
บทที่ 4
ผลการวิเคราะหขอมูล

ผลการศึกษาเวลาที่เหมาะสมภายหลังการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวตอการวิ่งเร็ว 100
เมตรและความยืดหยุนในผูเขารวมการศึกษาซึ่งเปนนักกีฬาสมัครเลน จํานวน 10 คน โดยสามารถ
วิเคราะหขอมูลไดดังตอไปน้ี

ผลการวิเคราะหขอมูลท่ัวไป
ผูเขารวมการศึกษาเปนนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย อายุระหวาง 19 - 22 ป เปนเพศชาย

จํานวน 4 คนและหญิงจํานวน 6 คน ซึ่งมีอายุเฉลี่ย 20.50 + 1.08 ป นํ้าหนักเฉลี่ย 54.70 + 8.35
กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 166.20 + 4.34 เซนติเมตร เปอรเซนตไขมันในรางกายเทากับ 19.72 + 2.17ดัง
แสดงในตารางที่ 1

ตารางท่ี 1 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลตางขอมูลทั่วไปของ
ผูเขารวมการศึกษา (n=10)

ขอมูลทั่วไป คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คาตํ่าสุด-สูงสุด
อายุ (ป) 20.50 + 1.08 19 - 22
นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 54.70 + 8.35 45 - 71
สวนสูง (เซนติเมตร) 166.20 + 4.34 160 - 175
เปอรเซนตไขมัน (%) 19.72 + 2.17 16.53 - 23.18
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ตารางท่ี 2 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลตางของเวลาที่ใชวิ่ง 100
เมตรกอนและหลังการอบอุนรางกายรวมกับการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในนาทีที่ 0, 5, 10 และ
15 ของผูเขารวมการศึกษา (n=10)

ตัวแปรที่ศึกษา
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของเวลาที่ใชวิ่ง

100เมตร(วินาที)
P-value ผลตาง(วินาที)

กอนการยืดกลามเน้ือ 17.76 ± 2.65
หลังการยืดกลามเน้ือนาทีที่0 16.84 ± 2.43* 0.000 0.92 ± 0.47
หลังการยืดกลามเน้ือนาทีที่5 16.14 ± 2.36* 0.000 1.62 ± 0.45**,†

หลังการยืดกลามเน้ือนาทีที่10 16.68 ± 2.34* 0.000 1.08 ± 0.55
หลังการยืดกลามเน้ือนาทีที่15 17.73 ± 2.50 0.849 0.03 ± 0.40**,***,†

* หมายถึงมีความแตกตางจากกอนการยืดกลามเน้ืออยางมีนัยสําคัญ (p<0.05)
** หมายถึงมีความแตกตางจากหลังการยืดกลามเน้ือนาทีที่ 0 อยางมีนัยสําคัญ (p<0.05)
*** หมายถึงมีความแตกตางจากหลังการยืดกลามเน้ือนาทีที่ 5 อยางมีนัยสําคัญ (p<0.05)
† หมายถึงมีความแตกตางจากหลังการยืดกลามเน้ือนาทีที่ 10 อยางมีนัยสําคัญ (p<0.05)

จากตารางที่ 2 กอนการยืดกลามเน้ือผูเขารวมการศึกษาใชเวลาในการวิ่ง 100 เมตรเทากับ
17.76 ± 2.65 วินาที หลังการยืดกลามเน้ือในนาทีที่ 0, 5, 10, และ 15 ผูเขารวมการศึกษาใชเวลาใน
การวิ่ง 100 เมตรเทากับ16.84 ± 2.43, 16.14 ± 2.36, 16.68 ± 2.34 และ 17.73 ± 2.50 ตามลําดับ เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางของเวลาที่ใชวิ่ง 100 เมตรระหวางกอนและหลังการยืดกลามเน้ือดวยสถิติ
Paired t-test พบวาเวลาที่ใชวิ่ง 100 เมตรภายหลังการยืดกลามเน้ือในนาทีที่ 0, 5, 10 ยกเวนนาทีที่
15 มีคาลดลงมากกวาเวลาที่ใชวิ่ง 100 เมตรกอนการยืดกลามเน้ืออยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
(p = 0.000, p = 0.000, p = 0.000 และ p = 0.849 ตามลําดับ) ดังแสดงในตารางที่ 2

