reversal – Hold – Relax 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1.มมุขอ้เข่า 
2.มมุขอ้สะโพก 
3.มมุขอ้เทา้ 

ผลการศึกษา จาการศกึษา พบว่า การฝึกยืดเหยียดแบบ PNF สง่ผลใหพ้ิสยั
การเคลื่อนไหวของขอ้ต่อสะโพก เข่า และขอ้เทา้เพิ่มขึน้ ภายใน 
4 สปัดาห ์สรุปไดว้่า ยืดเหยียดแบบ PNF ทัง้ 3 เทคนิค ส่งผลให้
พิสยัการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อสะโพก เข่า และขอ้เทา้เพิ่มขึน้ 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง ชิดชนก ศรีราช (2564) ไดท้ าการศึกษา เรื่อง การพฒันาความ
อ่อนตวัดว้ยโปรแกรมการฝึกยืดเหยียดกลา้มเนือ้ที่มีต่อคณุภาพ
ชีวิตดา้นรา่งกายของผูส้งูอาย ุจงัหวดัจนัทบรุี 

วิธีการด าเนินการวิจยั เปรียบเทียบระหว่างก่อนทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์
และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์จากการใชโ้ปรแกรมการฝึกยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

เลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจงเป็นผูส้งูอายใุนจงัหวดัจนัทบรุี ที่
มีอายรุะหว่าง 60-74 ปี จ านวน 60 คน เรียงล าดบั 1-60 แลว้
คดัเลือกเขา้กลุม่ แบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 30 คน คือ เลขค่ีกลุม่
ทดลอง และเลขคู่กลุม่ควบคมุ 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั 1) โปรแกรมการฝึกพฒันาความอ่อนตวัของเจรญิ กระบวนรตัน ์  
2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศกึษา              
3) แบบวดัคณุภาพชีวิต 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1.ความอ่อนตวั 
2.คณุภาพชีวิตของผูส้งูอายุ 

ผลการศึกษา ผลการวิจยั พบว่า หลงัจากใชโ้ปรแกรม ผูส้งูอายทุี่เป็นกลุ่ม
ทดลองมีความอ่อนที่ดี และมีคณุภาพชีวิตปานกลาง โดยความ
อ่อนตวัและคณุภาพชีวิตดา้นรา่งกายทุกช่วงวยั แตกต่างกนั 
ในขณะที่ช่วงเวลาก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกนัทัง้ 2 ดา้น 
แสดงใหเ้ห็นไดว้่าผูส้งูอายทุี่ไดร้บัการฝึกมีความอ่อนตวัและ
คณุภาพชีวิตดา้นร่างกายที่ดีเพิ่มขึน้ที่เพิ่มมากขึน้ 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง ประทกัษ์ สระสม และสทุธิกร อาภานุกลู (2565) ได้
ท าการศกึษาเรื่อง ผลของการใชโ้ฟมโรลลิ่งและการยืดเหยียด
กลา้มเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหวที่มี ต่อสมรรถภาพของกลา้มเนือ้
ขาในนกักีฬาฟตุซอล 

วิธีการด าเนินการวิจยั นกักีฬาฟตุซของ สโมสรมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต เพศชาย จะ
เขา้รบัการ ทดลองทัง้ 2 รูปแบบ ไดแ้ก่ การใชโ้ฟมโรลลิ่ง และ
การ ยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหว โดยแต่ละ 
รูปแบบมีระยะเวลาห่างกนัอย่างนอ้ย 1 สปัดาห ์มีการ ทดสอบ
สมรรถภาพของกลา้มเนือ้ขาหลงัการทดลอง ทนัที 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

นกักีฬาฟตุซอลของ สโมสรมหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต เพศชาย 
ทัง้หมด 18 คน แบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 9 คน ไดม้าโดยการ
เลือกแบบเจาะจง 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหวร่วมกบั
การใชโ้ฟมโรลลิ่ง 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1.ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า การอบอุ่นรา่งกายดว้ย โฟมโรลลิ่ง และการ

อบอุ่นรา่งกายดว้ยการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบมีการ 
เคลื่อนไหวช่วยเพิ่มระยะการเคลื่อนไหวของขอ้ สะโพกขาซา้ย
และขาขวา ระยะการเคลื่อนไหวของ ขอ้เข่าขาซา้ยและขาขวา 
ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 
ความเรว็ ใน นกักีฬาฟตุซอลได ้
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง สภุารตัน ์สขุโท (2565) ผลการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหว
อย่างเดียวและแบบรว่มกบั การยืดกลา้มเนือ้แบบคา้งไวต่้อ
องศาการเคลื่อนไหว ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และความเรว็ 
ใน 

วิธีการด าเนินการวิจยั 1) ประเมินอาสาสมคัรก่อนการใหโ้ปรแกรม โดยการวดัค่าองศา
การเคลื่อนไหว ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา และ ความเรว็ใน
การว่ิง 100 เมตร 
2) จดัโปรแกรม 2 โปรแกรม ไดแ้ก่ การอบอุ่นรา่งกายแบบ
เคลื่อนไหวอย่างเดียว และ การอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหว
รว่มกบัการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
3. เปรียบเทียบความแข็งแรง 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

อาสาสมคัรจ านวน 50 คน และสามารถเขา้รว่มการวิจยัจน
สิน้สดุโครงการคน 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั 1) แบบสอบถามขอ้มลูสว่นบคุคลและขอ้มลูดา้น สขุภาพ  
2) เครื่องมือที่ใชท้ดสอบ ไดแ้ก่ องศาการเคลื่อนไหว(range of 
motion)  
3) วดัความแข็งแรง 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1) อาการปวดเมื่อยหลงั 
2) ความแข็งแรงกลา้มเนือ้หลงั 

ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า การอบอุ่นรา่งกายแบบเคลื่อนไหวรว่มกบั
การยืดกลา้มเนือ้แบบคา้งไวช้่วยเพิ่มองศาการเคลื่อนไหว ความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
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ตารางที่ 6 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง ณฎัฐาพร แกว้โชติ และทิพยส์ดุ  า บานแยม้ (2566) ศึกษาผล
ของการยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัดว้ยเทคนิคการหดตวั 
คลายตวั กลา้มเนือ้ตวัตา้นหดตวักบัเทคนิคแอคทีฟรีลีส 

วิธีการด าเนินการวิจยั ท าการวดัผลองศา การเคลื่อนไหวดว้ยการเหยียดเข่าดว้ยตนเอง 
การวดัองศาการเคลื่อนไหวดว้ยการเหยียดเข่าโดยกระท าให ้
และการทดสอบการนั่งงอตวัไปทางขา้งหนา้ โดยวดัผล ก่อน
และหลงัการยืดกลา้มเนือ้ทนัที 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 
3 สปัดาห ์จากนัน้น ามาวิเคราะหส์ถิติ โดยใชส้ถิติ Wilcoxon 
sign rank test เปรียบเทียบ 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

กลุม่ตวัอย่างเป็นผูท้ี่มีการ ออกก าลงักายต ่าที่มีกลา้มเนือ้ตน้ขา
ดา้นหลงัหดสัน้ อายุ 18-25 ปี ในจงัหวดันครปฐม จ านวน 54 
คน โดย แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่เทคนิคการหดตวั คลาย
ตวั จ านวน 27 คน 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั 1) การทดสอบการเหยียดเข่าดว้ยตนเอง 
2) การวดัองศาการเคลื่อนไหวดว้ยการเหยียดเข่า 
3) การทดสอบการนั่งงอตวั 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1) องศาการเคลื่อนไหวของขอ้เข่า 
2) ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้น 

ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า การยืดกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัดว้ยเทคนิค 
การหดตวั คลายตวั กลา้มเนือ้ตวัตา้นหดตวั กบัเทคนิค แอคที
ฟรีลีส สามารถเพิ่มความยาว ความยืดหยุ่นของ กลา้มเนือ้ตน้
ขาดา้นหลงั และองศาการเคลื่อนไหวของการเหยียดเข่า 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง จตรุภชุ บษุรา (2565) ไดศ้กึษา ผลฉบัพลนัภายหลงัการใช้
โปรแกรมอบอุ่นร่างกายและเสรมิสรา้งสมรรถภาพที่มีต่อ
ความเรว็ ความ คลอ่งแคลว่ว่องไว 

วิธีการด าเนินการวิจยั การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่อ เพื่อศึกษาผลฉับพลนัของ
โปรแกรมอบอุ่นร่างกายและเสรมิสรา้งสมรรถภาพที่มีต่อ
ความเรว็ระยะสัน้ ความคลอ่งแคลว่ 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

กลุม่ตวัอย่างเป็น กลุม่ตวัอย่างที่ใชใ้นการวิจยัเป็นนกักีฬาฟตุ
ซอลของมหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา เพศชาย ช่วงอาย ุ
ระหว่าง 19-21 ปี จ านวน 26 คน คดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
จากนัน้จะแบ่งเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 13 คน คือ 1. กลุม่ทดลองเป็น
กลุม่ที่ใชโ้ปรแกรมอบอุ่นรา่งกาย และเสรมิสรา้งสมรรถภาพเพื่อ
ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ และ 2. กลุม่ควบคมุจะท าการอบอุ่น 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั 1) โปรแกรมอบอุ่นร่างกายและเสรมิสรา้งสมรรถภาพ (the 11+ 
warm-up program) 
2)  แบบทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว แบบทดสอบว่ิงดว้ย
ความความเรว็สงูสดุระยะ 20 เมตร 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1) ความอ่อนตวั 
2) องศาการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ 

ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า พลงักลา้มเนือ้ขา ความเร็วสงูสดุระยะ 20 
เมตร และ ความคลอ่งแคลว่ว่องไวของกลุม่ทดลองมี
ประสิทธิภาพดีขึน้ 
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ตาราง 6 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง พชัรนิทร ์ใจจุม้ (2562) ประสิทธิผลของการจดัโปรแกรมการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้รว่มกบัการใหค้วามรูด้า้นการยศาสตรเ์พื่อลด
อาการปวดเมื่อยหลงัและเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั 

วิธีการด าเนินการวิจยั 1) ใชแ้บบสอบถามอาการปวดหลงัและวดัแรงเหยียดหลงัของ
กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองก่อนการใหโ้ปรแกรม 
2) จดัโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้โดยการใหท้่าทางการ
ยืดเหยียดกลา้มเนือ้รว่มกบัการใหค้วามรูก้บักลุม่ทดลอง 
3) ใชแ้บบสอบถามอาการ 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

ท าการศกึษาในคนงานทอผา้ดว้ยมือ ต าบลแม่แรงอ าเภอป่าซาง 
จงัหวดัล าพนู จ านวน 30 คน โดยแบ่งเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุ กลุม่ละ 15 คน 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั 1) ขอ้มลูทั่วไปและขอ้มลูอาการปวดหลงัโดยใชแ้บบสอบถาม 
2) ขอ้มลูระดบัสมรรถภาพความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัโดย
ใชเ้ครื่องมือวดัแรงเหยียดหลงัอ่อนตวั 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1) อาการปวดเมื่อยหลงั 
2) ความแข็งแรงกลา้มเนือ้หลงั 

ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้รว่มกบั
การใหค้วามรูด้า้นการยศาสตรช์่วยลดอาการปวดเมื่อยหลงัและ
เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั จึงสรุปว่าโปรแกรมการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้มีประสิทธิภาพลดอาการปวดเมื่อยหลงัและ
เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัได ้  
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งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องต่างประเทศ 
ตาราง 7 ผลการสงัเคราะหง์านวิจยัตารางประเทศ 
 

ชื่อเรื่อง Peng Cai (2023) ศกึษาผลของ การยืดกลา้มเนือ้แบบมีการ
เคลื่อนไหวและแบบหยุดนิ่งคา้งไวท้ี่มีต่อความยืดหยุ่นและ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แฮมสตรงิ 

วิธีการด าเนินการวิจยั ใชแ้บบทดสอบวดัความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้และความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้แฮมสตรงิ ก่อนการทดลอง ใชโ้ปรแกรมการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้ 2 รูปแบบ โดยมีโปรแกรมการยืดเหยียด
กลา้มเนือ้แบบหยดุนิ่งคา้งไว ้และแบบมีการเคลื่อนไหวกบักลุม่
ทดลอง ท าการเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ และ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แฮมสตรงิ ของกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุม่ 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

โดยกลุม่ที่ 1 ใชโ้ปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบหยุดนิ่ง
คา้งไว ้กลุม่ที่ 2 ใชโ้ปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบมีการ
เคลื่อนไหว 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั 1) โปรแกรมการยืดเหยียดแบบหยุดนิ่งคา้งไว ้  
2) โปรแกรมการยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว 
3) แบบทดสอบความอ่อนตวัของกลา้มเนือ้ 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1) ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ 
2) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แฮมสตรงิ 

ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า การยืดกลา้มเนือ้ทัง้สองแบบมีผลคลา้ยกนั
ในระยะสัน้ต่อความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้แฮมสตรงิ 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง Menek, M. Yilmaz (2023) ศกึษาผลของการบ าบดัดว้ยการ
นวดแบบกระแทก การยืดแบบมีการเคลื่อนไหว และการยืดแบบ
หยดุนิ่งคา้งไว ้ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและการทรงตวั 

วิธีการด าเนินการวิจยั วตัถุประสงคข์องการศกึษานี ้คือ เพื่อตรวจสอบการเปรียบเทียบ
ผลของการยืดแบบเคลื่อนไหว การยืดแบบหยดุนิ่งคา้งไว ้และ
การบ าบดัดว้ยการนวดแบบเคาะต่อการทรงตวัและสมรรถภาพ
ทางกายในแต่ละบุคคล 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

ผูเ้ขา้รว่มที่มีอายรุะหว่าง 18–25 ปี สามารถท าการทดสอบ
สมรรถภาพได ้ไม่มีการผ่าตดักระดกูและขอ้ ไม่มีปัญหาขณะวิ่ง
และหมนุตวักะทนัหนั และไม่มีประวติัการเลน่กีฬาอาชีพ เขา้
รว่มการศกึษา ผูเ้ขา้ร่วมถกูสุ่มแบ่งเป็น 3 กลุม่ ไดแ้ก่ กลุม่การ
ยืดแบบมีการเคลื่อนไหว 16 คน กลุม่การยืดแบบหยดุนิ่งคา้งไว ้
16 คน และกลุม่การบ าบดัดว้ยการนวดแบบเคาะ 16 คน 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั 1) โปรแกรมการยืดเหยียดแบบมีการเคลื่อนไหว 
2) โปรแกรมการยืดเหยียดแบบหยุดนิ่งคา้งไว ้
3) การบ าบดัดว้ยการนวด 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา สมรรถภาพการทรงทางกายและการทรงตวั 
ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า ว่าการบ าบดัดว้ยการนวดแบบกระแทกมี

ประสิทธิภาพมากกว่าการยืดแบบมีการเคลื่อนไหวและการยืด
แบบหยดุนิ่งคา้งไวใ้นการปรบัปรุงสมรรถภาพทางกายและ
ความสมดลุ 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง Gesel, Francis (2022) ศึกษาผลกระทบเฉียบพลนัของการยืด
แบบหยดุนิ่งคา้งไว ้และแบบกระชากแลว้ดงึกลบั ที่มีต่อความ
แข็งของหน่วยกลา้มเนือ้และเอ็นและประสิทธิภาพการกระโดด
ในแนวตัง้ 

