
บทที่ 4

ผอกใรวิเคราะห์ข้อมูล

การวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยได้นำเสนอข้อมูลผลของการ‘ฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกดค้างไว้ กับแบบ 
พีเอ็นเอฟ ท่ีมีต่อการพัฒนาความอ่อนตัวในนักกีฬายิมนาสติก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของท้ังสองกลุ่ม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความ 
เรียงและแผนภูมิ

ตารางท่ี 1 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าทีจากการทดสอบความแตกต่างของด่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีถนัด

รายการ
กลุ่มทดลองท่ี 1 

20 คน

X  SD-

กลุ่มทดลองท่ี 2 
20 คน

X  SD-

t P

ความค่อนตัวในท่านอน 
หงายยกขาข้างท่ีถนัด(องศา) 
ค่อนการทดลอง 108.25 6.90 109.20 8.84 -.379 .707
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 111.65 6.71 119.90 9.98 -3.069* .004
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 114.95 6.38 127.75 9.15 -5.131* .000
*p < .05 (t40+ 2.021)

จากตารางท่ี 1 พบว่าค่าเฉล่ียของของความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีถนัดของ
กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเพ่ิมขึนทุกครังหลังการทดลอง ทังสองกลุ่ม โดยค่าเฉล่ีย 
ของกลุ่มทดลองท่ี 1 น้อยกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2

เม่ือทดสอบความแตกต่างด้วย ค่า ที แล้วพบว่า ค่า ที เป็นลบ จึงสามารถบอกได้ว่าในแต่ละ 
ครังของการทดสอบนัน กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 โดยหลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียมากกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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ฅ ใ ร ใ ง ท ี ่  2 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียวชนิดวัดซา ของความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีถนัดของกลุ่มทดลองท่ี 
1 ทีแกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

ค่อนการ eu euหลังการทดลอง หลังการทดลอง
รายการ

ทดลอง 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ F P

X  S-D- X  SD- X  SD -
ความอ่อนตัวใน 108.25 6.90 111.65 6.71 114.95 6.38 112.629* .000
ท่านอนหงายยกขา
ข้างท่ีถนัดของ
กลุ่มทดลองท่ี 1
(องศา)
*p < .05

จากตารางท่ี 2 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีฟิกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกดค้างไว้ มีค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลัง 
การทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 108.25 111.65 และ 114.95 องศา ตามลำดับ

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซำของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่า 
นอนหงายยกขาข้างท่ีถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัขสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของดูกี (Tukcy) ตังเสนอในตารางท่ี 3
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ต!รางที่ 3 ผ ล ก า ร เป ร ีย บ เท ีย บ ค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ข อ ง ค ่า เฉ ล ี่ย เป ็น ร า ย ค ู่ ข อ ง ค ว าม อ ่อ น ต ัว ใน ท ่าน อ น

ห งายยก ข าข ้างท ี่ถ น ัด  ขอ งก ล ุ่ม ท ด ล อ งท ี่ 1 ที่แกย ืด เห ย ียด ก ล ้าม เน ื้อ แ บ บ ก ด ค ้างไว ้โด ยใช ้
ว ิธ ีท ด ส อ บ แ บ บ ต ูก ี (Tukey)

ระยะเวลาของการแก
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห์
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห์
X 108.25 111.65 114.95

ค่อนการทดลอง 108.25 - 3.40* 6.70*
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 111.65 - 3.30*
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 114.95 -
*p < .05

จากตารางท่ี 3 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการแก พบว่าหลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีถนัด 
ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีแกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ มีการพัฒนามากกว่า ก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนหงาย 
ยกขาข้างท่ีถนัด มีการพัฒนามากกว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ
.05
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ตใรางที่ 4 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียวชนิดวัดชำ ของความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีถนัดของกลุ่มทดลองท่ี 
2 ท่ี!เกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟ ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

ก่อนการ a/หลังการทดลอง หลังการทดลองรายการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ F P

