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การวจิยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พือ่ศึกษาและเปรียบเทียบผลแบบเฉียบพลนัของการนั่งพกั
และการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบเคล่ือนที่ โดยใช้ระยะเวลาที่ต่างกันที่มีต่อความเร็วในท่า   
ฟร้อนทค์รอวล์ระยะทาง 50 เมตรของนักกีฬาว่ายน ้ า กลุ่มตวัอยา่งของการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนักกีฬา
ว่ายน ้ าทีมชาติ เพศหญิง อาย ุ18-22 ปี จ  านวน 12 คน ซ่ึงไดม้าโดยวิธีการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 
(purposive random sampling) และกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 12 คนไดท้  าตามวิธีการที่ก  าหนด คือ วิธีการที่ 
1 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที วิธีการที่ 2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที วิธีการที่ 3 นั่งพกั 2 นาที           
ท  าการวิเคราะห์ขอ้มูลของอุณหภูมิร่างกาย ความถ่ีสโตร์ค ความเร็วในการว่ายน ้ าระยะทาง 25 
เมตร และระยะทาง 50 เมตร โดยใช้วิธีวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า และ           
การเปรียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ิธี Bonferroni ก าหนดระดบัความมีนัยส าคญัทางสถิติ     
ที่ระดบั .05 

 
ผลการวจิยัพบว่า ภายหลงัจากการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที  2 นาที และนั่งพกั  2 นาที  

มีค่าเฉล่ียของอุณหภูมิร่างกายไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ในช่วงก่อน  
การทดลอง การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที 2 นาที และนั่งพกั 2 นาที มีค่าเฉล่ียความถ่ีสโตร์คของ
การว่ายน ้ าระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส่วนค่าเฉล่ีย
ความเร็วในการว่ายน ้ าระยะทาง 25 เมตร พบว่า การยดืเหยียดกล้ามเน้ือ 2 นาที กบัช่วงก่อน       
การทดลอง และนัง่พกั 2 นาที แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 ค่าเฉล่ียความเร็ว
ของการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที กบัช่วงก่อนการทดลอง การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 2 นาที และนั่ง
พกั 2 นาที ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และค่าเฉล่ียความเร็วในการว่ายน ้ า
ระยะทาง 50 เมตร ของช่วงก่อนการทดลอง การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 1 นาที 2 นาที และนั่งพกั 2 
นาที ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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