วิธีการด าเนินการวิจยั วตัถุประสงคข์องการศกึษานี ้คือ การประเมินผลกระทบของการ
ยืดแบบหยดุนิ่งคา้งไวแ้ละแบบกระชากแลว้ดงึกลบัที่มี ต่อความ
แข็งของหน่วยกลา้มเนือ้และเอ็น (MTU) การดดูซบัการท างาน 
(WA) ความแข็งแรง ก าลงั และประสิทธิภาพการกระโดดใน
แนวตัง้ (CMJ) 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

ผูเ้ขา้รว่ม 22 คนไดด้ าเนินการทดลอง 3 สภาวะที่แยกจากกนั 
ไดแ้ก่ ไม่ยืดกลา้มเนือ้ ยืดกลา้มเนือ้แบบกระชากแลว้ดงึกลบั 
และยืดกลา้มเนือ้แบบหยดุนิ่งคา้งไว ้

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั 1) โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบกระชากแลว้ดงึกลบั 
2) โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบหยุดนิ่งคา้งไว ้
3) แบบทดสอบวดัความแข็งแรง 
4) แบบทดสอบการกระโดดในแนวตัง้ 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1) ความแข็งแรงของหน่วยกลา้มเนือ้ 
2) กระกระโดดในแนวตัง้ 

ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า การยืดแบบหยุดนิ่งคา้งไวล้ดความแข็งของ
หน่วยกลา้มเนือ้และเอ็นและลดประสิทธิภาพการกระโดดใน
แนวตัง้ ในขณะที่การยืดแบบกระชากแลว้ดงึกลบัไม่มีผลกระทบ
ดงักลา่ว 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง Samuel Montalvo (2022) ศกึษาผลของการยืดแบบมีการ
เคลื่อนไหวช่วยปรบัปรุงการท างานของกลา้มเนือ้และเกณฑ์
ความเจ็บปวด แต่ไม่ไดช้่วยปรบัปรุงความแข็งแรงของมือแบบ
ไอโซเมตรกิเมื่อเทียบกบัการยืดแบบหยดุนิ่งคา้งไว ้

วิธีการด าเนินการวิจยั วตัถุประสงคข์องการศกึษานี ้คือ การส ารวจความแตกต่าง
ระหว่างการยืดกลา้มเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหว และแบบหยดุนิ่ง
คา้งไว ้ใน 3 ช่วงเวลาที่แตกต่างกนัภายใตช้่วงการยืดกลา้มเนือ้ 
ในดา้นเกณฑแ์รงกดต่อความเจ็บปวด ความแข็งแรงในการก า
มือ 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

กลุม่ตวัอย่าง ไดแ้ก่บุคคลที่มีสขุภาพแข็งแรง 16 คนเขา้รว่มใน
การออกแบบการศกึษาแบบวดัซ า้นี ้เงื่อนไขการยืดกลา้มเนือ้ 2 
แบบ (แบบหยุดนิ่งคา้งไวแ้ละแบบหยุดนิ่งคา้งไว)้ 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ประกอบดงันี ้ การยืด
กลา้มเนือ้ 2 แบบ (แบบหยุดนิ่งคา้งไวแ้ละแบบมีการ
เคลื่อนไหว) ภายใต ้3 ช่วงเวลาที่แตกต่างกนัภายใตช้่วงการยืด
กลา้มเนือ้ (30 วินาที 1 นาที และ 2 นาที) สง่ผลใหม้ีการยืด
กลา้มเนือ้ทัง้หมด 6 แบบ 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1) เกณฑแ์รงกดต่อความเจ็บปวด 
2) ความแข็งแรงของการก ามือ 

ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า การยืดแบบมีการเคลื่อนไหวช่วยปรบัปรุง
การท างานของกลา้มเนือ้และเกณฑค์วามเจ็บปวด แต่ไม่ช่วย
ปรบัปรุงความแข็งแรงของมือแบบไอโซเมตรกิเมื่อเทียบกบัการ
ยืดแบบหยดุนิ่งคา้งไว ้
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง Masatoshi Nakamura (2020) ศึกษาผลของ โปรแกรมการยืด
กลา้มเนือ้แบบคงที่ที่ด  าเนินการในความถ่ีรายสปัดาหท์ี่เท่ากนั
ตามปรมิาตรต่าง ๆ ต่อคณุสมบติัเชิงรบัของหน่วยกลา้มเนือ้และ
เอ็น 

วิธีการด าเนินการวิจยั 1) ใชแ้บบทดสอบวดัความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้และความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้แฮมสตรงิ ก่อนการทดลอง  
 2) ใชโ้ปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 2 รูปแบบ โดยมี
โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบหยุดนิ่งคา้งไว ้และแบบมี
การเคลื่อนไหวกบักลุม่ทดลอ                
3) ท าการเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ และความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้แฮมสตรงิ ของกลุม่ตวัอย่าง 2 กลุ่ม 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

อาสาสมคัรชาย 24 คน ซึ่งไดร้บัการสุม่ใหเ้ขา้กลุม่ที่เขา้รว่ม
สปัดาหล์ะครัง้ และกลุม่ที่เขา้รว่มสามครัง้ต่อสปัดาห ์และออก
ก าลงักายแบบคงที่ 2 นาที สปัดาห ์

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั มีการประเมินการยืดกลา้มเนือ้แบบคงที่ในท่าหลงัเทา้ และ
ความแข็งของกลา้มเนือ้ของกลา้มเนือ้น่องดา้นในระหว่างการ
ยืดขอ้เทา้แบบคงที่ โดยใชไ้ดนามอมิเตอรแ์ละอลัตราซาวนด์
ก่อนและหลงัโปรแกรมการยืดกลา้มเนือ้แบบคงที่ 6 สปัดาห ์

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
2) ความยืดหยุ่นของเอ็น 

ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการยืดกลา้มเนือ้แบบคงที่ที่มี
ความถ่ีสงู (3 ครัง้ต่อสปัดาห)์ มีประสิทธิภาพมากกว่าความถ่ีต ่า 
(1 ครัง้ต่อสปัดาห)์ ในการเพิ่มช่วงการเคลื่อนไหวและลดความ
ตงึของกลา้มเนือ้ 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง Lopez Mariscal (2021) ศกึษาผลของการ กระทบเฉียบพลนั
ของการยืดกลา้มเนือ้แบบมีแรงกระชากแลว้ดงึกลบั และแบบ
หยดุนิ่งคา้งไว ้ที่เก่ียวขอ้งกบัการวอรม์อพัก่อนการแข่งขนัต่อ
การกระโดดในแนวตัง้และการวิ่งแบบเสน้ตรงในนกัฟตุบอล 

วิธีการด าเนินการวิจยั วตัถุประสงคข์องการศกึษานี ้คือ เพื่อเปรียบเทียบผลกระทบ
ของการน าการยืดกลา้มเนือ้แบบหยดุนิ่งคา้งไวแ้ละแบบการยืด
เหยียดมีแรงกระชากแลว้ดงึกลบั มาใชใ้นการวอรม์อพัการ
แข่งขนัฟตุบอลมาตรฐาน 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

ผูช้าย 33 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มอาย ุผูเ้ลน่อายตุ ่ากว่า 16 ปีและ
ผูใ้หญ่จดักลุม่เพื่อตรวจสอบความแตกต่างระหว่างกลุม่ต่างๆ 
แต่ละกลุม่แบ่งย่อยออกเป็น 2 กลุม่ตามประเภทของการยืด
กลา้มเนือ้ที่ด  าเนินการในช่วงการยืดกลา้มเนือ้ ก่อนการวอรม์
อพั 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั 1) โปรแกรมการยืดเหยียดแบบมีแรงกระชากแลว้ดงึกลบั 
2) โปรแกรมการยืดเหยียดแบบหยุดนิ่งคา้งไว ้ 
3) แบบทดสอบการกระโดดเคลื่อนไหวสวนทาง  
4) แบบทดสอบว่ิงเสน้ตรง 40 เมตร 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1) การกระโดดเคลื่อนไหวสวนทาง (CMJ)    
2) การกระโดดแบบ Abalakov  
3) การวิ่งแบบเสน้ตรง 40 เมตร 

ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า การยืดกลา้มเนือ้แบบมีแรงกระชากแลว้ดงึ
กลบัมีผลดีต่อการกระโดดเสน้ตรงมากกว่าการยืดแบบหยดุนิ่ง
คา้งไว ้
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง Ana Ferri-Caruana (2020) ไดท้ าการศกึษาผลของการ
เคลื่อนไหวช่วงไดนามิกและเทคนิคการยืดแบบหยดุนิ่งคา้งไว ้ที่
ต่อความยืดหยุ่นความแข็งแรง และประสิทธิภาพการกระโดด
ของนกัยิมนาสติกหญิง 

วิธีการด าเนินการวิจยั วตัถุประสงคข์องการศกึษานี ้เพื่อพิจารณาผลในระยะยาวของ
เทคนิคการยืดกลา้มเนือ้แบบเคลื่อนไหวช่วง และการยืด
กลา้มเนือ้แบบหยดุนิ่งคา้งไว ้ต่อการเคลื่อนไหวช่วงสะโพก 
ความแข็งแรงของสะโพกแบบไอโซเมตรกิ และประสิทธิภาพการ
กระโดด 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

การทดลองแบบสุม่ที่มีกลุม่ควบคมุ นกัยิมนาสติกจ านวน 18 
คน (อายุ 13 ± 2 ปี) ถกูก าหนดใหเ้ขา้กลุม่ DROM   (n = 9) 
หรือกลุม่ SS (n = 9) ผูเ้ขา้รว่มจะไดร้บัการประเมินตอนเริ่มตน้
และอีกครัง้ 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั 1) การเหยียดสะโพก (HE)  
2) การงอสะโพก (HF)  
3) ความแข็งแรงของสะโพกแบบไอโซเมตริก 1RM  (SJ) 4) การ
กระโดดแบบแยกขา (SL) 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1) ความยืดหยุ่น 
2) ความแข็งแรง 
3) การกระโดด 

ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า การเคลื่อนไหวช่วงไดนามิกมีประสิทธิภาพ
มากกว่าการยืดแบบหยดุนิ่งคา้งไวใ้นการปรบัปรุงความยืดหยุ่น 
ความแข็งแรง และการกระโดด 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ชื่อเรื่อง Woo-taek Lim (2019) ไดศ้ึกษาผลของการยืดเหยียดแบบ
กระตุน้ประสาทและกลา้มเนือ้และการยืดเหยียดแบบหยุดนิ่ง
คา้งไวท้ี่ด  าเนินการในความเขม้ขน้ต่างๆ ต่อความยืดหยุ่นของ
กลา้มเนือ้แฮมสตรงิ 

วิธีการด าเนินการวิจยั 1) ใชแ้บบทดสอบวดัความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้และความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้แฮมสตรงิ ก่อนการทดลอง  
2) ใชโ้ปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 2 รูปแบบ โดยมี
โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้แบบหยุดนิ่งคา้งไว ้และแบบ 
PNF 
3) ท าการเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ และความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ 

กลุม่ตวัอย่างและวิธีสุม่
ตวัอย่าง 

อาสาสมคัรจ านวน 100 คน และสามารถเขา้ร่วมการวิจยัจน
สิน้สดุโครงการ 

เครื่องมือที่ใชส้  าหรบัการวิจยั 1) โปรแกรมการยืดเหยียดแบบหยุดนิ่งคา้งไว ้
2) โปรแกรมการยืดเหยียดแบบ PNF 
3) แบบทดสอบความอ่อนตวัของกลา้มเนือ้ 
4) แบบทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แฮมสตรงิ 

ตวัแปรที่ใชส้  าหรบัศกึษา 1) ความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ 
2) ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แฮมสตรงิ 

ผลการศึกษา ผลการศึกษาพบว่า การยืดแบบ PNF มีประสิทธิภาพมากกว่า
การยืดแบบหยุดนิ่งคา้งไวใ้นการเพิ่มและรกัษาความยืดหยุ่น
ของกลา้มเนือ้ 
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บทที ่3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

ในการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental research) ครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเพื่อศึกษา 
และเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ที่มีต่อความอ่อนตวัและมมุการ
เคลื่อนไหวของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ โดยผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงัต่อนี ้

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้คือ นกัเรียนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปี
การศกึษา 2567 โรงเรียนองครกัษ ์จงัหวดันครนายก จ านวน 165 คน 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้คือ นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ท าการ

ทดสอบความอ่อนตวัดว้ยวิธีนั่งงอตวั (Sit and Reach Test) คดัเลือกกลุม่ตวัอย่างโดยวิธีการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sample) โดยใชเ้กณฑ ์นักเรียนที่มีค่าการทดสอบความอ่อนตัว ปฏิบัติ
ได้ต ่ากว่า 5 เซนติเมตรลงมา จ านวน 45 คน จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม โดยวิธี 
(Matched group) เพื่อใหไ้ดผู้ท้ี่มีความอ่อนตวัใกลเ้คียงกนั ดงัภาพประกอบที่ 3 ดงันี ้

 
ภาพประกอบ 3 วิธีการจบัคู่ (Matched group) 
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เกณฑก์ารคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง (selection criteria) 
1) เป็นนักเรียนเพศชาย ซึ่งอยู่ในระดับชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 

2567 ที่ก าลงัศกึษาในโรงเรียนองครกัษ ์จงัหวดันครนายก 

2) เป็นนักเรียนที่ท าการทดสอบความอ่อนตัว ดว้ยวิธีนั่ งงอตัว (Sit and Reach Test) 
โดยมีค่าการทดสอบความอ่อนตัวอยู่ในเกณฑ์ที่ต  ่ากว่าเกณ์มาตราฐาน โดยใช้เกณฑ์ ค่าการ
ทดสอบความอ่อนตวั ปฏิบติัไดต้  ่ากว่า 5 เซนติเมตรลงมา 

3) เป็นนกัเรียนที่มีสขุภาพแข็งแรงสมบูรณ ์และมีความพรอ้มที่จะปฏิบติัโปรแกรมการยืด
เหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดีได ้ 

4) เป็นนกัเรียนท่ีมีความสมคัรใจเขา้รว่มการทดลอง 
5) เป็นนักเรียนที่ไดร้บัความยินยอมใหเ้ขา้ร่วมการทดลอง จากผูป้กครอง ผูส้อนประจ า

ชัน้ และโรงเรียน  

เกณฑก์ารคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง (Exclusion Criteria) 
1) นกัเรียนมีโรคหรือภาวะความเจ็บป่วยที่อาจจะเป็นอปุสรรคต่อการเขา้รว่มการทดลอง 
2) นกัเรียนขาดการเขา้รว่มในการทดลอง มากกว่ารอ้ยละ 20 

เกณฑก์ารถอนตัวของกลุ่มตัวอย่าง (Withdrawal criteria) 
1) นักเรียนรูส้ึกอึดอัด กังวลหรือไม่สบายใจ ในระหว่างการด าเนินการในกระบวนการ

ทดลองต่อได ้

2) นักเรียนไดร้บัอาการบาดเจ็บขณะท าการเขา้ร่วมการทดลอง จนไม่สามารถเขา้ร่วม
การทดลองต่อได ้

3) นักเรียนขอถอนตัวจากการเขา้ร่วมการทดลอง เนื่องจากไม่มีเวลาในการเขา้ร่วมการ
ทดลอง สขุภาพร่างกายไม่แข็งแรง หรือเหตผุลส่วนตวัของนกัเรียนที่เป็นเหตใุหไ้ม่สามารถเขา้ร่วม
การทดลองต่อไปได ้