I  S.D. X  SD- X  SD -
ความอ่อนตัวใน 109.20 8.84 119.90 9.98 127.75 9.15 62.222* .000
ท่านอนหงายยกขา
ข้างท่ีถนัดของ
กลุ่มทดลองท่ี 2
(องศา)
*p < .05

จากตารางท่ี 4 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ี!เกยืดเหยียดกล้ามเบือแบบพีเอ็นเอฟ มีค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัใเดาห์ และหลัง 
การทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 109.20 119.90 และ 127.75 องศา ตามลำดับ

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดชำของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่า 
นอนหงายยกขาข้างท่ีถนัด ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของตูกี (Tukey) ดังเสนอในตารางท่ี 5
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ฅใรางท่ี 5 ผ ล ก า ร เป ร ีย บ เท ีย บ ค ว า ม แ ต ก ต ่า ง ข อ ง ค ่า เฉ ล ี่ย เป ็น ร า ย ค ู่ ข อ ง ค ว าม อ ่อ น ต ัว ใน ท ่าน อ น

ห งาย ย ก ข าข ้างท ี่ถ น ัด  ข อ งก ล ุ่ม ท ด ล อ งท ี่ 2 ท ี่! เก ย ืด เห ย ีย ด ก ล ้าม เน ือ แ บ บ พ ีเอ ็น เอ ฟ  โดย

ใช ้ว ิธ ีท ด ส อ บ แ บ บ ต ูก ี (Tukey)

ระยะเวลาของการ!เก
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห์
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห์
X 109.20 119.90 127.75

ก่อนการทดลอง 109.20 - 10.70* 18.55*
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 119.90 - 7.85*
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 127.75 -

*p < .05

จากตารางท่ี 5 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการ!เก พบว่าหลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีถนัด 
ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ี!เกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ มีการพัฒนามากกว่า ก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนหงาย 
ยกขาข้างท่ีถนัด มีการพัฒนามากกว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05
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แผนภูมิท่ี 1 ก ร าฟ แ ส ด ง ค ่า เฉ ล ี่ย ข อ ง ค ว า ม อ ่อ น ต ัว ใ น ท ่า น อ น ห ง าย ย ก ข า ข ้า ง ท ี่ถ น ัด  ข อ งก ล ุ่ม

ท ด ล อ งท ี่ 1 แ ละก ล ุ่ม ท ด ล อ งท ี่ 2 ก ่อ น ก ารท ด ล อ ง ห ล ังก าร ท ด ล อ ง 4 ส ัป ด าห ์ และ
ห ล ังก ารท ด ล อ ง 8 ส ัป ด าห ์

ก่อนทา5ทดลอง นลังการทดลอง4 สัปดาห์ หลังการทดลอง8 สัปดาห์

—♦— กล่มทดลองที่ I —*—  กลุ่มทดลองที่ 2
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ฅ ใร า ง ท ี ่  6  ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าทีจากการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด

ก ล ุ่ม ท ด ล อ งท ี่ 1 ก ล ุ่ม ท ด ล อ งท ี่ 2

รายการ 20คน 20คน t P

~x S.D. ^  S.D.
ความอ่อนตัวในท่านอน 
หงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด(องศา)
ค่อนการทดลอง 106.75 7.01 109.35 9.14 -1.009 .319
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 110.25 6.37 120.65 8.67 -4.322* .000
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 113.30 6.17 129.40 9.83 -6.204* .000
*p < .05 ( t40 ±2.021)

จากตารางท่ี 6 พบว่าค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ของกลุ่ม 
ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเพ่ิมขืนทุกครังหลังการทดลอง ทังสองกลุ่ม โดยค่าเฉล่ียของ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 น้อยกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2

เม่ือทดสอบความแตกต่างด้วยค่าทีแล้วพบว่าค่าทีเป็นลบ จึงสามารถบอกได้ว่าในแต่ละ 
ครังของการทดสอบนัน กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 โดยหลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียมากกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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ดารใงท่ี 7 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ของกลุ่ม 
ทดลองท่ี 1 ท่ีแกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกดค้างไว้ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

