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สารบาญ 

         
หนา 

กิตติกรรมประกาศ          ค 
บทคัดยอภาษาไทย          ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ          จ 
สารบาญ           ฉ 
สารบาญตาราง           ซ 
สารบาญภาพ           ฌ 
อักษรยอและสัญลักษณ         ญ 
บทท่ี 1 บทนํา           1 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา       1 
วัตถุประสงคของการศึกษา        2 
สมมติฐานของการศึกษา        2 
ขอบเขตของการศึกษา         3 
นิยามศัพทเฉพาะ         3 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศกึษา       3 

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ        4 
การยืดเหยียดกลามเนื้อ        4 
วัตถุประสงคในการยืดเหยียดกลามเนื้อ      5 
ปจจัยท่ีมีผลตอการยืดหยุน       5 
เทคนิคการยืดเหยียดกลามเนือ้        5 
โปรปริโอเซปเตอร (Proprioceptor)      9 
การทดสอบความยดืหยุน (Flexibility Tests)      10 
งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ         10 

 
 

 



ช 
 

สารบาญ (ตอ) 
หนา 

บทท่ี 3 วิธีการดําเนินการศึกษา         19 
การเก็บรวบรวมขอมูล        19 
กลุมตัวอยาง          20 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา        20 
สถิติท่ีใชในการการวิเคราะหขอมูล      20 
สถานท่ีทําการศึกษา         21 
ระยะเวลาในการทําการศึกษา       21            

บทท่ี 4 ผลการวิเคราะหขอมูล         22 
บทท่ี 5 สรุป อภิปรายผล ขอเสนอแนะ         26 

สรุปผลการศึกษา         27 
อภิปรายผลการศึกษา         27 

 ขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช      29 
ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป       29 

บรรณานุกรม           30 
ภาคผนวก           33 
 ภาคผนวก ก ทาท่ีใชในการทดสอบและเคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบ  34 
 ภาคผนวก ข ทาการฝกยืดเหยยีดกลามเนือ้หลังและขา    39 
 ภาคผนวก ค แบบบันทึกผลการทดสอบ     46 
 ภาคผนวก ง ผลการทดสอบความนาเช่ือถือของการทดสอบ   49 

และตารางการวิเคราะหผล      
ประวัติผูเขียน           60 
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สารบาญตาราง 

 
ตาราง            หนา  
   1  แสดงคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลท่ัวไปของแตละกลุม         23 
   2  เปรียบเทียบคาความออนตัวและคามุมการเคล่ือนไหวของกลุมฝก   24 

ดวยโปรแกรมยืดกลามเนื้อแบบ Dynamic และกลุมฝกดวยโปรแกรม 
ยืดกลามเนื้อแบบ PNF กอนและหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2,หลังรับการฝก 
สัปดาหท่ี 4     

  3   แสดงคาความเช่ือถือภายในตัวผูทดสอบ (Intrarater Reliability)   50 

  4   แสดงคาสถิติเปรียบเทียบผลการฝกตอคา SR     52 
  5   แสดงคา Mean เม่ือตัดปจจยัเร่ืองอายุแลว      52 

  6   แสดงคาสถิติเปรียบเทียบระหวางสัปดาหของ SR     53 

  7   แสดงผลทดสอบระหวางกลุมพบวา SR ไมมีความแตกตาง (F=1.278,P=.288)  53 

  8   แสดงคาสถิติเปรียบเทียบผลการฝกตอคา QD     55 
  9   แสดงคาเปรียบเทียบระหวางสัปดาหของ QD     56 
 10  แสดงผลทดสอบระหวางกลุมพบวา QD ไมมีความแตกตาง (F=0.83,P=.780)  56 

 11   แสดงคาสถิติเปรียบเทียบผลการฝกตอคา HS     58 

 12  แสดงคาเปรียบเทียบระหวางสัปดาหของ HS     59 
 13    แสดงผลทดสอบระหวางกลุมพบวา HS ไมมีความแตกตาง(F=1.591,P=.239)  59 
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สารบาญภาพ 

 
ภาพ          หนา 
  
  1  แสดงทาในการวัดความออนตัว (Sit and Reach Test)      35 

  2   แสดงทาในการวัด Quadriceps         36 

  3 แสดงทาในการวัด Hamstrings        37 

  4 แสดงเคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบ        38 

  5 แสดงทาการฝกยืดเหยียดแบบ Dynamic       40 

  6 แสดงทาการฝกยืดเหยียดแบบ PNF        43 
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อักษรยอและสัญลักษณ 
 

PNF   Proprioceptive  Neuromuscular Facilitation 
HFLTA   Health For Life Training Advisor 
SR   Sit and Reach Test 

QD   Quadriceps  

HS    Hamstrings 

ACSM   American College of Sports Medicine 

ICC 3,1   Intraclass  Correlation Coefficient 