การควบคุมการทดลอง 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดด้  าเนินการควบคมุดงันี ้ 

1) ผูว้ิจัยจัดสถานที่ในการฝึกปฏิบัติโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ของ
กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม โดยเวลาที่ใชใ้นการฝึกปฏิบัติ จ านวนครัง้ในการฝึก ท่าฝึกปฏิบัติ และ
สถานที่ในการฝึกเดียวกนั คือ เริ่มตัง้แต่เวลา 15.30 น.  ฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั จนัทร ์พธุ ศกุร ์ซึ่งมีท่า
ฝึกปฏิบติัจ านวน 11 กลุม่กลา้มเนือ้ ปฏิบติัการฝึก ณ โรงยิม โรงเรียนองครกัษ ์จงัหวดันครนายก 



  40 

2) ผูว้ิจัยไดท้ าการอบรมขัน้ตอนในการฝึกปฏิบติัแก่ผูช้่วยในการวิจยัใหทุ้กคนทราบ
ถึงแนวทางปฏิบติัในการใชโ้ปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี 

3) ผูว้ิจยั และผูช้่วยร่วมกนัตรวจสอบความปลอดภัยของสถานที่ก่อนการทดลองทุก
ครัง้  

4) ผูว้ิจัย และผูช้่วยร่วมกันดูแล ควบคุม ความปลอดภัย และใหค้ าแนะน า แก่กลุ่ม
การทดลอง 3 กลุม่ อย่างเครง่ครดั ขณะที่กลุม่ตวัอย่างท าการฝึกปฏิบติัโปรแกรม 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1) เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่  

1.1) แบบทดสอบความอ่อนตัว ด้วยวิธีนั่งงอตัว (Sit and Reach Test) ที่ไดน้ ามา
จากการทดสอบและเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตัวของกลา้มเนือ้ ส  านักงาน
วิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ซึ่งมีเกณฑก์ารประเมินความ
อ่อนตวั ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ดงัภาพประกอบ 4 

 
เกณฑ ์ ปฏิบติัได ้(ซม.) 
ดีมาก 21 ขึน้ไป  
ดี 16 - 20 
ปานกลาง 11 - 15 
ค่อนขา้งต ่า 6 - 10 
ต ่า 5 ลงมา 

ภาพประกอบ 4 เกณฑก์ารประเมินความอ่อนตวั ของนกัเรียนชายชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1 

ที่มา : ส านักงานวิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา. 
(2562) 

1.2) แบบทดสอบมุมการเคลื่อนไหว โดยใช้การวัดด้วยโกรนิโอมิเตอร์ (Goniometer 
Test) ซึ่งประกอบไปดว้ย แบบทดสอบวดัมมุการเคลื่อนไหวขอ้เข่า ขอ้เทา้ และ ขอ้สะโพก  

 
2) เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง  

ไดแ้ก่ โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ประกอบไปดว้ย 
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2.1) โปรแกรมรูปแบบ (Static Stretching :S) 
2.2) โปรแกรมรูปแบบ (Ballistic Stretching :B) 
2.3) โปรแกรมรูปแบบ (Dynamic Stretching :D) ซึ่งมีการหาคุณภาพเครื่องมือ

ดงันี ้

การหาคุณภาพเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1) น าโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ที่ผูว้ิจัยพัฒนาขึน้ไปปรึกษาอาจารย์ที่

ปรกึษาปรญิญานิพนธ ์เพื่อขอค าแนะน าในการตรวจสอบแกไ้ขปรบัปรุง 
3) น าโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี โดยผูว้ิจยัไดพ้ฒันาขึน้ไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญ 

จ านวน 5 ท่าน เพื่อท าการหาค่า ( IOC : Index of item Objective Congruence) ผลการ
ตรวจสอบพบว่า โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี มีค่าดชันีความสอดคลอ้ง เท่ากบั 1.00 

4) น าโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ไปใชก้บักลุ่มตวัอย่างที่ท าการศึกษา เพื่อ
เก็บรวบรวมขอ้มลู แลว้น ามาวิเคราะหผ์ล ในการวิจยัต่อไป 

แบบแผนการทดลอง 
แบบแผนการทดลองครัง้นีใ้ชแ้บบแผนหลายกลุ่มอนกุรมเวลา (Multigroup Time Series 

Design) โดยจ าแนกกลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม วดัก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงั
การทดลอง 8 สปัดาห ์ดงัภาพประกอบที่ 5 
 

 W0  W4  W8 

E1 : O1  X1 O2 X1 O3 

E2 : O1 X2 O2 X2 O3 

E3 : O1 X3 O2 X3 O3 

ภาพประกอบ 5 แบบแผนการทดลอง 
 

สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นแบบแผนการทดลอง 
E1  หมายถึง  กลุม่ทดลองที่ 1 
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E2   หมายถึง  กลุม่ทดลองที่ 2 
E3  หมายถึง  กลุม่ทดลองที่ 3 
O1   หมายถึง  ผลการทดสอบก่อนการฝึก 
O2  หมายถึง  ผลการทดสอบหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
O3   หมายถึง  ผลการทดสอบหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
X1   หมายถึง  โปรแกรมรูปแบบ (Static Stretching :S) 
X2   หมายถึง  โปรแกรมรูปแบบ (Ballistic Stretching :B) 
X3   หมายถึง  โปรแกรมรูปแบบ (Dynamic Stretching :D) 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1) ท าการขอหนังสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 

ถึง ผูอ้  านวยการโรงเรียนองครกัษ์ เพื่อขอใชส้ถานที่ฝึกและขอความร่วมมือจากกลุ่มตัวอย่างซึ่ง
เป็น นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

2) ท าการจดัเตรียมอปุกรณ ์เครื่องมือ และสถานที่ในการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
3) ผูว้ิจัยอธิบายวิธีปฏิบัติและการเก็บรวบรวมขอ้มูลใหก้ับกลุ่มตัวอย่าง เพื่อท าความ

เขา้ใจและแจง้รายละเอียดเก่ียวกบัการวิจยัครัง้นี ้
4) ด าเนินการทดสอบความอ่อนตัวและมุมของการเคลื่อนไหว ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อน

การทดลอง  
5) ท าการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี โดยมีเวลาการฝึกเริ่ม 15.30 น. 

โดยฝึก 3 วนั ไดแ้ก่ วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์
6) ด าเนินการทดสอบความอ่อนตัวและมุมการเคลื่อนไหว ของกลุ่มตัวอย่างทัง้ 3 กลุ่ม 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
7) น าขอ้มลูที่ไดจ้ากการทดสอบมาวิเคราะหห์าค่าทางสถิติสรุปผลและอภิปรายผล 

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจยัไดจ้ดัการท าขอ้มลูและวิเคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูปตามล าดบั ดงันี  ้

1) วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ของคะแนนการทดสอบความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว  
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2) การทดสอบสมมติฐานข้อที่  1 ผู้วิจัยได้ท าการเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยค่าคะแนนการทดสอบความอ่อนตัวและมุมการเคลื่อนไหว ภายในกลุ่มทดลอง ในแต่ละ
ช่วงเวลาการฝึก โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One – way 
analysis of variance with repeated measures) เมื่ อพบความแตกต่างของค่าคะแนนการ
ทดสอบความอ่อนตัวและมุมการเคลื่อนไหว จึงท าการเปรียบเทียบรายคู่แบบพหุคูณ (multiple 
comparison test) ดว้ยสถิติทดสอบ Bonferroni ที่ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05  

3) การทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 2 ผูว้ิจัยไดท้ าการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทาง
ชนิดวัดซ า้ (Two – way analysis of variance with repeated measures) ระหว่างกลุ่มทดลอง 
ในแต่ละช่วงของการฝึก เมื่อพบความแตกต่างของค่าคะแนนการทดสอบความอ่อนตวัและมมุการ
เคลื่อนไหว จึงท าการเปรียบเทียบรายคู่แบบพหุคณู (multiple comparison test) ดว้ยสถิติทดสอบ 
Bonferroni ที่ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 

จริยธรรมการวิจัย 
งานวิจยันีผู้ว้ิจยัไดข้อจริยธรรมการวิจยัในมนษุยโ์ดยผ่านคณะกรรมการจรยิธรรมส าหรบั

พิจารณาโครงการวิจัยในมนุษย ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ หมายเลขรบัรองโครงการวิจัย : 
(SWUEC- 672675) 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

สญัลกัษณท์ี่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูในการวิเคราะหข์อ้มูลที่ไดจ้ากการทดลองและการ
แปลความหมายของการวิเคราะหข์อ้มลูดงัต่อไปนี ้

n  แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 

x ̅  แทน ค่าเฉลี่ย 
S.D. แทน ค่าสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
SS  แทน ค่าผลรวมของความเบี่ยงเบนก าลงัสอง 
df  แทน ค่าชัน้แห่งความอิสระ 
MS แทน ค่าเฉลี่ยของผลรวมความเบี่ยงเบนก าลงัสอง 
F  แทน ค่าสถิติเอฟ (F-test) 
*  แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบ

ผลของโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ที่มีต่อความอ่อนตัวและมุมการเคลื่อนไหวของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ซึ่งไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลของกลุ่มทดลองทั้งสามกลุ่ม ในแต่ละ
ช่วงเวลาของการฝึก ไดแ้ก่ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ตามล าดับ เพื่อน ามา
วิเคราะหท์างสถิติ โดยค านวณดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอรส์  าเร็จรูป จึงน าเสนอในรูปแบบตาราง
ประกอบความเรียงและรูปภาพ โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 3 ตอน ดงันี ้

 
ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบ

ความอ่อนตวั และมมุการเคลื่อนไหว ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้  
ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One Way Repeated 

ANOVA) ของคะแนนการทดสอบความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว ภายในกลุ่มทดลอง เมื่อพบ
ความแตกต่างจึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่แบบพหุคณู (multiple comparison test) 
ดว้ยสถิติทดสอบ Bonferroni ที่ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ า้ (Two Way Repeated 
ANOVA) ของคะแนนการทดสอบความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว ระหว่างกลุม่ทดลอง เมื่อพบ
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ความแตกต่างจึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่แบบพหุคณู (multiple comparison test) 
ดว้ยสถิติทดสอบ Bonferroni ที่ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05  

 
ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 

ตาราง 8 ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกลุม่ทดลองที่ 1 (n=15) 
 

รายการทดสอบ 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

x ̅ S.D x ̅ S.D x ̅ S.D 
1.ความอ่อนตวั 
(ซม.) 

2.13 1.85 5.13 2.26 11.33 1.88 

2. มมุขอ้เข่าขา้ง
ซา้ย (องศา) 

62.67 4.58 62.67 4.58 67.07 5.15 

3. มมุขอ้เข่าขา้ง
ขวา (องศา) 

56.00 6.04 57.47 5.84 64.47 4.75 

4. มมุขอ้เทา้ขา้ง
ซา้ย (องศา) 

13.07 2.89 13.20 2.89 14.73 2.52 

5. มมุขอ้เทา้ขา้ง
ขวา (องศา) 

13.00 2.80 13.13 2.70 14.80 2.54 

6. มมุขอ้สะโพก
ขา้งซา้ย (องศา) 

98.00 5.28 101.33 4.00 107.33 3.20 

7. มมุขอ้สะโพก
ขา้งขวา (องศา) 

101.00 5.07 102.67 3.72 107.33 3.72 

 
จากตาราง 8 พบว่า หลงัการฝึกไปแลว้ 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองที่ 1 มีแนวโนม้ความอ่อน

ตวัเพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 2.13 (S.D=1.85) เมื่อก่อนการฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 11.33 (S.D=1.88) มมุการ
เคลื่อนไหวขอ้เข่าขา้งซา้ย เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 62.67 (S.D=4.58) เมื่อก่อนการฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 
67.07 (S.D=5.15) มุมการเคลื่อนไหวขอ้เข่าข้างขวา เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 56.00 (S.D=6.04) 
เมื่อก่อนการฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 64.47 (S.D=4.75) มุมการเคลื่อนไหวขอ้เทา้ขา้งซา้ย เพิ่มขึน้จาก
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ค่าเฉลี่ย 13.07 (S.D=2.89) เมื่อก่อนการฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 14.73 (S.D=2.52) มุมการเคลื่อนไหว
ขอ้เทา้ขา้งขวา เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 13.00 (S.D=2.80) เมื่อก่อนการฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 14.80 (S.D=
2.54) มุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งซา้ย เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 98.00 (S.D=5.28) เมื่อก่อนการ
ฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 107.33 (S.D=3.20) มุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งขวา เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 
101.00 (S.D=5.07) เมื่อก่อนการฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 107.33 (S.D=3.72) 

 
ตาราง 9 ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกลุม่ทดลองที่ 2 (n=15) 
 

รายการทดสอบ 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

x ̅ S.D x ̅ S.D x ̅ S.D 
1.ความอ่อนตวั (ซม.) 2.13 1.85 7.53 2.97 12.53 2.45 
2. มมุขอ้เข่าขา้งซา้ย 
(องศา) 

62.67 4.58 62.67 4.58 67.07 5.15 

3. มมุขอ้เข่าขา้งขวา 
(องศา) 

56.00 6.04 57.33 5.63 64.47 4.75 

4. มมุขอ้เทา้ขา้งซา้ย 
(องศา) 

13.07 2.89 13.60 2.64 15.60 2.69 

5. มมุขอ้เทา้ขา้งขวา 
(องศา) 

13.00 2.80 13.53 2.56 15.53 2.72 

6. มมุขอ้สะโพกขา้ง
ซา้ย (องศา) 

97.33 6.23 101.67 5.56 113.00 3.16 

7. มมุขอ้สะโพกขา้ง
ขวา (องศา) 

103.00 2.54 104.33 2.58 114.00 5.07 

 
จากตาราง 9 พบว่า หลงัการฝึกไปแลว้ 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองที่ 2 มีแนวโนม้ความอ่อน

ตวัเพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 2.13 (S.D=1.85) เมื่อก่อนการฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 12.53 (S.D=2.45) มมุการ
เคลื่อนไหวขอ้เข่าขา้งซา้ย เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 62.67 (S.D=4.58) เมื่อก่อนการฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 
67.07 (S.D=5.15) มุมการเคลื่อนไหวขอ้เข่าข้างขวา เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 56.00 (S.D=6.04) 
เมื่อก่อนการฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 64.47 (S.D=4.75) มุมการเคลื่อนไหวขอ้เทา้ขา้งซา้ย เพิ่มขึน้จาก
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ค่าเฉลี่ย 13.07 (S.D=2.89) เมื่อก่อนการฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 15.60 (S.D=2.69) มุมการเคลื่อนไหว
ขอ้เทา้ขา้งขวา เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 13.00 (S.D=2.80) เมื่อก่อนการฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 15.53 (S.D=
2.72) มุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งซา้ย เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 97.33 (S.D=6.23) เมื่อก่อนการ
ฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 113.00 (S.D=3.16) มุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งขวา เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 
103.00 (S.D=5.07) เมื่อก่อนการฝึก เป็นค่าเฉลี่ย 114.00 (S.D=5.07)  

 
ตาราง 10 ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของกลุม่ทดลองที่ 3 (n=15) 
 

รายการทดสอบ 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

x ̅ S.D x ̅ S.D x ̅ S.D 
1.ความอ่อนตวั 
(ซม.) 

