
 
บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 

 การศึกษาคนควาคร้ังนี้ มีจุดมุงหมายเพ่ือการศึกษาผลของการฝกยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีดวยเทคนิค Passive Dynamic และแบบกระตุนระบบประสาทกลามเนื้อดวย
เทคนิค Hold – Relax ตอความยืดหยุนของกลามเนื้อหลังและขาในนักกีฬายกน้ําหนักชายทีมชาติ
ไทย  ผูศึกษาไดทําการวิเคราะหขอมูลโดยโปรแกรมวิเคราะหขอมูล SPSS (The Statistical Package 
for the Social Science) Version 16 สถิติท่ีใชวิเคราะหไดแก Repeated Measure ANOVA  

 
การวิเคราะหขอมูล 
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 

จากการศึกษาคาเฉล่ียและคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของขอมูลท่ัวไปของนักกีฬากอนการ
ทดสอบ (N=12) พบวา อายุเฉล่ีย 22.75 ป น้ําหนักตัวเฉล่ีย 75.83 กิโลกรัม และสวนสูงเฉล่ีย 167.25
เซนติเมตรตามลําดับ คาขอมูลท่ัวไปโดยใชสถิติ Independent T-test เม่ือทดสอบพบวา ไมมีความ
แตกตางกัน (P>0.05) ยกเวนคาอายุเฉล่ีย พบวามีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ (P<0.05) 
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ตาราง 1 แสดงคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานขอมูลท่ัวไปของแตละกลุม  
 

          Min        Max      Mean         SD. 

กลุม 1 Dynamic (N= 6) 

อายุ (ป) 16 28 20 4.52 
น้ําหนัก (กิโลกรัม) 51 78 65.17 10.98 
สวนสูง (เซนติเมตร) 160 168 164.67 3.39 

กลุม 2 PNF (N= 6) 

อายุ (ป) 21 30 25.5 3.02 
น้ําหนัก (กิโลกรัม) 59 130 86.5 27.33 

สวนสูง (เซนติเมตร) 153 184 169.83 11.39 
 
จากตาราง 1 พบวา ผูเขารับการทดสอบกลุม Dynamic มีอายุเฉล่ีย 20±4.52 ป น้ําหนักตัว

เฉล่ีย 65.17±10.98 กิโลกรัม และสวนสูงเฉล่ีย 164.67±3.39 เซนติเมตร และผูเขารับการทดสอบ
กลุม PNF มีอายุเฉล่ีย 25.5±3.02 ป น้ําหนักตัวเฉล่ีย 86.5±27.33 กิโลกรัม และสวนสูงเฉล่ีย 
169.83±11.39 เซนติเมตร     
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ตอนท่ี 2 การวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับผลการทดสอบคาความออนตัวและคามุมการเคล่ือนไหว 
 
ตาราง 2 เปรียบเทียบคาความออนตัวและคามุมการเคล่ือนไหวของกลุมฝกดวยโปรแกรมยดื
กลามเนื้อแบบ Dynamic และกลุมฝกดวยโปรแกรมยืดกลามเนื้อแบบ PNF กอนและหลังรับการฝก
สัปดาหท่ี 2 ,หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 
 

  กลุม N สัปดาหท่ี 0 สัปดาหท่ี 2 สัปดาหท่ี 4 

SR (ซม.) Dynamic 6 17.93±6.40 17.0±6.47 18.75±7.37 

PNF 6 15.13±9.83 14.33±8.78 15.98±10.21 
Total 12 16.53±8.04 15.67±7.48 17.37±8.61 

QD (องศา) Dynamic 6 67.83±5.49 66.50±4.09 69.58±5.10 
PNF 6 66.00±10.12 65.67±10.01 66.75±9.28 

Total 12 66.92±7.82 66.08±7.30 68.17±7.29 
HS (องศา) Dynamic 6 89.67±10.71 89.0±8.65 91.83±10.19 

PNF 6 94.33±12.14 93.83±11.44 96.33±12.13 

  Total 12  92.0±11.18  91.42±10.0 94.08±10.93 
 

จากตาราง 2 พบวา นักกีฬายกนํ้าหนักชายทีมชาติไทยมีคาความออนตัว Sit and Reach Test 
(SR) มีความแตกตางกันระหวางสัปดาหท่ี 0 ,สัปดาหท่ี 2 และสัปดาหท่ี 4 (F=5.579 , P=0.03) โดย
กอนการฝกสัปดาหท่ี 0 และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2 ตางกัน (P=0.046) ,หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 
2และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 ตางกัน (P=0.019), กอนการฝกสัปดาหท่ี 0 และหลังรับการฝก
สัปดาหท่ี 4 ไมตางกัน (P=0.067) แตคาความออนตัวระหวางกลุม Dynamic และกลุม PNF ไม
แตกตางกัน (F=0.363 , P=.706) 

คามุมการเคล่ือนไหวของ Quadriceps (QD)   มีความแตกตางกันระหวางกอนการฝก
สัปดาหท่ี 0 ,หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2 และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 (F=11.399 , P=0.05) โดย
กอนการฝกสัปดาหท่ี 0 และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2 ไมแตกตางกัน (P=0.296) ,หลังรับการฝก
สัปดาหท่ี 2และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 ตางกัน (P=0.002), กอนการฝกสัปดาหท่ี 0 และหลังรับ
การฝกสัปดาหท่ี 4ไมตางกัน (P=0.088) แตคามุมการเคล่ือนไหวระหวางกลุม Dynamic และกลุม 
PNF ไมแตกตางกัน (F=2.90 , P=.113) 
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คามุมการเคล่ือนไหวของ Hamstrings (HS) มีความแตกตางกันระหวางกอนการฝกสัปดาห
ท่ี 0 ,สัปดาหท่ี 2 และสัปดาหท่ี 4 (F=27.427 , P=0.000) โดยกอนการฝกสัปดาหท่ี 0 และหลังรับ
การฝกสัปดาหท่ี 2 ไมตางกัน (P=1.000) ,กอนการฝกสัปดาหท่ี 0และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 
ตางกัน (P=0.001), หลังรับการฝกสัปดาหท่ี 2 และหลังรับการฝกสัปดาหท่ี 4 ตางกัน (P=0.008) แต
คามุมการเคล่ือนไหวระหวางกลุม Dynamic และกลุม PNF ไมแตกตางกัน (F=0.811 , P=.478) 
 


