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 (3) 

สารบัญตาราง 
ตารางที่                                                                                                             หนา 

1     แสดงคาเฉลี่ย และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อายุ น้ําหนัก และสวนสูง 
       ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2                                  24 

       2     แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ 
             ระยะทาง 50 เมตร ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  
             กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลอง 
             สัปดาหที่  8                                                                                                                         25 

3     แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้าํ เพื่อทดสอบผลที่เกิด 
      จากปฏิสัมพันธระหวางวธีิการฝกทั้ง 3 วิธี กับชวงระยะเวลาฝกที่มตีอความเร็ว 

             ในการวายน้ําทาผีเสือ้ระยะทาง 50 เมตร                                                                             26 
  4    ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  ของความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ 
        ระยะทาง  50  เมตร  ระหวางกลุม  ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุม 
        ทดลองที่  2  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และภายหลัง 
        การทดลอง  สัปดาหที่  8                                                                                                     27 

      5     แสดงการเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของความเร็วในการวายน้ํา 
      ทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลมควบคุม 
      กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีการของ Tukey                                          28 

      6     แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง 
             ของความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  ภายในกลุมของกลุมควบคุม 
             กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลอง สัปดาหที่ 4 
             และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8                                                                                   29  
     7     แสดงการเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ 

      ระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลงั 
      การทดลอง  สัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม โดยใชวิธีการของ Tukey                                  30 

      8    แสดงการเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ 
           ระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
            การทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการของ Tukey                                31 

 
 



 (4) 

สารบัญตาราง(ตอ) 
ตารางที่ หนา 

9 แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ 
       ระยะทาง 50 เมตร กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลงั 
       การทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 โดยชีวธีิการของ Tukey                                 32 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 (5) 

ตารางผนวก 
ตารางผนวกที่                                                                                                             หนา 
        1     แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของความออนตัวในการกระดกปลายเทา 

       การเหยยีดปลายเทา  ลําตัว และหัวไหล  กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 
       สัปดาหที่ 4 และภายหลงัการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
       กลุมทดลองที่ 2  75 
2     แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้าํ  เพื่อทดสอบความแตกตาง 
       ของความออนตัว ในการกระดกปลายเทา  กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 
       สัปดาหที่ 4 และภายหลงัการทดลองสัปดาหที ่8  ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
       และกลุมทดลองที่ 2               76 

         3     แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัในการกระดก 
                ปลายเทา  กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ ภายหลัง 
                การทดลองสัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคุม โดยใชวิธีการของ Tukey                                77 
         4     แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัว ในการกระดก 
                ปลายเทากอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
                การทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการของ Tukey                            78 
         5     แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัว ในการกระดก 
                ปลายเทา กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลัง 
                การทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีการของ Tukey                            79 
          6     แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตางของ 
                ความออนตัวในการเหยยีดปลายเทา  กอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 

      สัปดาหที่ 4 และภายหลงัการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1  
              และกลุมทดลองที ่2                                                                                                   80 

         7     แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัว ในการเหยียด 
                ปลายเทากอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที ่4 และภายหลัง 
                การทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม โดยใชวิธีการของ Tukey                                  81 
         8     แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัว  ในการเหยยีด 
               ปลายเทา   กอนการทดลอง   ภายหลังการทดลองสัปดาหที่   4    และภายหลัง 
               การทดลองสัปดาหที่  8  ของกลุมทดลองที่  1  โดยใชวิธีการของ  Tukey                        82 
 



 (6) 

ตารางผนวก(ตอ) 
ตารางผนวกที่                                                                                                             หนา 

9     แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัในการเหยยีด 
       ปลายเทา   กอนการทดลอง   ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลัง 
       การทดลองสัปดาหที่ 8   ของกลุมทดลองที่ 2 โดยใชวิธีการของ Tukey                          83 

  10     แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง 
          ของความออนตัวของลําตัว  กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4 

       และ  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8   ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่  1    
             และกลุมทดลองที ่2                                                                                                   84 

  11    แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตวัของลาํตัว 
          กอนการทดลอง   ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลอง 
          สัปดาหที่  8  ขอ กลุมทดลองที่  1  โดยใชวิธีการของ  Tukey                                          85 

       12     แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัวของลําตัว   
        กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที ่ 4  และภายหลังการทดลอง 
        สัปดาหที ่ 8   ของกลุมทดลองที่  2  โดยใชวิธีการของ Tukey                                         86 

       13     แสดงการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา เพื่อทดสอบความแตกตาง 
       ของความออนตัวของหวัไหล  กอนการทดลอง ภายหลัง การทดลองสัปดาหที่ 4 
       และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8   ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1    

           และกลุมทดลองที่ 2                                                                                                 87   

      14     แสดงการเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัวของหัวไหล  
       กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลอง 
       สัปดาหที่ 8  ของกลุมควบคุม โดยใชวธีิการของ Tukey                                                    88 

      15     แสดงการเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัวของหัวไหล 
       กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลอง 

               สัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลองที่ 1 โดยใชวิธีการของ Tukey                                               89 
      16     แสดงการเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของความออนตัวของหัวไหล  

       กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4  และภายหลังการทดลอง 
       สัปดาหที ่ 8  ของกลุม  ทดลองที่  2  โดยใชวิธีการของ Tukey                                        90 

 



 (7) 

สารบัญภาพ 
ภาพผนวกที่                  หนา 
       1       แสดงภาพการยืดเหยยีดกลามเนือ้ตนขาดานหนา                                                            47 
       2       แสดงภาพการยืดเหยยีดกลามเนือ้ตนขาดานหลัง                                                             47 
       3        แสดงภาพการยืดเหยยีดกลามเนือ้นอง                                                                            47 
       4        แสดงภาพการยืดเหยยีดกลามเนือ้ขอเทา                                                                         47 
       5        แสดงภาพการยืดเหยยีดกลามเนือ้ไหล                                                                            48 
       6        แสดงภาพการยืดเหยยีดกลามเนือ้ทอง                                                                            48 
       7        แสดงภาพการยืดเหยยีดกลามเนือ้หลังสวนลาง                                                              48 
       8        แสดงภาพการฝกความออนตัวของไหล                                                                          55 
       9       แสดงภาพการฝกความออนตัวของไหล                                                                           56 
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