2.13 1.85 8.20 2.68 14.07 2.09 

2. มมุขอ้เข่าขา้ง
ซา้ย (องศา) 

62.67 4.58 62.67 4.58 67.07 5.15 

3. มมุขอ้เข่าขา้ง
ขวา (องศา) 

56.00 6.04 57.67 5.63 64.47 4.75 

4. มมุขอ้เทา้ขา้ง
ซา้ย (องศา) 

13.07 2.89 15.13 2.97 16.20 2.40 

5. มมุขอ้เทา้ขา้ง
ขวา (องศา) 

13.00 2.80 13.87 2.44 16.07 2.43 

6. มมุขอ้สะโพก
ขา้งซา้ย (องศา) 

97.33 6.23 103.00 3.68 113.67 2.97 

7. มมุขอ้สะโพก
ขา้งขวา (องศา) 

103.00 2.54 104.67 2.89 114.33 4.58 

 
จากตาราง 10 พบว่า หลงัการฝึกไปแลว้ 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองที่ 3 มีแนวโนม้ความอ่อน

ตวัเพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 2.13 (S.D=1.85) เป็นค่าเฉลี่ย 14.07 (S.D=2.09) มุมการเคลื่อนไหวขอ้
เข่าข้างซา้ย เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 62.67 (S.D=4.58) เป็นค่าเฉลี่ย 67.07 (S.D=5.15) มุมการ
เคลื่อนไหวขอ้เข่าขา้งขวา เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 56.00 (S.D=6.04) เป็นค่าเฉลี่ย 64.47 (S.D=4.75) 
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มุมการเคลื่อนไหวขอ้เทา้ขา้งซา้ย เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 13.07 (S.D=2.89) เป็นค่าเฉลี่ย 16.20 
(S.D=2.40) มุมการเคลื่อนไหวข้อเท้าข้างขวา เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 13.00 (S.D=2.80) เป็น
ค่าเฉลี่ย 16.07 (S.D=2.43) มุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งซ้าย เพิ่มขึน้จากค่าเฉลี่ย 97.33 
(S.D=6.23) เป็นค่าเฉลี่ย 113.67 (S.D=2.97) มุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งขวา เพิ่มขึน้จาก
ค่าเฉลี่ย 103.00 (S.D=5.07) เป็นค่าเฉลี่ย 114.33 (S.D=4.58)  

 
ตอนที่ 2.1 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One Way 

Repeated ANOVA) ของความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว กลุม่ทดลองที่ 1  
 

ตาราง 11 ผลการวิเคราะห ์ของกลุม่ทดลองที่ 1 (n=15) 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-Value 
1.ความอ่อนตวั      
ระยะเวลาการฝึก 660.40 2 330.20 172.49 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 53.60 28 1.91   
2.มมุขอ้เข่าขา้งซา้ย      
ระยะเวลาฝึก 193.60 2 96.80 137.35 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 19.73 28 .70   
3.มมุขอ้เข่าขา้งขวา      
ระยะเวลาการฝึก 614.18 2 307.09 100.97 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 85.16 28 3.04   
4.มมุขอ้เทา้ขา้งซา้ย      
ระยะเวลาการฝึก 25.73 2 12.87 14.85 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 24.27 28 .87   
5.มมุขอ้เทา้ขา้งขวา      
ระยะเวลาการฝึก 30.18 2 15.09 18.79 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 22.49 28 .80   
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ตาราง 11 (ต่อ) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-Value 
6. มมุขอ้สะโพกขา้งซา้ย      
ระยะเวลาการฝึก 671.11 2 335.56 20.33 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 462.22 28 16.51   
7. มมุขอ้สะโพกขา้งขวา      
ระยะเวลาการฝึก 323.33 2 161.67 13.86 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 326.67 28 11.67   

*อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 11 พบว่าความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหวทุกมมุการเคลื่อนไหว ของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ดีขึน้กว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 จึงด าเนินการเปรียบเทียบ
รายคู่แบบพหุคูณ (multiple comparison test) ดว้ยสถิติทดสอบ Bonferroni ไดผ้ลตารางที่ 13 
และภาพประกอบ 6-12 ดงันี ้

 
ตาราง 12 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความอ่อนตวัและมมุการ
เคลื่อนไหว ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ของกลุม่ทดลองที่ 1 (n=15) 
 

ระยะเวลาฝึก x ̅ ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 

1.ความอ่อนตวั     
ก่อนการฝึก 2.13 - -3.00* -9.20* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 5.13  - -6.20* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 11.33   - 
2. มมุขอ้เข่าขา้งซา้ย     
ก่อนการฝึก 62.67 - .00 -4.40* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 62.67  - -4.00* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 67.07   - 
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ตาราง 12 (ต่อ)  

ระยะเวลาการฝึก 
x ̅

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 

3. มมุขอ้เข่าขา้งขวา     
ก่อนการฝึก 56.00 - -1.47 -8.47* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 57.47  - -7.00* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 64.47   - 
4.มมุขอ้เทา้ขา้งซา้ย     
ก่อนการฝึก 13.07 - -.13 -1.67* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 13.20  - -1.53* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 14.73   - 
5.มมุขอ้เทา้ขา้งขวา     
ก่อนการฝึก 13.00 - -.13 -1.80* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 13.13  - -1.67* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 14.80   - 
6.มมุขอ้สะโพกขา้งซา้ย     
ก่อนการฝึก 98.00 - -3.33* -9.33* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 101.33  - -6.00* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 107.33   - 
7.มมุขอ้สะโพกขา้งขวา     
ก่อนการฝึก 101.00 - -1.67 -6.33* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 102.67  - -4.67* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 107.33   - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 12 เมื่อพิจารณาความอ่อนตวั ของกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า หลงัการฝึกอย่าง

ต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่า หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 มีแนวโนม้ดงัภาพประกอบ 6 
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ภาพประกอบ 6 ความอ่อนตวัของกลุม่ทดลองที่ 1 

 

เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้เข่าขา้งซา้ย ของกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า หลังการฝึก
อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 สว่นคู่อ่ืนพบว่าไม่แตกต่างกนั มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 7 

 

 
ภาพประกอบ 7 มมุขอ้เข่าขา้งซา้ยของกลุม่ทดลองที่ 1 

 
เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้เข่าขา้งขวา ของกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า หลงัการฝึก

อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 สว่นคู่อ่ืนพบว่าไม่แตกต่างกนั มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 8 
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ภาพประกอบ 8 มมุขอ้เข่าขา้งขวาของกลุม่ทดลองที่ 1 

  
เมื่อพิจารณา มมุการเคลื่อนไหวขอ้เทา้ขา้งซา้ย ของกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า หลงัการฝึก

อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 สว่นคู่อ่ืนพบว่าไม่แตกต่างกนั มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 9 

 

 
ภาพประกอบ 9 มมุขอ้เทา้ขา้งซา้ยของกลุม่ทดลองที่ 1 

 
เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้เทา้ขา้งขวา ของกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า หลังการฝึก

อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 สว่นคู่อ่ืนพบว่าไม่แตกต่างกนั มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 10 
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ภาพประกอบ 10 มมุขอ้เทา้ขา้งขวาของกลุม่ทดลองที่ 1 

 

เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งซา้ย ของกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า หลงัการ
ฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 
ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่ ระดับ .05  มีแนวโน้มตามดัง
ภาพประกอบ 11 

 

 
ภาพประกอบ 11 มมุขอ้สะโพกขา้งซา้ยของกลุม่ทดลองที่ 1 

 
เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งขวา ของกลุ่มทดลองที่ 1 พบว่า หลงัการ

ฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 12 
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ภาพประกอบ 12 มมุขอ้สะโพกขา้งขวาของกลุม่ทดลองที่ 1 

 

 

ตอนที่  2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ ้า (One Way 
Repeated ANOVA) ของความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว กลุม่ทดลองที่ 2 

 
ตาราง 13 ผลการวิเคราะห ์ของกลุม่ทดลองที่ 2 (n=15) 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-Value 
1.ความอ่อนตวั      
ระยะเวลาการฝึก 811.60 2 405.80 144.93 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 78.40 28 2.80   
2.มมุขอ้เข่าขา้งซา้ย      
ระยะเวลาฝึก 193.60 2 96.80 137.35 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 19.73 28 .70   
3.มมุขอ้เข่าขา้งขวา      
ระยะเวลาการฝึก 621.73 2 310.87 102.48 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 84.93 28 3.03   
4.มมุขอ้เทา้ขา้งซา้ย      
ระยะเวลาการฝึก 53.51 2 26.76 26.93 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 27.82 28 .90   
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ตาราง 13 (ต่อ) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-Value 
5.มมุขอ้เทา้ขา้งขวา      
ระยะเวลาการฝึก 53.51 2 26.76 29.78 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 25.16 28 .90   
6.มมุขอ้สะโพกขา้งซา้ย      
ระยะเวลาการฝึก 1963.33 2 981.67 48.22 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 570.00 28 20.36   
7.มมุขอ้สะโพกขา้งขวา      
ระยะเวลาการฝึก 1081.11 2 540.56 60.01 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 252.22 28 9.01   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 13 พบว่าความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหวทุกมมุการเคลื่อนไหว ของกลุ่ม
ทดลองที่ 2 ดีขึน้กว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 จึงด าเนินการเปรียบเทียบ
รายคู่แบบพหคุณู (multiple comparison test) ดว้ยสถิติทดสอบ Bonferroni ไดผ้ลตาราง 14 และ
ภาพประกอบ 13-19 ดงันี ้

 
ตาราง 14 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความอ่อนตวัและมมุการ
เคลื่อนไหว ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ของกลุม่ทดลองที่ 2 (n=15) 
 

ระยะเวลาฝึก x ̅ ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 

1.ความอ่อนตวั     
ก่อนการฝึก 2.13 - -5.40* -10.40* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 7.53  - -5.00* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 12.53   - 
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ตาราง 14 (ต่อ) 

ระยะเวลาการฝึก x ̅ ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 

2. มมุขอ้เข่าขา้งซา้ย     
ก่อนการฝึก 62.67 - -.00 -4.40* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 62.67  - -4.40* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 67.07   - 
3. มมุขอ้เข่าขา้งขวา     
ก่อนการฝึก 56.00 - -1.33 -8.47* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 57.33  - -7.13* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 64.47   - 
4. มมุขอ้เทา้ขา้งซา้ย     
ก่อนการฝึก 13.07 - -.53 -2.53* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 13.60  - -2.00* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 15.60   - 
5. มมุขอ้เทา้ขา้งขวา     
ก่อนการฝึก 13.00 - .53 -2.53* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 13.53  - -2.00* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 15.53   - 
7.มมุขอ้สะโพกขา้งขวา     
ก่อนการฝึก 103.00 - -1.33 -11.00* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 104.33  - -9.67* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 114.00   - 

*อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 14 เมื่อพิจารณาความอ่อนตวั ของกลุ่มทดลองที่ 2 หลงัการฝึกอย่างต่อเนื่อง
สปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 13 
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ภาพประกอบ 13 ความอ่อนตวัของกลุม่ทดลองที่ 2 

 
เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้เข่าขา้งซา้ย ของกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่าหลังการฝึก

อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 สว่นคู่อ่ืนพบว่าไม่แตกต่างกนั มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 14 

 

 
ภาพประกอบ 14 มมุขอ้เข่าขา้งซา้ยของกลุม่ทดลองที่ 2 

 
เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้เข่าขา้งขวา ของกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า หลงัการฝึก

อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 สว่นคู่อ่ืนพบว่าไม่แตกต่างกนั มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 15 
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ภาพประกอบ 15 มมุขอ้เทา้ขา้งขวาของกลุม่ทดลองที่ 2 

 

เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้เทา้ขา้งซา้ย ของกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า หลงัการฝึก
อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 สว่นคู่อ่ืนพบว่าไม่แตกต่างกนั มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 16 

 

 
ภาพประกอบ 16 มมุขอ้เทา้ขา้งซา้ยของกลุม่ทดลองที่ 2 

 
เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้เทา้ขา้งขวา ของกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่าหลังการฝึก

อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 สว่นคู่อ่ืนพบว่าไม่แตกต่างกนั มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 17 
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ภาพประกอบ 17 มมุขอ้เทา้ขา้งขวาของกลุม่ทดลองที่ 2 

 

เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งซา้ย ของกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า หลงัการ
ฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 
ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่ ระดับ .05  มีแนวโน้มตามดัง
ภาพประกอบ 18 

 

 
ภาพประกอบ 18 มมุขอ้สะโพกขา้งซา้ยของกลุม่ทดลองที่ 2 

 
เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งขวา ของกลุ่มทดลองที่ 2 พบว่า หลงัการ

ฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 สว่นคู่อ่ืนพบว่าไม่แตกต่างกนั มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 19 
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ภาพประกอบ 19 มมุขอ้สะโพกขา้งขวาของกลุม่ทดลองที่ 2 

 

ตอนที่ 2.2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One Way 
Repeated ANOVA) ของความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว กลุม่ทดลองที่ 3 

 
ตาราง 15 ผลการวิเคราะห ์ของกลุม่ทดลองที่ 3 (n=15) 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-Value 
1.ความอ่อนตวั      
ระยะเวลาการฝึก 1068.13 2 534.07 362.96 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 41.20 28 1.47   
2.มมุขอ้เข่าขา้งซา้ย      
ระยะเวลาฝึก 193.60 2 96.80 137.35 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 19.73 28 .70   
3.มมุขอ้เข่าขา้งขวา      
ระยะเวลาการฝึก 603.51 2 301.76 105.85 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 79.82 28 2.85   
4.มมุขอ้เทา้ขา้งซา้ย      
ระยะเวลาการฝึก 76.13 2 38.07 27.66 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 38.53 28 1.38   
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ตาราง 15 (ต่อ) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-Value 
5.มมุขอ้เทา้ขา้งขวา      
ระยะเวลาการฝึก 74.98 2 37.49 38.85 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 27.02 28 .97   
6.มมุขอ้สะโพกขา้งซา้ย      
ระยะเวลาการฝึก 2063.33 2 1031.67 66.15 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 436.67 28 15.60   
7.มมุขอ้สะโพกขา้งขวา      
ระยะเวลาการฝึก 1123.33 2 561.67 81.34 <.01* 
ความคลาดเคลื่อน 193.33 28 6.90   

 
*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
 

จากตาราง 15 พบว่าความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหวทุกมมุการเคลื่อนไหว ของกลุ่ม
ทดลองที่ 3 ดีขึน้กว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 จึงด าเนินการเปรียบเทียบ
รายคู่แบบพหคุณู (multiple comparison test) ดว้ยสถิติทดสอบ Bonferroni ไดผ้ลตาราง 16 และ
ภาพประกอบ 20-26 ดงันี ้

 
ตาราง 16 ผลการเปรียบเทียบรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความอ่อนตวัและมมุการ
เคลื่อนไหว ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ของกลุม่ทดลองที่ 3 (n=15) 
 

ระยะเวลาฝึก x ̅ ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 

1.ความอ่อนตวั     
ก่อนการฝึก 2.13 - -6.07* -11.93* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 8.20  - -5.87* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 14.07   - 
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ตาราง 16 (ต่อ)  