ก่อนการ QU QUหลังการทดลอง หลังการทดลอง
รายการ

ทดลอง . 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ F P

X  SD- X  S-D- X  SD-
ความอ่อนตัวใน 
ท่านอนหงายยกขา 
ข้างท่ีไม่ถนัดของ

106.75 7.01 110.25 6.37 113.30 6.17 171.399* .000

กลุ่มทดลองท่ี 1
(องศา)
*p < .05

จากตารางท่ี 7 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีแกยืดเหยียดกล้ามเบือแบบกดค้างไว้ มีค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 106.75 110.25 และ 113.30 องศา ตามลำดับ

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดชำของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่า 
นอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของตูกี (Tukey) ตังเสนอในตารางท่ี 8
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ตใรใงท่ี 8 ผ ล ก าร เป 1 ย บ เท ีย บ ค ว าม แ ต ก ต ่าง ข อ ง ค ่า เฉ ล ี่ย เป ็น ร าย ค ู่ ข อ งค ว าม อ ่อ น ต ัว ใน ท ่าน อ น

ห งาย ย ก ข าข ้างท ี่ไ ม 'ถ น ัด  ข อ งก ล ุ่ม ท ด ล อ งท ี่ 1 ท ี่'ฝ ึก ย ืด เห ย ีย ด ก ล ้าม เน ื้อ แ บ บ ก ด ค ้างไ ว ้
โด ยใช ้ว ิธ ีท ด ส อ บ แ บ บ ต ูก ี (Tukey)

ระยะเวลาของการฝึก
ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห์
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห์

X 106.75 110.25 113.30
ค่อนการทดลอง 106.75 - 3.50* 6.55*
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 110.25 - 3.05*
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 113.30 -
*p < .05

จากตารางท่ี 8 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการ‘ฝึก พบว่าหลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด 
ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ี'ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ มีการพัฒนามากกว่า ค่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนหงาย 
ยกขาข้างท่ีไม่ถนัด มีการพัฒนามากกว่า หลังการทดลอง 4  สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05
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ตใรางท่ี 9 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียวชนิดวัดซ้ํา ของความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัดของกลุ่ม 
ทดลองท่ี 2 ท่ี'ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

ค่อนการ CD CDหลังการทดลอง หลังการทดลอง
รายการ

ทดลอง 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ F P

X  SD- X  SD- X  SD -
ความอ่อนตัวใน 
ท่านอนหงายยกขา 
ข้างท่ีไม่ถนัดของ

109.35 9.14 120.65 8.67 129.40 9.83 34.259* .000

กลุ่มทดลองท่ี 2
(องศา)
*p < .05

จากตารางท่ี 9 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีฝึกยืดเหยียดกล้ามเบือแบบพีเอ็นเอฟ มีค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 109.35 120.65 และ 129.40 องศา ตามลำดับ

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดชำของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่า 
นอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของตูกี (Tukey) ตังเสนอในตารางท่ี 10
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ตารางท่ี 10 ผ ล ก าร เป ร ีย บ เท ีย บ ค ว าม แ ต ก ต ่าง ข อ ง ค ่า เฉ ล ี่ย เป ็น ร าย ค ู่ ข อ งค ว าม อ ่อ น ต ัว ใน ท ่าน อ น

ห งาย ย ก ข าข ้างท ี่ไ ม ,ถน ัด  ข อ งก ล ุ่ม ท ด ล อ งท ี่ 2 ท ี่'ฝ ึก ย ืด เห ย ีย ด ก ล ้าม เน ื้อ แ บ บ พ ีเอ ็น เอ ฟ
โด ยใช ้ว ิธ ีท ด ส อ บ แ บ บ ด ูก ี (Tukey)

ระยะเวลาของการ'ฝึก
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห์
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห์
X 109.35 120.65 129.40

