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สารบัญ (ตอ)

             หนา

สรุปและขอเสนอแนะ 68
สรุป 68
ขอเสนอแนะ 70

เอกสารและสิ่งอางอิง 72
ภาคผนวก 77
       ภาคผนวก ก โปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ Static Stretching

(SS) 78
      ภาคผนวก ข โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท                 
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       ภาคผนวก ค โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท
       เทคนิค Contract-Relax 88
       ภาคผนวก ง โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท

เทคนิค Slow-Reversal-Hold-Relax (SRHR) 93
       ภาคผนวก จ การทดสอบเวลาปฏิกิริยาของตากับเทา 102
       ภาคผนวก ฉ การวัดความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา ขอเทา 105

ภาคผนวก ช การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 109
ภาคผนวก ซ คาสถิติของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ความออนตัว และ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 111
ประวัติการศึกษา และการทํางาน 159



(3)

สารบัญตาราง

ตารางที่              หนา

    1  อายุ น้ําหนัก สวนสูงของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม     33
    2 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม  

กอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่  2  4  6  และ 8 35
3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบ

                        สนองของตากับเทา (มิลลิวินาที) ระหวางกลุมตัวอยาง ภายหลังการฝก
                        สัปดาหที่  2  4  6  และ 8 38

4 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาตอบ
                   สนองของตากับเทาภายในกลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการฝก ภายหลัง
                   การฝกสัปดาหที่  2  4  6  และ 8 40

    5 การเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา เปรียบเทียบ
กับกอนการฝก 42

    6 ความออนตัวของขอสะโพกในทางอสะโพก (hip flexion) 45
    7 ความออนตัวของขอสะโพกในทาเหยียดสะโพก (hip extension)     46

8 ความออนตัวของขอสะโพกในทากางสะโพก (hip abduction) 47
    9 ความออนตัวของขอสะโพกในทาหุบสะโพก (hip adduction) 48
  10 ความออนตัวของขอสะโพกในทาหมุนสะโพกเขาดานใน

(hip internal rotation) 49
   11 ความออนตัวของขอสะโพกในทาหมุนสะโพกออกดานนอก

(hip external rotation) 50
  12 ความออนตัวของขอเขาในทางอขอเขา (knee flexion) 52
   13 ความออนตัวของขอเขาในทาเหยียดขอเขา (knee extension) 53
  14 ความออนตัวของขอเทาในทากระดกขอเทา (ankle dorsiflexion) 54
  15 ความออนตัวของขอเทาในทาเหยียดขอเทา (ankle plantarflexion) 55
  16 ความออนตัวของขอเทาในทาหมุนขอเทาเขาดานใน (ankle inversion) 56

17 ความออนตัวของขอเทาในทาหมุนขอเทาออกดานนอก
(ankle evarsion) 57



(4)

สารบัญตาราง (ตอ)

ตารางที่              หนา

  18 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม
กอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่  2  4  6  และ 8 62

19 ผลการเปรียบเทียบความแตกของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
                      ภายในกลุมตัวอยางแตละกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่

2  4  6  และ 8 64

ตารางผนวกที่

1 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของเวลา                     
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา กอนการฝก ภายหลังการฝก

                    สัปดาหที่  2  4  6  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  112
 2 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองของตากับเทา ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2  4  6 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1
กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 113

3 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่
2  4  6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม 114

4 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของ
ความออนตัวของการงอขอสะโพกกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  115

5 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของ
ความออนตัวของการเหยียดขอสะโพกกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  116



(5)

สารบัญตาราง (ตอ)

ตารางผนวกที่              หนา

6 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของ
ความออนตัวของการกางขอสะโพกกอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  117

7 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของ                     
ความออนตัวของการหุบขอสะโพกกอนการฝก ภายหลังการฝก

                    สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  118
8 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของ                     

ความออนตัวของการหมุนขอสะโพกเขาดานในกอนการฝก
                    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  119

9 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของ                     
ความออนตัวของการหมุนขอสะโพกออกดานนอกกอนการฝก

                    ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  120
10 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของ                     

ความออนตัวของการงอขอเขากอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4
                     และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  121

11 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของ
ความออนตัวของการเหยียดขอเขากอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  122

12 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของ
ความออนตัวของการกระดกขอเทากอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  123

13 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของ                     
ความออนตัวของการเหยียดขอเทากอนการฝก ภายหลังการฝก

                    สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  124



(6)

สารบัญตาราง (ตอ)

ตารางที่              หนา

14 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของ                     
ความออนตัวของการหมุนขอเทาเขาดานในกอนการฝก ภายหลัง

                    การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  125
15 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยของ                     

ความออนตัวของการหมุนขอเทาออกดานนอกกอนการฝก ภายหลัง
                    การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  126

16 การวิเคราะหความแปรปรวนรวมของคาเฉลี่ยความออนตัวของ
ขอสะโพก ขอเขา และขอเทา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวาง
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 127

17 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธี Bonferroni ของคาเฉลี่ย
ความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา และขอเทา ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
และกลุมทดลองที่ 3 130

18 การวิเคราะหความแปรปรวนรวมของคาเฉลี่ยความออนตัวของ
ขอสะโพก ขอเขา และขอเทา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวาง
กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 132

19 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธี Bonferroni ของคาเฉลี่ย
ความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา และขอเทา ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
และกลุมทดลองที่ 3 135

20 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ย
ความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา และขอเทา กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 137

21 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ย
ความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา และขอเทา กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 142



(7)

สารบัญตาราง (ตอ)

ตารางที่              หนา

22 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ย
ความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา และขอเทา กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 2 146

23 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ย
ความออนตัวของขอสะโพก ขอเขา และขอเทา กอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 150

24 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2
4  6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  154

25 การวิเคราะหความแปรปรวนรวมของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2  4   6  และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2
และกลุมทดลองที่ 3 155

26 การทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธี Bonferroni ของ
คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8
ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 และกลุม
ทดลองที่ 3 156

27 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ําของคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการฝก ภายหลังการฝก
สัปดาหที่  2  4  6 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม 157



(8)

สารบัญภาพ

ภาพที่ หนา

1 เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทาของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม                          
ภายหลังการฝกสัปดาหที่  2  4  6  และ 8 36

2 รอยละของการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา  
ระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 4 6 และกอนการฝก

                       กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม 42

ภาพผนวกที่

1 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ทาที่ 1 79
2 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ทาที่ 2 80
3 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ทาที่ 3 81
4 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ ทาที่ 4 82
5 การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Hold-Relax ทาที่ 1 84
6 การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Hold-Relax ทาที่ 2 85
7 การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Hold-Relax ทาที่ 3 86

    8 การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Hold-Relax ทาที่ 4 87
    9 การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Contract-Relax ทาที่ 1 89
  10 การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Contract-Relax ทาที่ 2 90

11 การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Contract-Relax ทาที่ 3 91
12 การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Contract-Relax ทาที่ 4 92
13 การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Slow-Reversal-Hold-Relax ทาที่ 1 95
14 การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Slow-Reversal-Hold-Relax ทาที่ 2 97
15 การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Slow-Reversal-Hold-Relax ทาที่ 3 99
16 การยืดเหยียดกลามเนื้อเทคนิค Slow-Reversal-Hold-Relax ทาที่ 4 101
17 การทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับเทา 104
18 การวัดชวงการเคลื่อนไหวของขอสะโพก 107



(9)

สารบัญภาพ (ตอ)

ภาพผนวกที่ หนา

19 การวัดชวงการเคลื่อนไหวของขอเขา 108
20 การวัดชวงการเคลื่อนไหวของขอเทา 108

 21 การวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 110
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