ระยะเวลาการฝึก x ̅ ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 

2. มมุขอ้เข่าขา้งซา้ย     
ก่อนการฝึก 62.67 - -.00 -4.40* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 62.67  - -4.40 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 67.07   - 
3. มมุขอ้เข่าขา้งขวา     
ก่อนการฝึก 56.00 - -1.67 -8.47* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 57.67  - -6.80* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 64.47   - 
4.มมุขอ้เทา้ขา้งซา้ย     
ก่อนการฝึก 13.07 - -2.07* -3.13* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 15.13  - -3.10* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 16.20   - 
5.มมุขอ้เทา้ขา้งขวา     
ก่อนการฝึก 13.00 - -.87 -3.07* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 13.87  - -2.20* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 16.07   - 
6.มมุขอ้สะโพกขา้งซา้ย     
ก่อนการฝึก 97.33 - -5.67* -16.33* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 103.00  - -10.67* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 113.67   - 
7.มมุขอ้สะโพกขา้งขวา     
ก่อนการฝึก 103.00 - -1.67 -11.33* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 104.67  - -9.67* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 114.33   - 

*อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 16 พบว่า เมื่อพิจารณาความอ่อนตวั ของกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่า หลงัการฝึก
อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่า
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 20 

 

 
ภาพประกอบ 20 ความอ่อนตวัของกลุม่ทดลองที่ 3 

 
เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้เข่าขา้งซา้ย ของกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่า หลังการฝึก

อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 สว่นคู่อ่ืนไม่พบว่าไม่แตกต่างกนั มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 21 

 

 
ภาพประกอบ 21 มมุขอ้เข่าขา้งซา้ยของกลุม่ทดลองที่ 3 

 
เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้เข่าขา้งขวา ของกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่าหลังการฝึก

อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 สว่นคู่อ่ืนพบว่าไม่แตกต่างกนั มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 22 
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ภาพประกอบ 22 มมุขอ้เข่าขา้งขวาของกลุม่ทดลองที่ 3 

 

เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้เทา้ขา้งซา้ย ของกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่า หลงัการฝึก
อย่างต่อเนื่องสัปดาห์ที่ 4 และ 8  ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกอย่างต่อเนื่องสัปดาห์ที่ 8 
ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่ ระดับ .05  มีแนวโน้มตามดัง
ภาพประกอบ 23 

 

 
ภาพประกอบ 23 มมุขอ้เทา้ขา้งซา้ยของกลุม่ทดลองที่ 3 

 
เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้เทา้ขา้งขวา ของกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่าหลังการฝึก

อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 สว่นคู่อ่ืนพบว่าไม่แตกต่างกนั มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 24 
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ภาพประกอบ 24 มมุขอ้เทา้ขา้งขวาของกลุม่ทดลองที่ 3 

 

เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งซา้ย ของกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่า หลงัการ
ฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลังการฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 
ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที่ ระดับ .05  มีแนวโน้มตามดัง
ภาพประกอบ 25 

 

 
ภาพประกอบ 25 มมุขอ้สะโพกขา้งซา้ย ของกลุม่ทดลองที่ 3 

 
เมื่อพิจารณามุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งขวา ของกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่า หลงัการ

ฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 สว่นอ่ืนพบว่าไม่แตกต่างกนั มีแนวโนม้ตามดงัภาพประกอบ 26 
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ภาพประกอบ 26 มมุขอ้สะโพกขา้งขวาของกลุม่ทดลองที่ 3 

 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ า้ (Two Way Repeated 
ANOVA) ของความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว ระหว่างกลุม่ทดลองทัง้สามกลุม่ 

 
ตาราง 17 ผลการวิเคราะหข์องความอ่อนตวั  ระหว่างกลุ่มทดลอง (n=45) 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-Value 
ระยะเวลาการฝึก 2491.51 2 1245.76 604.18 <.01* 
กลุม่ทดลอง 85.73 2 42.87 3.92 <.01* 
โปรแกรมการฝึก*
ระยะเวลาการฝึก 

48.62 4 12.16 5.890 .03* 

ความคลาดเคลื่อน 173.20 84 2.06   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
  

จากตาราง 17 พบว่า ปฏิสมัพันธ์ระหว่างโปรแกรมการฝึก และระยะเวลาการฝึก ส่งผล
ใหค้วามอ่อนตัวของกลุ่มตัวอย่างมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึง
ด าเนินการเปรียบเทียบรายคู่แบบพหุคูณ (multiple comparison test) ด้วยสถิติทดสอบ 
Bonferroni ไดผ้ลตาราง 18 และภาพประกอบ 27 ดงันี ้
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ตาราง 18 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยความอ่อนตวั ระหว่างกลุ่มทดลอง 
 

ระยะเวลาการฝึก กลุ่มทดลอง x ̅ กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 
ก่อนการฝึก กลุ่มทดลองที่1 2.13 - .00 .00 
 กลุ่มทดลองที่ 2 2.13  - .00 
 กลุ่มทดลองที่ 3 2.13   - 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 กลุ่มทดลองที่1 5.13 - -2.40 -3.07* 
 กลุ่มทดลองที่ 2 7.53  - -.67 
 กลุ่มทดลองที่ 3 8.20   - 
หลงัสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองที่1 11.33 - -1.20 -2.73* 
 กลุ่มทดลองที่ 2 12.53  - 1.53 
 กลุ่มทดลองที่ 3 14.07   - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 18 พบว่า ค่าเฉลี่ยความอ่อนตวั ก่อนการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองทัง้สามกลุ่ม 
ไม่แตกต่างกัน ในขณะที่ค่าเฉลี่ยความอ่อนตัว หลงัการฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 4 พบว่า กลุ่ม
ทดลองที่  3 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่  1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนคู่ อ่ืนพบว่าไม่
แตกต่างกัน และหลงัการฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 3 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 
1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ส่วนคู่ อ่ืนพบว่าไม่แตกต่างเช่นเดียวกันตามดัง
ภาพประกอบ 27 

 

 
      ภาพประกอบ 27 ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างโปรแกรมการฝึกและระยะเวลาการฝึก ที่สง่ผลต่อความ

อ่อนตวั ของกลุม่ตวัอย่าง 
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ตาราง 19 ผลการวิเคราะหม์มุการเคลื่อนไหวขอ้เข่าขา้งซา้ย ระหว่างกลุม่ทดลอง (n=45) 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-Value 
ระยะเวลาการฝึก 580.80 2 290.40 412.05 <.01* 
กลุม่ทดลอง .00 2 .00 .00 1.00 
โปรแกรมการฝึก*
ระยะเวลาการฝึก 

.00 4 .00 .00 1.00 

ความคลาดเคลื่อน 59.20 84 .71   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 19 พบว่าผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ า้ ของมุมการ
เคลื่อนไหวขอ้เข่าขา้งซา้ย ปฏิสมัพนัธข์องโปรแกรมการฝึก และระยะเวลาการฝึก ของกลุ่มทดลอง
ทัง้สามกลุม่ ไม่แตกต่างกนั 

 
ตาราง 20 ผลการวิเคราะหม์มุการเคลื่อนไหวขอ้เข่าขา้งขวา ระหว่างกลุม่ทดลอง (n=45) 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-Value 
ระยะเวลาการฝึก 1838.86 2 919.43 309.04 <.01* 
กลุม่ทดลอง .28 2 .14 .00 1.00 
โปรแกรมการฝึก*
ระยะเวลาการฝึก 

.563 4 .14 .05 1.00 

ความคลาดเคลื่อน 249.91 84 2.96   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 20 พบว่าผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ า้ ของมุมการ
เคลื่อนไหวขอ้เข่าขา้งขวา ปฏิสมัพนัธข์องโปรแกรมการฝึก และระยะเวลาการฝึก ของกลุ่มทดลอง
ทัง้สามกลุม่ ไม่แตกต่างกนั 
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ตาราง 21 ผลการวิเคราะหม์มุการเคลื่อนไหวขอ้เทา้ขา้งซา้ย ระหว่างกลุม่ทดลอง (n=45) 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-Value 
ระยะเวลาการฝึก 137.35 2 68.67 63.66 <.01* 
กลุม่ทดลอง 29.53 2 14.76 .72 .49 
กลุม่ทดลอง*
ระยะเวลาการฝึก 

8.03 4 1.51 1.18 .13 

ความคลาดเคลื่อน 90.62 84 1.08   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 21 พบว่าผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ า้ ของมุมการ
เคลื่อนไหวขอ้เทา้ขา้งซา้ย ปฏิสัมพันธ์ของโปรแกรมการฝึก และระยะเวลาการฝึก ระหว่างกลุ่ม
ทดลองทัง้สามกลุม่ ไม่แตกต่างกนั 

 
ตาราง 22 ผลการวิเคราะหม์มุการเคลื่อนไหวขอ้เทา้ขา้งขวา ระหว่างกลุม่ทดลอง (n=45) 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-Value 
ระยะเวลาการฝึก 152.55 2 76.27 85.81 <.01* 
กลุม่ทดลอง 10.06 2 5.03 .26 .77 
กลุม่ทดลอง*
ระยะเวลาการฝึก 

6.12 4 1.53 1.72 .15 

ความคลาดเคลื่อน 74.67 84 .89   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 22 พบว่าผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ า้ ของมุมการ
เคลื่อนไหวขอ้เทา้ขา้งขวา ปฏิสัมพันธ์ระยะเวลาการฝึกและกลุ่มทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองทั้ง
สามกลุม่ ไม่แตกต่างกนั 
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ตาราง 23 ผลการวิเคราะหม์มุการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งซา้ย ระหว่างกลุม่ทดลอง (n=45) 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-Value 
ระยะเวลาการฝึก 4450.37 2 2225.19 127.25 <.01* 
กลุม่ทดลอง 143.70 2 71.85 2.39 <.01* 
กลุม่ทดลอง*
ระยะเวลาการฝึก 

247.41 4 61.85 3.53 <.01* 

ความคลาดเคลื่อน 1468.89 84 17.49   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 23 ปฏิสมัพันธร์ะหว่างโปรแกรมการฝึก และระยะเวลาการฝึก ส่งผลให้
มุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งซา้ยของกลุ่มตัวอย่าง  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงด าเนินการเปรียบเทียบรายคู่แบบพหุคูณ (multiple comparison test) ดว้ย
สถิติทดสอบ Bonferroni ไดผ้ลตาราง 24 และภาพประกอบ 28 ดงันี ้

 
ตาราง 24 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยมมุการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งซา้ย 
ระหว่างกลุม่ทดลอง 
 

ระยะเวลาการฝึก กลุ่มทดลอง x ̅ กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 
ก่อนการฝึก กลุ่มทดลองที่1 98.00 - .67 -.67 
 กลุ่มทดลองที่ 2 97.33  - -3.02 
 กลุ่มทดลองที่ 3 97.33   - 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 กลุ่มทดลองที่1 101.33 - .33 -1.67 
 กลุ่มทดลองที่ 2 101.67  - -1.33 
 กลุ่มทดลองที่ 3 103.00   - 
หลงัสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองที่1 107.33 - -5.67* -6.33* 
 กลุ่มทดลองที่ 2 113.00  - -.67 
 กลุ่มทดลองที่ 3 113.67   - 
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จากตาราง 24 พบว่า ค่าเฉลี่ยมมุการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งซา้ย ก่อนการฝึก และหลงั
การฝึกอย่างต่อเนื่องสัปดาหท์ี่ 4 กลุ่มทดลองทั้งสามกลุ่ม ไม่แตกต่างกัน ในขณะที่ หลังการฝึก
อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 และ 3 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงัภาพประกอบ 28 

 

 
ภาพประกอบ 28 ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างโปรแกรมการฝึกและระยะเวลาการฝึก ที่สง่ผลต่อมมุการ

เคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งซา้ย ของกลุม่ตวัอย่าง   
 

ตาราง 25 ผลการวิเคราะหม์มุการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งขวา ระหว่างกลุม่ทดลอง (n=45) 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F P-Value 
ระยะเวลาการฝึก 2365.93 2 1182.96 128.68 <.01* 
กลุม่ทดลอง 380.37 2 190.18 8.20 <.01* 
กลุม่ทดลอง*
ระยะเวลาการฝึก 

161.85 4 40.46 4.40 <.01* 

ความคลาดเคลื่อน 772.22 84 9.19   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 25 ปฏิสมัพันธร์ะหว่างโปรแกรมการฝึก และระยะเวลาการฝึก ส่งผลให้
มมุการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งขวา มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จึง
ด าเนินการเปรียบเทียบรายคู่แบบพหุคูณ  (multiple comparison test) ด้วยสถิ ติทดสอบ 
Bonferroni ไดผ้ลตาราง 26 และภาพประกอบ 29 ดงันี ้
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ตาราง 26 ผลการวิเคราะหค์วามแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยมมุการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งขวา 
ระหว่างกลุม่ทดลอง 
 

ระยะเวลาการฝึก กลุ่มทดลอง x ̅ กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 
ก่อนการฝึก กลุ่มทดลองที่1 101.00 - -2.00 -2.00 
 กลุ่มทดลองที่ 2 103.00  - -4.57 
 กลุ่มทดลองที่ 3 103.00   - 
หลงัสปัดาหท์ี่ 4 กลุ่มทดลองที่1 102.67 - -1.67 -2.00 
 กลุ่มทดลองที่ 2 104.33  - -.33 
 กลุ่มทดลองที่ 3 104.67   - 
หลงัสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองที่1 107.33 - -6.67* -7.00* 
 กลุ่มทดลองที่ 2 114.00  - -.33 
 กลุ่มทดลองที่ 3 114.33   - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 26 พบว่า ค่าเฉลี่ยมมุการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งขวา ก่อนการฝึก และหลงั
การฝึกอย่างต่อเนื่องสัปดาห์ที่  4 ระหว่างกลุ่มทดลองทั้งสามกลุ่ม ไม่แตกต่างกัน ในขณะที่ 
ค่าเฉลี่ยมุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งซา้ย หลังการฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า กลุ่ม
ทดลองที่ 2 และ 3 ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังภาพประกอบ 
29 

 
        ภาพประกอบ 29 ปฏิสมัพนัธร์ะหว่างโปรแกรมการฝึกและระยะเวลาการฝึก ที่ส่งผลต่อมมุ

การเคลื่อนไหวขอ้สะโพกขา้งขวา ของกลุม่ตวัอย่าง 
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บทที ่5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ 

การวิจยัเรื่องผลของโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ที่มีต่อความอ่อนตวัและมมุ
การเคลื่อนไหว ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ในครั้งนี ้เป็นการวิจัยแบบกึ่งการทดลอง 
(Quasi-Experimental research) โดยใชรู้ปแบบแผนการทดลองครัง้นีใ้ช ้เป็นแบบแผนหลายกลุ่ม
อนุกรมเวลา(Multigroup Time Series Design) โดยจ าแนกกลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม วัดก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์โดยมีรายละเอียด ดงัต่อไปนี ้

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1.เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ที่มีต่อความอ่อนตัว
และมมุของการเคลื่อนไหว ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ 

2.เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ที่มีต่อความ
อ่อนตวัและมมุของการเคลื่อนไหวของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ ก่อนการฝึกและหลงัไดร้บั
โปรแกรมการฝึก 

3. เพื่อเปรียบเทียบปฏิสมัพันธ์ของโปรแกรมการฝึกและระยะเวลาของการฝึกที่มีผลต่อ
ความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ หลงัจากท่ีไดร้บัโปรแกรม
การยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี 