ก่อนการทดลอง 109.35 - 11.30* 20.05*
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 120.65 - 8.75*
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 129.40 -
*p < .05

จากตารางท่ี 10 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการ‘ฝึก พนว่าหลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด 
ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ มีการพัฒนามากกว่า ก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนหงาย 
ยกขาข้างท่ีไม่ถนัด มีการพัฒนามากกว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05
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(องศา)

แผนภูมิท่ี 2 กราฟแสดงค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวในท่านอนหงายยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์

135
130 129.4
125 120.65...^
120 '̂''
115
110
105

109.35" *  113.3
M "

106.75
*T lŒ 25

100
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง4 ส!เดาH หลังการทดกองร ส ้!เคาห ์

กลุ่มทดลองท่ี I กลุ่มทดลองที่ 2
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ตารางท่ี 11 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าทีจากการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด

รายการ
กลุ่มทดลองท่ี 1 

20 คน

X  S-D-

กลุ่มทดลองท่ี 2 
20 คน

X  SD-
t P

ความอ่อนตัวในท่านอน
ตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด(องศา)
ค่อนการทดลอง 112.15 7.31 114.30 7.88 -.895 .377
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 115.25 7.70 126.20 9.68 -3.958* .000
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 117.60 7.10 136.00 10.18 -6.632* .000
*p < .05 (t40+ 2.021)

จากตารางท่ี 11 พบว่าค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด ของ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเพ่ิมข้ึนทุกคร้ังหลังการทดลอง ท้ังสองกลุ่ม โดยค่าเฉล่ีย 
ของกลุ่มทดลองท่ี 1 น้อยกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2

เม่ือทดสอบความแตกต่างด้วย ค่า ที แล้วพบว่า ค่า ที เป็นลบ จึงสามารถบอกได้ว่าในแต่ละ 
คร้ังของการทดสอบน้ัน กลุ่มทดลองท่ี 2มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 โดยหลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียมากกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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ตารางท่ี 12 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียวชนิดวัดซำ ของความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัดของกลุ่ม 
ทดลองท่ี 1 ท่ี!เกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

รายการ
ก่อนการ 
ทดลอง

X  SD-

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์

X  SD-

หลังการทดลอง
8 สัปดาห์ F

X  SD-
P

ความอ่อนตัวใน 
ท่านอนตะแคงยก 
ขาข้างท่ีถนัดของ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 
(องศา)

112.15 7.31 115.25 7.70 117.60 7.10 33.452* .000

*p < .05

จากตารางท่ี 12 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ี!เกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ มีค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 112.15 115.25 และ 117.60 องศา ตามลำดับ

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซำของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่า 
นอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จ ึง ทำการเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของตูกี (Tukey) ดังเสนอในตารางท่ี 13
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ตารางท่ี 13 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ ของความอ่อนตัวในท่านอน
ตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีแกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้
โดยใช้วิธีทดสอบแบบตูกี (Tukey)

ระยะเวลาของการแก ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห์

X 112.15 115.25 117.60
ก่อนการทดลอง 112.15 - 3.10* 5.45*
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 115.25 - 2.35*
หลังการหดลอง 8 สัปดาห์ 117.60 -
*p < .05

จากตารางท่ี 13 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการแก พบว่าหลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด 
ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีแก ยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ มีการพัฒนามากกว่า ค่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอน 
ตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด มีการพัฒนามากกว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05
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ตใรใงท่ี 14 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียวชนิดวัดชำ ของความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัดของกลุ่ม 
ทดลองท่ี 2 ท่ีแกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

ก่อนการ หลังการทดลอง หลังการทดลองรายการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ F P

X  SD- X  SD- X  SD-
ความอ่อนตัวใน 114.30 7.88 126.20 9.68 136.00 10.18 120.027* .000
ท่านอนตะแคงยก
ขาข้างท่ีถนัดของ
กลุ่มทดลองท่ี 2
(องศา)
*p < .05