เมื่อเปรียบเทียบผลตางของเวลาที่ใชวิ่ง 100 เมตรในแตละชวงเวลาหลังการยืดกลามเน้ือ
แบบเคลื่อนไหวพบวาหลังการยืดกลามเน้ือในนาทีที่ 0, 5, 10 และ 15 ผูเขารวมการศึกษาใชเวลาใน
การวิ่งลดลงโดยมีคาเทากับ 0.92 ± 0.47, 1.62 ± 0.45, 1.08 ± 0.55, และ 0.03 ± 0.40 วินาทีตามลําดับ
ผลการวิเคราะหคาเฉลี่ยของเวลาที่ลดลงระหวางชวงเวลาดวยสถิติ one-way ANOVA พบวาเวลา
หลังการยืดกลามเน้ือมีผลตอผลตางของเวลาที่ใชวิ่ง (F(3,36) = 19.772, P = 0.000) อยางนอย 1 คู
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จากน้ันจึงวิเคราะหความแตกตางระหวางคูดวยสถิติ LSD พบวาเวลาในนาทีที่ 5 ภายหลังการยืด
กลามเน้ือมีเวลาลดลงมากกวาในนาทีที่ 0, 10 และ 15 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.002, p=0.015
และ p=0.000 ตามลําดับ) สวนเวลาภายหลังการยืดกลามเน้ือในนาทีที่ 0 และ 10 มีคาลดลงไม
แตกตางกัน (p=0.436) แตมีการลดลงมากกวาในนาทีที่ 15 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=0.000)

ตารางท่ี 3 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและผลตางของความยืดหยุนของ
กลามเน้ือกอนและหลังการอบอุนรางกายรวมกับการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวในนาทีที่ 0 , 5, 10
และ 15 ของผูเขารวมการศึกษา (n=10)

ตัวแปรที่ศึกษา
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของความยืดหยุน
ของกลามเน้ือ(ซม.)

P-value ผลตาง(ซม.)

กอนการยืดกลามเน้ือ -2.20 ± 4.90
หลังการยืดกลามเน้ือนาทีที่0 0.60 ± 5.37* 0.004 2.80 ± 2.32
หลังการยืดกลามเน้ือนาทีที่5 3.00 ± 4.66* 0.003 5.20 ± 4.10
หลังการยืดกลามเน้ือนาทีที่10 2.45 ± 5.52* 0.007 4.65 ± 4.18
หลังการยืดกลามเน้ือนาทีที่15 0.95 ± 5.75* 0.029 3.15 ± 3.84
* หมายถึงมีความแตกตางจากกอนการยืดกลามเน้ืออยางมีนัยสําคัญ (p<0.05)

จากตารางที่ 3 กอนการยืดกลามเน้ือผูเขารวมการศึกษามีความยืดหยุนของกลามเน้ือเทากับ
-2.20 ± 4.90 เซนติเมตร หลังการยืดกลามเน้ือในนาทีที่ 0, 5, 10, และ 15 ผูเขารวมการศึกษามีความ
ยืดหยุนของกลามเน้ือเทากับ 0.60 ± 5.37, 3.00 ± 4.66, 2.45 ± 5.52 และ 0.95 ± 5.75 ตามลําดับ เมื่อ
วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยของความยืดหยุนของกลามเน้ือกอนและหลังการยืดกลามเน้ือ
ดวยสถิติPaired t-test พบวาความยืดหยุนของกลามเน้ือภายหลังการยืดกลามเน้ือในนาทีที่ 0 , 5, 10
และ 15 นาทีมีคาเพิ่มขึ้นมากกวาความยืดหยุนของกลามเน้ื อกอนการยืดกลามเน้ือ (p=0.004,
p=0.003, p=0.007 และ p=0.029 ตามลําดับ) ดังแสดงในตารางที่ 3 และเมื่อเปรียบเทียบผลตางของ
ความยืดหยุนของกลามเน้ือในแตละชวงเวลาหลังการยืดกลามเน้ือแบบเคลื่อนไหวพบวาหลังการยืด
กลามเน้ือในนาทีที่ 0, 5, 10 และ 15 ผูเขารวมการศึกษามีความยืดหยุนของกลามเน้ือเทากับ
2.80 ± 2.32, 5.20 ± 4.10, 4.65 ± 4.18 และ 3.15 ± 3.84 ตามลําดับ ผลการวิเคราะหผลตางของความ
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ยืดหยุนของกลามเน้ือระหวางชวงเวลาดวยสถิติ one-way ANOVA พบวาระยะเวลาหลังการยืด
กลามเน้ือไมมีผลตอผลตางความยืดหยุนของกลามเน้ือ  (F(3,36) = 0.983, p = 0.412)