 
สมมติฐานการวิจัย 

1. หลงัการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ที่
เป็นกลุม่ตวัอย่าง มีความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหวดีขึน้กว่าก่อนการฝึก 

2. หลงัการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ที่มีรูปแบบการฝึก และระยะเวลา
การฝึกที่แตกต่างกัน ปฏิสัมพันธ์ของรูปแบบการฝึก ระยะเวลาการฝึก ส่งผลให้นักเรียนชั้น
มธัยมศกึษาตอนตน้ที่เป็นกลุม่ตวัอย่าง มีความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว แตกต่างกนั 

 หลงัจากไดด้ าเนินการวิจยัแลว้ สามารถสรุปผลการด าเนินงาน โดยแบ่งหวัขอ้ใน
การสรุปผลดงัต่อไปนี ้

1.สรุปผลการวิจยั 
2.อภิปรายผล 
3.ขอ้เสนอแนะ 
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สรุปผลการวิจัย 
1. คะแนนเฉลี่ยของค่าคะแนนการทดสอบความอ่อนตัวและมุมการเคลื่อนไหวของ

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ ของกลุม่ทดลองทัง้สามกลุม่ สามารถสรุปไดด้งันี ้
1.1 กลุม่ทดลองที่ 1 หลงัฝึกอย่างต่อเนื่อง 8 สปัดาห ์พบว่า (1) ความอ่อนตวั เพิ่มขึน้

อย่างชัดเจน จากค่าเฉลี่ย 2.13 เป็น 11.33 และมุมการเคลื่อนไหว เพิ่มขึน้ทุกต าแหน่ง ไดแ้ก่ (2) 
ขอ้เข่าซา้ย จาก 62.67 เป็น 67.07 (3) ขอ้เข่าขวา จาก 56.00 เป็น 64.47 (4) ขอ้เทา้ซ้าย จาก 
13.07 เป็น 14.73 (5) ข้อเท้าขวา จาก 13.00 เป็น 14.80 (6) ข้อสะโพกซ้าย จาก 98.00 เป็น 
107.33 (7) ขอ้สะโพกขวา จาก 101.00 เป็น 107.33 

1.2 กลุ่มทดลองที่ 2 หลังฝึกอย่างต่อเนื่อง 8 สัปดาห ์พบว่า (1) ความอ่อนตัว เพิ่มขึน้
อย่างชัดเจน จากค่าเฉลี่ย 2.13 เป็น 12.53 และมุมการเคลื่อนไหว เพิ่มขึน้ในทุกต าแหน่ง ไดแ้ก่ 
(2) ขอ้เข่าซา้ย จาก 62.67 เป็น 67.07 (3) ขอ้เข่าขวา จาก 56.00 เป็น 64.47 (4) ขอ้เทา้ซา้ย จาก 
13.07 เป็น 15.60 (5) ข้อเท้าขวา จาก 13.00 เป็น 15.53 (6) ข้อสะโพกซ้าย จาก 97.33 เป็น 
113.00     (7) ขอ้สะโพกขวา จาก 103.00 เป็น 114.00 

1.3 กลุ่มทดลองที่ 3 หลังฝึกอย่างต่อเนื่อง 8 สัปดาห ์พบว่า (1) ความอ่อนตัว เพิ่มขึน้
จากค่าเฉลี่ย 2.13 เป็น 14.07 และมุมการเคลื่อนไหว มีการพัฒนาเพิ่มขึน้ ไดแ้ก่ (2) ขอ้เข่าซา้ย
จาก 62.67 เป็น 67.07 (3) ข้อเข่าขวา จาก 56.00 เป็น 64.47 (4) ข้อเทา้ซ้าย จาก 13.07 เป็น 
16.20 (5) ข้อเท้าขวา จาก 13.00 เป็น 16.07 (6) ข้อสะโพกซ้าย จาก 97.33 เป็น 113.67             
(7) ขอ้สะโพกขวา จาก 103.00 เป็น 114.33 

ดังนั้นจึงสรุปไดว้่า การฝึกในช่วงเวลา 8 สปัดาห์ ช่วยเพิ่มทั้งความอ่อนตัวและ
มมุการเคลื่อนไหวอย่างชดัเจน โดยเฉพาะในขอ้เทา้และขอ้สะโพกที่มีการพฒันาเด่นชดั 

 
2. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนการทดสอบความอ่อนตวัและมมุ

การเคลื่อนไหว ภายในกลุ่มทดลองทัง้สามกลุ่ม ในช่วงเวลาก่อนการฝึก หลงัการฝึกอย่างต่อเนื่อง
สปัดาหท์ี่ 4 และ 8 สามารถสรุปไดด้งันี ้

2.1 จากการเปรียบเทียบผลก่อนการฝึก และหลังฝึกอย่างต่อเนื่อง 8 สัปดาห ์ของ
กลุ่มทดลองทัง้สามกลุม่ พบว่า ความอ่อนตวั และ มมุการเคลื่อนไหว ไดแ้ก่ (เข่าซา้ย, เข่าขวา, ขอ้
เทา้ซา้ย, ขอ้เทา้ขวา, สะโพกซา้ย, สะโพกขวา) มีการพัฒนาเพิ่มขึน้อย่างต่อเนื่องในทุกช่วงเวลา 
โดยเฉพาะ หลังการฝึกอย่างต่อเนื่อง 8 สปัดาห์ พบว่า ดีกว่าก่อนการฝึก และดีกว่าหลังการฝึก
อย่างต่อเนื่องในสปัดาหท์ี่ 4  
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ดงันัน้จึงสรุปไดว้่า การฝึกที่ด  าเนินต่อเนื่องจนถึงสปัดาหท์ี่ 8 สง่ผลดีอย่างชดัเจน
ต่อความอ่อนตัวและมุมการเคลื่อนไหว ของกลุ่มทดลองทั้งสามกลุ่ม โดยผลลัพธ์การฝึกอย่าง
ต่อเนื่อง 8 สปัดาห ์ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัฝึกอย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 

 
3. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความอ่อนตัว

และมมุการเคลื่อนไหว ระหว่างกลุม่ทดลองทัง้สามกลุม่ สามารถสรุปไดด้งันี ้
3.1 ความอ่อนตัว ก่อนการฝึก พบว่า ทั้งสามกลุ่มไม่แตกต่างกัน และหลังการฝึก

อย่างต่อเนื่องสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 พบว่า กลุม่ทดลองที่ 3 ดีกว่ากลุม่ที่ 1 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 สว่นกลุม่อื่นไม่แตกต่างกนั 

3.2 มุมการเคลื่อนไหวของข้อเข่าทั้งสองข้าง และข้อเท้าทั้งสองข้าง  พบว่า กลุ่ม
ทดลองทัง้สามกลุม่ ไม่แตกต่างกนัทกุช่วงเวลา 

3.3 มุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพกทั้งสองข้าง ก่อนการฝึกและหลังการสัปดาห์ที่ 4 
พบว่า กลุ่มทดลองทัง้สามกลุ่ม ไม่แตกต่างกนั แต่เมื่อฝึกไปแลว้ 8 สปัดาห ์พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 
และ 3 ดีกว่ากลุม่ทดลองที่ 1 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 

ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า หลังฝึกอย่างต่อเนื่องสัปดาห์ที่ 4 และ 8 กลุ่มทดลองที่ 3 
แสดงผลลพัธท์ี่ดีกว่ากลุม่ทดลองที่ 1 และ 2 ในดา้นความอ่อนตวั ส่วนมมุการเคลื่อนไหวขอ้สะโพก
ทั้งสองข้าง พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 กลุ่มทดลองที่ 2 และ 3 แสดงผลลัพธ์ได้ดีกว่ากลุ่ม
ทดลองที่ 1 และส่วนมุมการเคลื่อนไหวข้อเข่าและขอ้เท้าทั้งสองข้าง พบว่า ทั้งสามกลุ่มแสดง
ผลลพัธไ์ม่แตกต่างกนัทกุช่วงเวลาของการฝึก 

 
อภปิรายผล 

1. จากสมมติฐานที่ตัง้ไวว้่า หลงัการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี นกัเรียน
ชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ที่เป็นกลุ่มตวัอย่าง มีความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหวดีขึน้กว่าก่อนการ
ฝึก ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว ้จากผลการวิจยัพบว่า ความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหวของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น หลังการฝึกดีขึ ้นกว่าก่อนการฝึก ทั้งนี ้เพราะนักเรียนชั้น
มธัยมศกึษาตอนตน้ไดร้บัการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ที่ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาขึน้จาก
การหาขอ้มลูที่เก่ียวขอ้งกบัการฝึกปฏิบติัการยืดกลา้มเนือ้ โดยการยืดเหยียดรา่งกายจึงไดร้บัความ
สนใจอย่างมากในวงการวิชาการ โดยเฉพาะการพัฒนาโปรแกรมการฝึกที่มีประสิทธิภาพและ
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เหมาะสมกบักลุม่เปา้หมายอีกทัง้งานวิจยัของภาพพิมพ ์วงับญุคง และชชัวาลย ์วิชยัสชุาติ ไดว้ิจยั
เรื่องการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เพื่อพัฒนาความอ่อนตัวของนักศึกษาสาขาวิชาการประถมศึกษา 
มหาวิทยาลยัราชภฏั พบว่า หลงัจากการฝึก 8 สปัดาห ์ค่าความอ่อนตวัของนกัศึกษาดีขึน้จากก่อน
การฝึก ซึ่งชีใ้ห้เห็นถึงประสิทธิภาพของการฝึกที่เน้นการยืดเหยียดในการพัฒนาความอ่อนตัว 
(ภาพพิมพ ์วังบุญคง และ ชัชวาลย ์วิชัยสุชาติ, 2567) นอกจากนีว้ิจัยของสุภารตัน ์สุขโท ยังได้
วิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหวเพียงอย่างเดียว และแบบ
ร่วมกับการยืดกล้ามเนื ้อแบบค้างไว้ พบว่า องศาข้อสะโพก ข้อเข่า และข้อเท้าเพิ่มขึน้ ในทิศ
ทางการเคลื่อนไหวไดดี้ขึน้ รวมถึงความแข็งแรงของขาก็เพิ่มขึน้ ซึ่งตอกย า้แนวคิดว่าการเตรียม
ร่างกายผ่านโปรแกรมการปฏิบัติการยืดเหยียดที่เหมาะสมมีผลต่อสมรรถภาพร่างกายโดยตรง 
(สภุารตัน ์สุขโท, 2565) จากงานวิจัยดังกล่าวแสดงใหเ้ห็นว่า การฝึกการยืดกลา้มเนือ้ อย่างเป็น
ระบบสามารถพัฒนาทั้งความอ่อนตัวและมุมการเคลื่อนไหวใหดี้ขึน้ได ้โดยเฉพาะเมื่อออกแบบ
โปรแกรมให้เหมาะสมกับช่วงวัยและลักษณะของกลุ่มเป้าหมาย การฝึกอย่างต่อเนื่อง เช่น 
โปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี จึงมีส่วนช่วยอย่างส าคญัในการเสรมิสรา้งรา่งกายในทาง
ที่ดีขึน้ ทัง้ดา้นที่เป็นทัง้ความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว ทัง้นีย้งัสามารถประยุกตใ์ชใ้นกิจกรรม
พลศกึษาและการฝึกกีฬาในสถานศกึษาทั่วไปไดอ้ย่างมีประสิทธิผล 

จึงสรุปไดว้่าการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ซึ่งเป็นโปรแกรมการฝึก
ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ที่สามารถช่วยพัฒนาความอ่อนตัวและมมุการเคลื่อนไหวใหดี้ขึน้ โดยการฝึก
จะเน้นการเปลี่ยนแปลงรูปร่างของเนือ้เยื่อในแนวตรงเพื่อเพิ่มความยาวของกล้ามเนื ้อ ท าให้
กลา้มเนือ้ เอ็นกลา้มเนือ้ และเอ็นยึดขอ้ เกิดความยืดหยุ่น ซึ่งเป็นการเพิ่มช่วงของการเคลื่อนไหว
ของ ขอ้ต่อ ก่อนท าการยืดเหยียดควรมีการอบอุ่นร่างกายแบบแอโรบิก 10 นาที และควรท าการฝึก
อย่างนอ้ย 8 สปัดาห ์เพื่อใหก้ารยืดเหยียดกลา้มเนือ้มีผลดีขึน้  

 
2. จากสมมติฐานที่ตั้งไวว้่า หลังการฝึกโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนือ้เอสบีดี ที่มี

รูปแบบการฝึก และระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั ปฏิสมัพันธ์ของรูปแบบการฝึก ระยะเวลาการ
ฝึก ส่งผลให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่ เป็นกลุ่มตัวอย่าง มีความอ่อนตัวและมุมการ
เคลื่อนไหว แตกต่างกันเป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว ้จากผลการวิจัย พบว่า หลังการฝึกอย่าง
ต่อเนื่องในสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 กลุ่มทดลองที่ 3 แสดงผลลพัธท์ี่ดีกว่ากลุม่ทดลองที่ 1 และ 2 ในดา้น
ความอ่อนตัว ส่วนมุมขอ้สะโพกทั้งสองขา้ง พบว่า หลงัการฝึกอย่างต่อเนื่องในสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่ม
ทดลองที่ 2 และ 3 แสดงผลลพัธไ์ดดี้กว่ากลุ่มทดลองที่ 1 และส่วนมมุขอ้เข่าและขอ้เทา้ทัง้สองขา้ง 
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พบว่า ทัง้สามกลุ่มแสดงผลลพัธไ์ม่แตกต่างกนัทุกช่วงเวลาของการฝึก ทัง้นีเ้พราะ เป็นผลมาจาก
ที่ว่า กลุ่มทดลองที่  1 ได้รับโปรแกรมรูปแบบ (Static Stretching :S) กลุ่มทดลองที่  2 ได้รับ
โปรแกรมรูปแบบ (Ballistic Stretching :B) กลุ่มทดลองที่ 3 ไดร้บัโปรแกรมรูปแบบ (Dynamic 
Stretching :D) ซึ่งไดร้บัการปฏิบติัการยืดกลา้มเนือ้เป็นเวลาอย่างต่อเนื่องถึง 8 สปัดาห ์ โดยใช้
เวาลาฝึกในแต่ละสัปดาหร์วมทั้งสิน้ 3 วัน ซึ่งโปรแกรมทั้ง 3 รูปแบบนี ้เป็นโปรแกรมที่สามารถ
พัฒนาความอ่อนตัวและมุมการเคลื่อนไหวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นได้จึงมีความ
สอดคลอ้งกับวิจัยของ Cai et al. ไดว้ิจัยเรื่องผลของการยืดกลา้มเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหวและ
แบบหยุดนิ่งคา้งไวต่้อความอ่อนตวั และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แฮมสตริง พบว่า การยืดแบบ
มีการขยบัรา่งกายแบบเคลื่อนไหวใหผ้ลที่ดีกว่าในการเพิ่มความอ่อนตวัในระยะสัน้และกลาง และ
ยงัช่วยลดความตึงของกลา้มเนือ้ (Cai et al., 2023) และสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Gesel et al. 
ไดว้ิจัยเรื่องผลของการยืดเหยียดแบบหยุดนิ่งคา้งไวแ้ละการยืดเหยียดแบบกระชากแลว้ดึงกลับ 
พบว่าการยืดเหยียดแบบกระชากแลว้ดึงกลบั มีผลการกระโดดในแนวตัง้ไดดี้กว่าแบบหยุดนิ่งคา้ง
ไว ้(Gesel et al., 2022) นอกจากนีย้ังสอดคลอ้งกับงานวิจัยของ Menek & Yılmaz ไดว้ิจัยเรื่อง
การยืดเหยียดแบบต่าง ๆ และการนวดแบบกระแทก พบว่าการยืดแบบมีการขยับร่างกายแบบ
เคลื่อนไหวและการนวดใหผ้ลดีกว่าการยืดแบบหยุดแลว้นิ่งในแง่ของสมรรถภาพทางกายและ
ความสมดลุ (Menek & Yılmaz, 2023) จากงานวิจัยดงักล่าวแสดงใหเ้ห็นว่า การเลือกใชรู้ปแบบ
การยืดกล้ามเนื ้อที่ เหมาะสมมีผลต่อประสิทธิภาพในการพัฒนาความอ่อนตัวและมุมการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย โดยเฉพาะการยืด รูปแบบ (Dynamic Stretching :D) และรูปแบบ 
(Ballistic Stretching :B) ที่สามารถช่วยส่งเสริมพัฒนาการทางด้านความอ่อนตัวและมุมการ
เคลื่อนไหวไดม้ากกว่าการยืดรูปแบบ (Static Stretching :S) ส่งผลใหผู้ฝึ้กสามารถเคลื่อนไหวได้
คล่องตัวมากขึน้ พรอ้มทั้งลดความตึงของกล้ามเนื ้อ และช่วยเตรียมร่างกายให้พรอ้มส าหรับ
กิจกรรมทางกายหรือกีฬาได้ดียิ่งขึน้  และจากการรวบรวมงานวิจัยเหล่านี ้สามารถสรุปได้ว่า 
รูปแบบของโปรแกรมการยืดกลา้มเนือ้มีผลต่อผลลัพธ์ทางกายภาพที่แตกต่างกันโดย โปรแกรม
การยืดแบบมีการเคลื่อนไหวมักให้ผลดีต่อความอ่อนตัวและสมรรถภาพในการเคลื่อนไหวใน
กิจกรรมกีฬา ขณะที่ โปรแกรมการยืดแบบหยุดนิ่งคา้งไวเ้หมาะส าหรบัการเพิ่มความอ่อนตัวใน
ระยะยาว และการฟ้ืนฟูกลา้มเนือ้ การเลือกใชว้ิธีการที่เหมาะสมจึงควรพิจารณาจากวตัถุประสงค์
และกลุม่ผูใ้ชเ้ป็นหลกั 