จากตารางท่ี 14 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีแก ยืดเหยียดกล้ามเบือแบบพีเอ็นเอฟ มีค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เท่าลับ 114.30 126.20 และ 136.00 องศา ตามลำดับ

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดชำของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่า 
นอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของตูกี (Tukey) ตังเสนอในตารางท่ี 15
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ดารใงท่ี 15 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ ของความอ่อนตัวในท่านอน
ตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ี!เกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟ
โดยใช้วิธีทดสอบแบบตูกี (Tukey)

ระยะเวลาของการ!เก

X

ค่อนการทดลอง 

114.30

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์ 
126.20

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ 
136.00

ค่อนการทดลอง 114.30 - 11.90* 21.70*
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 126.20 - 9.80*
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 136.00 -
*p < .05

จากตารางท่ี 15 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการ!เก พบว่าหลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด 
ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ที่!เกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟ มีการพัฒนามากกว่า ก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอน 
ตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด มีการพัฒนามากกว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัขสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05
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แผนภูมิท่ี 3 กราฟแสดงค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีถนัด ของกลุ่ม
ทดลองท่ี I และกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์

(องศา)
140
135
130
125
120
115
110
105
100

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ทลังการทดลอง 8 สัปดาห์

กลุ่มทดลองที่ กล ุ่มทดลองท ี่ 2
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ตารางท่ี 16 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าทีจากการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด

กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2
รายการ 20 คน

I  SD-

20 คน

X  S D -
t P

ความอ่อนตัวในท่านอน
ตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด(องศา)
ค่อนการทดลอง 112.20 8.97 115.25 8.14 -1.127 .267
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 115.90 8.77 128.20 10.84 -3.944* .000
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 117.45 9.23 138.95 10.69 -6.810* .000
*p < .05 (t40+ 2-021)

จากตารางท่ี 16 พบว่าค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ของ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเพ่ิมขึนทุกครังหลังการทดลอง ทังสองกลุ่ม โดยค่าเฉล่ีย 
ของกลุ่มทดลองท่ี 1 น้อยกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2

เม่ือทดสอบความแตกต่างด้วย ค่า ที แล้วพบว่า ค่า ที เป็นลบ จึงสามารถบอกได้ว่าในแต่ละ 
ครังของการทดสอบนัน กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 โดยหลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียมากกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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ตารางท่ี 17 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียวชนิดวัดชำ ของความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ของกลุ่ม 
ทดลองท่ี 1 ท่ี!เกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

ค่อนการ O ' O 'หลังการทดลอง หลังการทดลองรายการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ F P

X  S D - X  SD- X  S D -
ความอ่อนตัวในท่า 112.20 8.97 115.90 8.77 117.45 9.23 16.491* .000
นอนตะแคงยกขา
ข้างท่ีไม่ถนัดของ
กลุ่มทดลองท่ี 1
(องศา)
*p < .05

จากตารางท่ี 17 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ี!เกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้มีค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 
หลังการทดลอง8 สัปดาห์ เท่ากับ 112.20 115.90และ 117.45องศาตามลำดับ

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดชำของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่า 
นอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม,ถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของดูกี (Tukcy) ดังเสนอในตารางท่ี18
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ตารางท่ี 18 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ ของความอ่อนตัวในท่านอน
ตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ี!เกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบกดค้างไว้
โดยใช้วิธีทดสอบแบบตูกี (Tukey)

ระยะเวลาของการ!เก
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห์
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห์
X 112.20 115.90 117.45

ก่อนการทดลอง 112.20 - 3.70* 5.25*
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 115.90 - 1.55*
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 117.45 -
*p < .05

จากตารางท่ี 18 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการ!เก พบว่าหลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ 
ถนัดของกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ี!เกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ มีการพัฒนามากกว่า ก่อนการ 
ทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่า 
นอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด มีการพัฒนามากกว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05
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ตไรางท่ี 19 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวชนิดวัดชำ ของความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัดของ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ี‘ฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟ ค่อนการทดลอง หลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

ก่อนการ a /หลังการทดลอง หลังการทดลองรายการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ F P
X  S D - X  S D - X  ร-0 -

ความอ่อนตัวในทำ 115.25 8.14 128.20 10.84 138.95 10.69 87.087* .000
นอนตะแคงยกขา
ข้างท่ีไม่ถนัดของ
กลุ่มทดลองท่ี 2
(องศา)
*p < .05

จากตารางท่ี 19 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบนพีเอ็นเอฟ มีค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 115.25 128.20 และ 138.95 องศา ตามลำดับ

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดชำของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่า 
นอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของดูกี (Tukey) ดังเสนอในตารางท่ี 20
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ต!รางท่ี 20 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ ของความอ่อนตัวในท่านอน
ตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ี,ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ
โดยใช้วิธีทดสอบแบบตูกี (Tukey)

ระยะเวลาของการพัก ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห์

X 115.25 128.20 138.95
ค่อนการทดลอง 115.25 - 12.95* 23.70*
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 128.20 - 10.75*
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 138.95 -

*p < .05

จากตารางท่ี 20 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการ,ฝึก พบว่าหลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ 
ถนัด ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ี,ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ มีการพัฒนามากกว่า ค่อนการ 
ทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่า 
นอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด มีการพัฒนามากกว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05
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แผนภูมิท่ี 4 กราฟแสดงค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวในท่านอนตะแคงยกขาข้างท่ีไม่ถนัด ของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี2 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง4 สัปดาห์ และ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์

(องศา)
145
140
135
130
125
120
115
110
105
100

128.2 .... ....138.95

115.25...
------- -— ♦ 117.45

112.2 115.9

ก่อนการทดลอง หลังการทดลองง ๓ เดาห'’ หลังการทดลอง8 สัปดาห์

กลุ่มทดลองที่ I..®...กล ุ่มทดลองที่ 2
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ฅไรางท่ี 21 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าทีจากการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัด

กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2
รายการ 20คน 20คน t P

S .D . S .D .

ความอ่อนตัวในท่านอน 
คว่ํายกขาข้างท่ีถนัด(องศา)
ก่อนการทดลอง 50.65 5.68 50.80 6.18 -.080 .937
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 52.50 5.80 62.35 7.23 -4.754* .000
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 54.75 5.65 72.35 7.39 -8.466* .000
*p < .05 ((40±2.021)

จากตารางท่ี 21 พบว่าค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัด ของกลุ่ม 
ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเพ่ิมขึนทุกครังหลังการทดลอง ทังสองกลุ่ม โดยค่าเฉล่ียของ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 น้อยกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2

เม่ือทดสอบความแตกต่างด้วย ค่า ที แล้วพบว่า ค่า ที เป็นลบ จึงสามารถบอกได้ว่าในแต่ละ 
คร้ังของการทดสอบน้ัน กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 โดยหลังการทดลอง 
4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียมากกว่าอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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ตารางท่ี 22 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียวชนิดวัดซา ของความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัดของกลุ่มทดลองท่ี 
1 ท่ี'ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

ก่อนการ O 'หลังการทดลอง หลังการทดลอง
รายการ

ทดลอง 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ F P
I  S.D. X  SD- X  S D -

ความอ่อนตัวใน 50.65 5.68 52.50 5.80 54.75 5.65 217.961* .000
ท่านอนคว่ํายกขา
ข้างท่ีถนัดของ
กลุ่มทดลองท่ี 1
(องศา)
*p < .05

จากตารางท่ี 22 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ มีค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลัง 
การทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 50.65 52.50 และ 54.75 องศา ตามลำดับ

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดชำของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่า 
นอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัด ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของลูกี (Tukey) ตังเสนอในตารางท่ี 23
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ตารางท่ี 23 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ของความอ่อนตัวในท่านอนควํ่า
ยกขาข้างที่ถนัด ของกลุ่มทดลองที่ 1 ที่!เกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้โดยใช้วิธี
ทดสอบแบบตูกี (Tukey)