จากการศกึษาผูว้ิจยัไดข้อ้สรุปหลกัดงันี ้โปรแกรมรูปแบบ (Dynamic Stretching :D) 
มีความเหมาะสมมากที่สุดที่จะน ามาใช้ในการพัฒนาความอ่อนตัวของนักเรียนชายที่อยู่ใน



  78 

ระดบัชัน้มัธยมศึกษาตอนตน้ เพราะมีผลลพัธใ์นการพัฒนาที่ดีที่สดุตัง้แต่หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 
4 และหลังการฝึกอย่างต่อเนื่อง 8 สัปดาห์ แต่ส าหรบัการพัฒนามุมการเคลื่อนไหวขอ้สะโพก 
โปรแกรมรูปแบบ (Ballistic Stretching :B) และโปรแกรมรูปแบบ (Dynamic Stretching :D) ให้
ผลลพัธท์ี่ดีกว่า โปรแกรมรูปแบบ (Static Stretching :S) ส่วนมมุการเคลื่อนไหวขอ้เข่าและขอ้เทา้
นัน้ โปรแกรมทัง้ 3 รูปแบบ สามารถพัฒนาไดดี้ขึน้กว่าก่อนการฝึก เมื่อฝึกไปแลว้ 8 สปัดาห ์แต่
ไม่ไดใ้หผ้ลลพัธท์ี่แตกต่างกนัอย่างชดัเจน 

ข้อเสนอแนะ 
จากการสรุปผลการวิจัย และอภิปรายผลการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการยืดเหยียด

กลา้มเนือ้เอสบีดี ที่มีต่อความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนตน้ 
มีขอ้เสนอแนะดงันี ้

1. เสนอใหห้น่วยงานที่เก่ียวขอ้งของสถานศึกษา เช่น ส านกังานคณะกรรมการการศึกษา
ขัน้พืน้ฐาน (สพฐ.) พิจารณาน าโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี เขา้เป็นส่วนหนึ่งของการ
เรียนการสอน เพื่อเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายพืน้ฐานของนกัเรียน  

2. ในกรณีที่มี เวลาฝึกจ ากัด ส่งเสริมให้ใช้โปรแกรมการยืด รูปแบบ (Dynam ic 
Stretching :D) ซึ่งมีประสิทธิภาพสงูในการเพิ่มความอ่อนตวัในช่วงเวลาอนัสัน้ 

3. สถานศึกษาควรก าหนดใหม้ีการใชโ้ปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ในการ
เตรียมร่างกายของนักกีฬาระดบัโรงเรียน เนื่องจากโปรแกรมมีลกัษณะเฉพาะที่ตอบโจทยท์ัง้การ
ปอ้งกนัการบาดเจ็บ และการเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว 

4. จัดอบรมครูพลศึกษาและผูฝึ้กสอนเก่ียวกับการใชโ้ปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 
เอสบีดี เพื่อพัฒนาหลักสูตรอบรมและคู่มือการใชโ้ปรแกรมให้กับครูและผู้ฝึกสอนกีฬา เพื่อให้
สามารถประยกุตใ์ชไ้ดอ้ย่างถกูตอ้งและเหมาะสมตามช่วงวยัและศกัยภาพของนกัเรียน 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
งานวิจัยนีค้น้พบองคค์วามรูท้ี่ส  าคัญเก่ียวกับประสิทธิภาพของโปรแกรมการยืดเหยียด

กลา้มเนือ้เอสบีดี ในการพฒันาความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหวของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษา
ตอนตน้ ซึ่งแสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ ที่ออกแบบอย่างเป็นระบบสามารถ
ส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางกายไดอ้ย่างมีนัยส าคัญ ผลลัพธ์เหล่านีส้ามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้น
กิจกรรมพลศึกษา การฝึกพื ้นฐานกีฬา หรือการส่งเสริมสุขภาพในกลุ่มเยาวชนได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ส าหรบัประเด็นในการวิจยัครัง้ต่อไป ควรใหค้วามส าคญักบัเรื่องต่อไปนี ้
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1. ศึกษาประสิทธิภาพของโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ในกลุ่มวัยอ่ืน 
เช่น นกัเรียนระดบัประถมศึกษา หรือระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย เพื่อเปรียบเทียบการตอบสนอง
ต่อการฝึกในช่วงวยัที่แตกต่างกนั 

2. ศึกษาผลของโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ในระยะเวลาการฝึกที่นาน
กว่า 8 สปัดาห ์เช่น 12 หรือ 16 สปัดาห ์เพื่อดูแนวโนม้การพัฒนาอย่างต่อเนื่อง และความคงทน
ของผลลพัธใ์นระยะยาว 

3. ศึกษาเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี ระหว่างเพศ
ชายและเพศหญิง เพื่อวิเคราะหค์วามแตกต่างทางชีวภาพในการตอบสนองต่อการฝึก 

4. ศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อเอสบีดี  กับโปรแกรมฝึก
ประเภทอ่ืน เช่น โยคะ การฝึกฟ้ืนฟูร่างกาย หรือ Functional Training เพื่อเปรียบเทียบขอ้ดีและ
ขอ้จ ากดัของแต่ละวิธี 
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบความอ่อนตวัและมมุการเคลื่อนไหว 
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แบบทดสอบความอ่อนตัว 
 

แบบทดสอบวัดความอ่อนตัว ดว้ยวิธีนั่งงอตัว (Sit and Reach Test) ที่ไดน้ ามาจาก
การทดสอบและเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวของกล้ามเนื ้อ (ส านักงาน
วิทยาศาสตรก์ารกีฬา กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 

วตัถปุระสงค ์ 
เพื่อวดัความอ่อนตวักลา้มเนือ้หลงัและกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 
อปุกรณ ์ 
กล่องวัดความอ่อนตัว 1 กล่อง มีที่ยืนเท้าและมาตรวัดระยะทางเป็น +30 เซนติเมตร 

และ -30 เซนติเมตร จดุ 0 อยู่ตรงที่ยืนเทา้ 
วิธีการทดสอบ  
ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบท าการอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบ ใหผู้ท้ดสอบถอดรองเทา้

และนั่งเหยียดขาตรงสอดเขา้ในกล่องวัด ฝ่าเทา้ตัง้ฉากกับพืน้และแนบกับที่ยันเทา้ของกล่องวัด 
เทา้ชิดกนัเหยียดแขนตรงไปขา้งหนา้ มือวางอยู่บนกล่องวัดแลว้ค่อย ๆ กม้ตวัลงเคลื่อนมือไปบน
กล่องใหไ้กลมากที่สดุขณะกม้ตวั เข่าตอ้งตึง โดยขา้มโยกตวัหรือกม้ตวัแรง ๆ วดัระยะทางจาก จุด 
0 ถึงปลายนิว้มือ ถ้าปลายนิว้มือเหยียดเลยปลายเท้าหรือจุด 0 ให้บันทึกค่าเป็นบวก ถ้าไม่ถึง
ปลายเทา้ใหบ้นัทึกค่าเป็นลบ ท าการทดสอบ 2 ครัง้ บนัทึกค่าที่ท าไดม้ากที่สดุ หน่วยที่ใชว้ัดเป็น
เซนติเมตร 
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แบบทดสอบวัดมุมการเคล่ือนไหว (ข้อเท้า) 
วัตถุประสงค ์เพื่อวดัมมุการเคลื่อนไหวการกระดกขอ้เทา้ 
อุปกรณ ์1. เครื่องวดัมมุการเคลื่อนไหวโกนิโอมิเตอร ์(Goniometer) 
 2. ปากกาลอ่งหน 
วิธีการทดสอบ    
1. ใหผู้ถู้กทดสอบนั่งบนโต๊ะในลกัษณะผ่อนคลายโดยผูท้ดสอบอยู่ทางดา้นขา้ง ของผูถู้ก

ทดสอบ 
2. ใชป้ากกาลอ่งหนกากบาทที่บรเิวณ 

2.1 กระดกูฝ่าเทา้ (Fifth Metatarsal) 
2.2 กระดกูหนา้ตดัดา้นขา้งของตาตุ่ม (Facet for Lateral Malleolus) 
2.3 ขอ้ต่อของขอ้เข่าดา้นขา้งปุ่ มกลมที่กระดูกตน้ขาตอนปลาย (Lateral Condyle 

Head) 
3. ตัง้เครื่องวดัมมุการเคลื่อนไหว โดยใหเ้สน้ตัง้ฉากของมมุ 90 องศาจุดหมุนอยู่ บริเวณ 

ขอ้ต่อของขอ้เทา้ใกลก้บักระดกูหนา้ตดัดา้นขา้งของตาตุ่ม (Facet for Lateral Malleolus) 
4. ผู้ถูกทดสอบท าการเคลื่ อนไหวข้อเท้า ในทิศทางการกระดกข้อเท้า (Ankle 

Dorsiflexion) จนสดุช่วงการเคลื่อนไหวของขอ้เทา้ 
5. ผูท้ดสอบท าการวดัช่วงการเคลื่อนไหวของ ขอ้เทา้ แลว้จดบนัทกึผลที่ได ้
6. สลบัเปลี่ยนขา้งทดสอบ 
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แบบทดสอบวัดมุมการเคล่ือนไหว (ข้อเข่า) 

วัตถุประสงค ์เพื่อวดัมมุการเคลื่อนไหวของการงอขอ้เข่า 
อุปกรณ ์1. เครื่องวดัมมุการเคลื่อนไหว โกนิโอมิเตอร ์(Goniometer) 
2. ปากกาลอ่งหน 

วิธีการทดสอบ 
1. ใหผู้ถู้กทดสอบนอนคว ่าในลกัษณะผ่อนคลายโดยผูท้ดสอบอยู่ทางดา้นขา้งของผูถู้ก

ทดสอบ 
2. ใชป้ากกาลอ่งหนกากบาทที่บรเิวณ 

2.1 กระดกูหนา้ตดัดา้นขา้งของตาตุ่ม (Facet for Lateral Malleolus) 
2.2 ข้อต่อของข้อเข่าด้านข้างปุ่ มกลมที่กระดูกต้นขาตอนปลาย (Lateral 

Condyle Head) 
2.3 สว่นโคง้ใหญ่ของปุ่ มแง่ของกระดกูตน้ขา (Greater Trochanter of Femur) 

3. ตัง้เครื่องวดัมุมการเคลื่อนไหว โดยใหเ้สน้ตรง 90 องศาจุดหมุนอยู่บริเวณขอ้ต่อของ
ขอ้เข่าดา้นขา้งปุ่ มกลมที่กระดกูตน้ขาตอนปลาย (Lateral Condyle Head) 

4. ผูถู้กทดสอบท าการเคลื่อนไหวในทิศทางการงอขอ้เข่า (Knee Flexion) จนสดุช่วงการ
เคลื่อนไหวของขอ้เข่า 

5. ผูท้ดสอบท าการวดัช่วงการเคลื่อนไหวของ ขอ้เข่า แลว้จดบนัทกึผลที่ได ้
6. สลบัเปลี่ยนขา้งทดสอบ 
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แบบทดสอบวัดมุมการเคล่ือนไหว (ข้อสะโพก) 
วัตถุประสงค ์เพื่อวดัมมุการเคลื่อนไหวการงอขอ้ต่อสะโพก 
อุปกรณ ์1. เครื่องวดัมมุการเคลื่อนไหว โกนิโอมิเตอร ์(Goniometer) 
  2. ปากกาลอ่งหน 

วิธีการทดสอบ  
1. ใหผู้ท้ดสอบนอนหงายในลกัษณะผ่อนคลายโดยผูท้ดสอบอยู่ทางดา้นขา้งของผูถู้ก

ทดสอบ 
2. ใชป้ากกาลอ่งหนกากบาทที่บรเิวณ 

2.1 ดา้นขา้งปลายของกระดกูตน้ขา (Lateral Epicondyle of Femur) 
2.2 สว่นโคง้ใหญ่ของปุ่ มแง่ของกระดกูตน้ขา (Greater Trochanter of Femur) 
2.3 ตรงกลางดา้นขา้งของล าตวั 

3. ตั้งเครื่องวัดมุมการเคลื่อนไหว โดยให้เสน้ตรงกับล าตัวในมุม 90 องศาจุดหมุนอยู่
บรเิวณ สว่นโคง้ใหญ่ของปุ่ มแง่ของกระดกูตน้ขา (Greater Trochanter of Femur) 

4. ผูถ้กูทดสอบท าการเคลื่อนไหวในทิศทางการงอขอ้ต่อสะโพก (Hip Flexion) จนสดุช่วง
การเคลื่อนไหวของขอ้ต่อสะโพก 

5. ผูท้ดสอบท าการวดัช่วงการเคลื่อนไหวของ ขอ้ต่อสะโพก แลว้จดบนัทกึผลที่ได ้
6. สลบัเปลี่ยนขา้งทดสอบ 
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ใบบันทกึผลการทดสอบความอ่อนตัวและมุมของการเคล่ือนไหว 
 

ชื่อ..............................นามสกลุ...........................................เลขที่......................... 