ระยะเวลาของการ!เก
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห์
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห์

X 50.65 52.50 54.75
ก่อนการทดลอง 50.65 - 1.85* 4.10*
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 52.50 - 2.25*
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 54.75 -
*p < .05

จากตารางท่ี 23 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการ!เก พบว่าหลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัดของ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีสืกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ มีการพัฒนามากกว่า ก่อนการทดลอง อย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขา 
ข้างท่ีถนัด มีการพัฒนามากกว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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ตใรางท่ี 24 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียวชนิดวัดชำ ของความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัดของกลุ่มทดลองท่ี 
2 ท่ีแกยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบพีเอ็นเอฟ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

ค่อนการ Q J O'หลังการทดลอง หลังการทดลอง
รายการ

ทดลอง 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ F P

X  S D - X  S D - X  S-D-
ความอ่อนตัวใน 50.80 6.18 62.35 7.23 72.35 7.39 489.326* .000
ท่านอนคว่ํายกขา
ข้างท่ีถนัดของ
กลุ่มทดลองท่ี 2
(องศา)
*p < .05

จากตารางท่ี 24 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีแก ยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ มีค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลัง 
การทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 50.80 62.35 และ 72.35 องศา ตามลำดับ

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่า 
นอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของตูกี (Tukey) ดังเสนอในตารางท่ี 25
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ตไรไงท่ี 25 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ของความอ่อนตัวในท่านอน
ควํ่ายกขาข้างที่ถนัด ของกลุ่มทดลองที่ 2 ที่!เกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ โดย
ใช้วิธีทดสอบแบบตูกี (Tukey)

ระยะเวลาของการ!เก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห์

X 50.80 62.35 72.35
ก่อนการทดลอง 50.80 - 11.55* 21.55*
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 62.35 - 10.00*
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 72.35 -
*p < .05

จากตารางท่ี 25 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการ!เก พบว่าหลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัด ของ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 ที่!เกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ มีการพัฒนามากกว่า ก่อนการทดลอง อย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขา 
ข้างท่ีถนัด มีการพัฒนามากกว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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แผนภูมิท่ี 5 กราฟแสดงค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีถนัด ของกลุ่มทดลอง
ท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลัง 
การทดลอง 8 สัปดาห์

(องศา)
75 
70 
65 
60 
55 
50 
45 
40

ก่อนการทดลอง หลังการทดกอ-» ส ัปดาห ์ หลังการทดลอง; ส ัปดาห ์

กล ุ่มทดลองท ี่ T * -  กล ุ่มทดลองท ี่ 2

62.35 ^
....72.35

50.8 ^ - " " ' ------------♦  54.75
^50.65 52.5
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ตารางท่ี 26 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าทีจากการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัด

กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2
รายการ 2 0คน_____________2 0 คน t P

X  S.D. X  SD.
ความอ่อนตัวในท่านอน 
คว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัด(องศา)
ค่อนการทดลอง 46.85 5.29 53.10 6.21 -3.424* .001
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 50.10 4.81 59.35 6.82 -4.955* .000
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 51.20 5.05 66.90 8.34 -7.200* .000
*p < .05 (t40 ±2.021)

จากตารางท่ี 26 พบว่าค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัด ของกลุ่ม 
ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเพ่ิมขึนทุกครังหลังการทดลอง ทังสองกลุ่ม โดยค่าเฉล่ียของ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 น้อยกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2

เม่ือทดสอบความแตกต่างด้วย ค่า ที แล้วพบว่า ค่า ที เป็นลบ จึงสามารถบอกได้ว่าในแต่ละ 
คร้ังของการทดสอบาร้ั'น กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 โดยก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียมากกว่าอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระดับ .05
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ตใรางท่ี 27 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียวชนิดวัดชำ ของความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัด ของกลุ่ม 
ทดลองท่ี 1 ท่ี!เกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