ที่ รายการ ผลการทดสอบ หน่วย 
ก่อนการฝึก 

1. นั่งงอตวั (Sit and Reach Test)  เซนติเมตร 
2. มมุการเคลื่อนไหวขอ้เท่า  องศา 
3. มมุการเคลื่อนไหวขอ้เข่า  องศา 
4. มมุการเคลื่อนไหวขอ้สะโพก  องศา 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
1. นั่งงอตวั (Sit and Reach Test)  เซนติเมตร 
2. มมุการเคลื่อนไหวขอ้เท่า  องศา 
3. มมุการเคลื่อนไหวขอ้เข่า  องศา 
4. มมุการเคลื่อนไหวขอ้สะโพก  องศา 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
1. นั่งงอตวั (Sit and Reach Test)  เซนติเมตร 
2. มมุการเคลื่อนไหวขอ้เท่า  องศา 
3. มมุการเคลื่อนไหวขอ้เข่า  องศา 
4. มมุการเคลื่อนไหวขอ้สะโพก  องศา 

 

ทดสอบครัง้ที่.......................................วนัที่..............เดือน...........ปี 

ทดสอบครัง้ที่.......................................วนัที่..............เดือน...........ปี 

ทดสอบครัง้ที่.......................................วนัที่..............เดือน...........ปี 

 

ลงชื่อ..........................................ผูป้ระเมิน 
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ภาคผนวก ข 
ตวัอย่างโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี 
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ตวัอย่างโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี 

 

 

 

 

 

สปัดาหท์ี่ 

 

อบอุ่น
รา่งกาย 

1) กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั 
2) กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และดา้นนอก 

3) กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นใน  
4) กลา้มเนือ้สะโพก 

5) กลา้มเนือ้หลงัส่วนล่างและบน 

6) กลา้มเนือ้ล าตวัดา้นขา้ง 
7) กลา้มเนือ้อกและไหล่ 

8) กลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นหลงั 
9) กลา้มเนือ้คอ 
10) กลา้มเนือ้ปลายแขนและขอ้มือ 

11) กลา้มเนือ้น่อง 

เวลาพกั
ในแต่ละ
ท่า 
 

จ านวน
ครัง้ที่
ปฏิบตัิ 

เวลา
รวม 

 

รวม
เวลา 
ต่อวนั 

ความถ่ี 
วนั/
สปัดาห ์

 
1-2 
. 

10 นาท ี ท่าละ 10 (วินาท)ี 
10 
(วินาที) 

3  
(ครัง้) 

1 
(นาที) 

21 
(นาที) 

3 วนั/
สปัดาห ์
(จ/พ/ศ) 

3-4 10 นาท ี ท่าละ 15 (วินาท)ี 
15 
(วินาที) 

4  
(ครัง้) 

2 
(นาที) 

30 
(นาที) 

3 วนั/
สปัดาห ์
(จ/พ/ศ) 

5-6 15 นาท ี ท่าละ 20 (วินาท)ี 
20 
(วินาที) 

5  
(ครัง้) 

2.30 
(นาที) 

42.30 
(นาที) 

3 วนั/
สปัดาห ์
(จ/พ/ศ) 

7-8 15 นาท ี ท่าละ 20 (วินาท)ี 
20 
(วินาที) 

6  
(ครัง้) 

3 
(นาที) 

48 
(นาที) 

3 วนั/
สปัดาห ์
(จ/พ/ศ) 
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ภาคผนวก ค 
ตวัอย่างคู่มือการใชง้านโปรแกรมการยืดเหยียดกลา้มเนือ้เอสบีดี 
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ตัวอย่างคู่มือการใช้งาน 

โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ รูปแบบ Static 

ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังส่วนบน และส่วนล่าง 

ขั้นตอนปฏิบัติ 
1. นั่งตัวตรง เหยียดเทา้ทั้งสองขา้งไปขา้งหนา้ งอศอกประนมมือขึน้เหนือ

ศีรษะ 

2. เหยียดแขนทัง้สองขา้ง ชขูึน้เหนือศีรษะ เงยหนา้ขึน้ 

3. ออกแรงเหยียดหลัง ยืดอกขึน้ ยกมือทั้งสองข้าง เหยียดแขนขึน้เหนือ

ศีรษะใหไ้ดม้ากที่สดุ พรอ้มเงยหนา้ขึน้ 

4. หยุดนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รูส้ึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย โดยอยู่ใน

อาการที่ผ่อนคลายและไม่กลัน้ลมหายใจขณะท าการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

ต าแหน่งทีม่ีการเคล่ือนไหวทีส่ าคัญ 

 ไดแ้ก่ ขอ้ตอ้กระดกูสนัหลงั ขอ้ศอก ขอ้เข่า มีการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการเหยียด ขอ้

ไหลม่ีการเคลื่อนไหวในลกัษณะการงอ 

 

            

ท่าเริ่มตน้                                                        ท่าปฏิบตัิ 

รูปแสดงท่าที่ 1 
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ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก 

 ขั้นตอนปฏิบัติ 

1. ยืนตวัตรง งอล าตวักม้ศีรษะลงทางดา้นหนา้ เหยียดแขนลงสูพ่ืน้ 

2. พยายามงอล าตวักม้ศีรษะลงหาปลายเทา้หรือเข่าใหไ้ดม้ากที่สดุ 

3. หยุดนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รูส้ึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย โดยอยู่ในอาการ

ผ่อนคลายไม่กลัน้ลมหายใจ 
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวทีส่ าคัญ 

 ไดแ้ก่ ขอ้ต่อกระดูกสนัหลงั ขอ้สะโพก ขอ้ไหล่ ขอ้ศอก มีการเคลื่อนไหวลกัษณะของการ

งอ ขอ้เข่ามีการเคลื่อนไหวลกัษณะของการเหยียด 

 

           

ท่าเริ่มตน้                                                    ท่าปฏิบตัิ 

รูปแสดงท่าที่ 2 
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ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้ออกและไหล่ 

ขั้นตอนปฏิบัติ 

1. นั่งคกุเข่าวางหลงัเทา้ราบกบัพืน้ กม้ศีรษะลงจรดพืน้ดา้นหนา้ มือทัง้สอง

ขา้งประสานไวท้ี่ดา้นหลงัสะโพก 

2. ยกสะโพกขึน้เหนือเข่าและอยู่ในแนวเดียวกัน เหยียดแขนขึน้ทางด้าน

ศีรษะ โดยศีรษะยงัคงจรดพืน้ 

3. ออกแรงเหนี่ยวแขนทั้งสองข้างไปทางด้านเหนือศีรษะให้ได้มากที่สุด 

จนกระทั่งตงึที่บรเิวณไหลด่า้นหนา้ 

4. หยุดนิ่งคา้งไว ้ณ ต าแหน่งที่รูส้ึกตึงหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย โดยอยู่ใน

อาการผ่อนคลายไม่กลัน้ลมหายใจ 
ต าแหน่งการเคล่ือนไหวที่ส าคัญ 

 ไดแ้ก่ ขอ้ไหล ่มีการเคลื่อนไหวในลกัษณะการงอของการเหยียด ขอ้สะโพก ขอ้เข่ามีการ

เคลื่อนไหวในลกัษณะของการงอ ขอ้ต่อกระดกูสนัหลงั มีการเคลื่อนไหวลกัษณะการงอ  

          

ท่าเริ่มตน้                                                                                ท่าปฏิบตัิ 

รูปแสดงท่าที่ 3 
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ตัวอย่างคู่มือการใช้งาน 

โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ รูปแบบ Ballistic 

ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้สะโพก  

 ขั้นตอนปฏิบัติ 

1. นั่งขดัสมาธิซอ้นเทา้ไวใ้ตต้น้ขา เทา้ซา้ยอยู่ดา้นใน เทา้ขวาอยู่ดา้นนอก 

2. เหยียดแขนทัง้สองขา้งไปขา้งหนา้ วางมือลงกบัพืน้ กม้ศีรษะหมอบตัวลงลงสู่พืน้

ใหไ้ดม้ากที่สดุ 

3. ขย่มล าตวัขึน้-ลง 

ต าแหน่งการเคล่ือนไหวทีส่ าคัญ 

 ไดแ้ก่ ขอ้สะโพก มีการเคลื่อนไหวลกัษณะการกระชากแลว้ดงึกลบั 

 

           

ท่าเริ่มตน้                                           ท่าปฏิบตัิ 

รูปแสดงท่าที่ 1 
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ท่าการยืดเหยียดต้นขาด้านใน  

 ขั้นตอนปฏิบัติ 

1. ยืนตวัตรง พรอ้มกบัประสานมือเขา้หากนั 

2. กม้ตวัลงที่พืน้ พรอ้มทัง้ยืดตวัขึน้-ลง 

ต าแหน่งการเคล่ือนไหวทีส่ าคัญ 

 ไดแ้ก่ ตน้ขาดา้นในมีการเคลื่อนไหวในลกัษณะการกระชากแลว้ดงึกลบั 

 

           

ท่าเริ่มตน้                                                             ท่าปฏิบตัิ 

รูปแสดงท่าที่ 2 
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ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลัง  

 ขั้นตอนปฏิบัติ 

1. นั่งหลงัตรง เหยียดขาทัง้สองขา้งไปทางดา้นหนา้ เข่าเหยียดตงึ ปลายเทา้ตัง้ขึน้ 

2. งอล าตวักม้ศีรษะลงทางดา้นหนา้ เหยียดแขนทัง้สองขา้งไปทางปลายเทา้  

3. ขย่มล าตวัขึน้-ลง 

ต าแหน่งการเคล่ือนไหวทีส่ าคัญ 

 ได้แก่ ข้อสะโพก มีการเคลื่อนไหวในลักษณะของการงอ ข้อเข่า มีการเคลื่อนไหวใน

ลักษณะของการงอ ข้อต่อกระดูกสันหลัง มีการเคลื่อนไหวลักษณะของการเหยียด และมีการ

เคลื่อนไหวการกระชากแลว้ดงึกลบั 

 

           

ท่าเริ่มตน้                                                        ท่าปฏิบตัิ 

รูปแสดงท่าที่ 3 
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คู่มือการใช้งาน 

โปรแกรมการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ รูปแบบ Dynamic 

ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้หลังส่วนบน และส่วนล่าง  

 ขั้นตอนปฏิบัติ 

1. ยืนตรง แยกเทา้ห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล่ แขนแนบ ขา้งตวัเหยียด

แขนทัง้สองขา้ง ชขูึน้เหนือศีรษะ เงยหนา้ขึน้ 

2. ผู้ปฏิบัติงอขาซ้ายขึน้ มือสองข้าง โอบรอบข้อเข่า พรอ้มกับดึงเข้าหา

หนา้อก และเขย่งปลายเทา้ขวา รกัษา การทรงตวั ตน้ขา ล าตวัและศีรษะ

อยู่ในแนวเส้นตรง ค้างอยู่ในท่านีป้ระมาณ 2 วินาที หยุดนิ่งคา้งไว ้ณ 

ต าแหน่งที่รูส้กึตงึหรือมีอาการปวดเล็กนอ้ย โดยอยู่ในอาการที่ผ่อนคลาย

และไม่กลัน้ลมหายใจขณะท าการยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

3. ท าสลบัซา้ย-ขวา ต่อเนื่อง โดยตวัไม่เอียง 

ต าแหน่งทีม่ีการเคล่ือนไหวทีส่ าคัญ 

 ไดแ้ก่ เพื่อพฒันามมุการเคลื่อนไหวของหลงัส่วนล่าง และ การงอขอ้สะโพก ตลอดจนการ

ทรงตวัขณะมีการเคลื่อนไหว (dynamic balance) และการควบคมุท่าทางของร่างกาย (posture) 

    
      ท่าเริ่มตน้                                                                              ท่าปฏิบตัิ 

รูปแสดงท่าที่ 1 
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ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้สะโพก  

 ขั้นตอนปฏิบัติ 

1. ยืนตรง แยกเทา้ห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล ่แขนแนบ ขา้งตวั 

2. ผูป้ฏิบัติงอเข่าซา้ย พับขาไปดา้นหลงั ใชม้ือซา้ยจับที่ ขอ้เทา้ พรอ้มกับเขย่งเทา้

ขวา คา้งอยู่ในท่านีป้ระมาณ 2 วินาที 

3. ปล่อยขาลงชา้ ๆ พรอ้มกับกา้วไปขา้งหนา้ แลว้งอเข่าขวา พับขาไปดา้นหลัง ใช้

มือขวาจบัที่ขอ้เทา้ พรอ้มกบั เขย่งเทา้ซา้ย คา้งอยู่ในท่านีป้ระมาณ 2 วินาที  

4. ท าสลบัต่อเนื่องโดยตวัไม่เอียง 

ต าแหน่งการเคล่ือนไหวทีส่ าคัญ 

 ไดแ้ก่ พฒันาความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้สะโพกและ กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้รว่มกบัการ

ทรงตวัดว้ยขาขา้งเดียว 

           

ท่าเริ่มตน้                                                          ท่าปฏิบตัิ 

รูปแสดงท่าที่ 2 
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ท่าการยืดเหยียดต้นขาด้านใน  

 ขั้นตอนปฏิบัติ 

1. ยืนตรง เทา้แยกห่างเท่าความกวา้งของช่วงไหล ่เหยียด แขนตรงขนานกบัพืน้ 

2. ผูป้ฏิบติัยกขาขวาขึน้แตะปลายนิว้มือโดยเหยียดเข่าตรง ล าตวัตรง ไม่กม้ตวัหรือ

ลดแขนลงเขา้หาเทา้ 

3. วางเท้าขวาลงช้า ๆ ยกขาซา้ยขึน้ท าเช่นเดียวกับ ขาขวา เป็นการก้าวสลับขา

อย่างต่อเนื่อง พรอ้มกบั ยกขาขึน้แตะปลายนิว้มือ  
 

ต าแหน่งการเคล่ือนไหวที่ส าคัญ 

 ไดแ้ก่ เพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกลา้มเนือ้ตน้ขา และ กลา้มเนือ้หลงัสว่นลา่ง 

           

                 ท่าเริ่มตน้                                                                       ท่าปฏิบตัิ 

รูปแสดงท่าที่ 3 
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ภาคผนวก ง 
รายนามผูเ้ชี่ยวชาญ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
 

1. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. สชุาติ จนัทรด์อกไม ้ 
รองอธิการบดีมหาวิทยาลยัราชภฏันครสวรรค ์

2. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร. แอน มหาคีตะ 
อาจารยป์ระจ าหลกัสตูร กศ.บ.พลศกึษา คณะพลศกึษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

3. อาจารย ์ดร.ชนกนาถ รตันเฉลิมวงศ ์
อาจารยป์ระจ าหลกัสตูร กศ.บ.พลศกึษา คณะพลศกึษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

4. อาจารย ์ดร.ชาญกิจ ค าพวง 
อาจารยป์ระจ าหลกัสตูร กศ.บ.พลศกึษา คณะพลศกึษา 
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

5. นายพนัพฤฒ โสมช ู
วิทยฐานะ ครูช านาญการ โรงเรียนองครกัษ ์จงัหวดันครนายก 
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ภาคผนวก จ 
หนงัสือจรยิธรรม 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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