รายการ
ค่อนการ 
ทดลอง

X  S D -

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์

X  SD-

หลังการทดลอง
8 สัปดาห์ F

X  S-D-
P

ความอ่อนตัวใน 
ท่านอนคว่ํายกขา 
ข้างท่ีไม่ถนัดของ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 
(องศา)

46.85 5.29 50.10 4.81 51.20 5.05 66.236* .000

*p < .05

จากตารางท่ี 27 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ี!เกยืดเหยียดกล้ามเบือแบบกดค้างไว้ มีค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 46.85 50.10 และ 51.20 องศา ตามลำดับ

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่า 
นอนคว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของลูกี (Tukey) ดังเสนอในตารางท่ี 28
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ตารางท่ี 28 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู, ของความอ่อนตัวในท่านอนควํ่า
ยกขาข้างที่ไม่ถนัด ของกลุ่มทดลองที่ 1 ที่'ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้โดยใช้
วิธีทดสอบแบบตูกี (Tukey)

ระยะเวลาของการฝึก
ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห์
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห์

X 46.85 50.10 51.20
ก่อนการทดลอง 46.85 - 3.25* 4.35*
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 50.10 - 1.10*
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 51.20 -

*p < .05

จากตารางท่ี 28 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการฝึก พบว่าหลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัด 
ของกลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบกดค้างไว้ มีการพัฒนามากกว่า ค่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายก 
ขาข้างท่ีไม่ถนัด มีการพัฒนามากกว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05
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ตใรางท่ี 29 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่าเอฟ จากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบ 
ทางเดียวชนิดวัดซำ ของความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัดของกลุ่ม 
ทดลองท่ี 2 ท่ีแกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์

ก่อนการ O ' QJหลังการทดลอง หลังการทดลอง
รายการ

ทดลอง 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ F P

X  S D - I  S.D. X  S D -
ความอ่อนตัวใน 
ท่านอนคว่ํายกขา 
ข้างท่ีไม่ถนัดของ

53.10 6.21 59.35 6.82 66.90 8.34 68.998* .000

กลุ่มทดลองท่ี 2
(องศา)
*p < .05

จากตารางท่ี 29 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีแ ก ยืดเหยียดกล้ามเบือแบบพีเอ็นเอฟ มีค่าเฉล่ีย 
ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัด ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เท่ากับ 53.10 59.35 และ 66.90 องศา ตามลำดับ

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซาของค่าเฉล่ียความอ่อนตัวในท่า 
นอนคว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัด ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีทดสอบของตูกี (Tukey) ตังเสนอในตารางท่ี 30
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ตไรใงท่ี 30 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ ของความอ่อนตัวในท่านอน
ควํ่ายกขาข้างที่ไม่ถนัด ของกลุ่มทดลองที่ 2 ท่ี,ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ่
โดยใช้วิธีทดสอบแบบตูกี (Tukey)

ระยะเวลาของการแก

X

ก่อนการทดลอง 

53.10

หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์ 

59.35

หลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ 

66.90
ก่อนการทดลอง 53.10 - 6.25* 13.80*
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 59.35 - 7.55*
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 66.90 -
*p < .05

จากตารางท่ี 30 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการ,ฝึก พบว่าหลังการ 
ทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายกขาข้างท่ีไม่ถนัด 
ของกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ี,ฝึกยืดเหยียดกล้ามเนือแบบพีเอ็นเอฟ มีการพัฒนามากกว่า ก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความอ่อนตัวในท่านอนคว่ํายก 
ขาข้างท่ีไม่ถนัด มีการพัฒนามากกว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ
.05
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(องศา)
70 
65 
60 
55 
50 
45 
40

กลุ่มทดลองท่ี r * - ~  กลุ่มทดลองท่ี 2

แผนภูมิท่ี 6 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวในท่านอนควํ่ายกขาข้างที่ไม่ถนัด ของกลุ่ม

ทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ค่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์
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