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เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 สําหรับงานวิจยัในคร้ังนี้  ผูวิจัยไดศกึษาคนควาทฤษฎี  เกี่ยวกับกีฬาวายน้ํา   ความเร็ว  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ   และความออนตัว  จากเอกสารงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ  โดยแยกเปน  4  
สวน  ดังนี้  คือ 
 
เอกสารและงานวิจัยในประเทศ 
 

1.  กีฬาวายน้ํา 
     1.1  ประวัติกีฬาวายน้ํา 
     มนุษยเรามคีวามคุนเคยกบัน้ําและรูจกัวายน้ํามาแตดึกดําบรรพ   โดยเฉพาะอยางยิ่ง

พวกที่มภีูมิลําเนาอยูตามชายฝงทะเล แมน้ํา ท่ีราบลุมตาง ๆพวกแอสซีเรยี อียิปต กรีก และโรมัน
ไดมีการฝกวายน้ํามาตั้งแตกอนคริสตกาลในประวัติศาสตรไดระบวุาการวายน้ําในยคุแรก ๆ น้ัน
เปนการเรียนรูเพื่อหลบภยันตรายตาง ๆ  เทานั้น  เชน  ในสงครามยคุเรือใบก็ไดกลาวถึงพวก
ทหารท่ีหลบหนีขาศึกโดยการวายน้ําหนีข้ึนฝงอยูบาง แตการวายน้ําในยุคนั้น  เปนการวายน้ํา
แบบอิสระ (Free style)  คือไมมีทาแนนอน มีจุดมุงหมายเพยีงใหสามารถอยูในน้ําไดนาน ๆ  
และพาตวัเคลื่อนไปขางหนาไดเทานัน้ (ทวีศักดิ์    นาราษฎร , 2538  : 4)    

กีฬาวายน้ําไดเร่ิมพัฒนาและเฟองฟูข้ึนอยางรวดเร็วในราวศตวรรษที่ 18 ถึงตนศตวรรษ
ที่ 19  ประเทศอังกฤษไดกอตั้งสโมสรวายน้ําขึ้นเมื่อ ค.ศ.1837โดยท่ัวไปชวงนีนิ้ยมการวายแบบ
กบโดยสังเกตมาจากการวายของกบจริงๆ แลวนํามาเลยีนแบบ (ทวีศักดิ์  นาราษฎร , 2538 : 5-6)  

การวายน้ําแบบกบไดเร่ิมบรรจุอยูในการแขงขันระดับสากล ตั้งแตป ค.ศ. 1930 โดย
เปนการทดลองแขงกอนที่จะมีการแขงขันกฬีาโอลิมปก   จากการทดลองปรากฏวา นักวายน้ํา
ชาวยุโรปสูชาวญ่ีปุนไมได   เพราะนักวายน้ําญ่ีปุน สามารถวายใตน้ําไดรวดเร็วและดําน้ําได
นาน  ชาวยุโรปจึงตั้งกติกาหามดําน้ําขึ้น  เพื่อเปนการปองกันการวายใตน้ําของนักกฬีาชาวญี่ปุน   
แตโคชชาวญ่ีปุนก็สามารถคิดคนทาวายน้าํแบบผีเสื้อข้ึนมาแทนการวายใตน้ําโดยใชเทาถีบน้ํา
แบบกบ แตยกแขนขึ้นแบบผีเสื้อ และสามารถทําลายสถิติโลกลงได(เทเวศร พิริยะพฤนท , 
2529 : 4 ) 
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 จากการหลกีเล่ียงกฎการหามวายใตนํ้าของนักกฬีาวายน้าํชาวญี่ปุน    จนทําใหเกิดการ
วายน้ําแบบผีเสื้อขากบขึ้น   นักวายน้ําชาวอเมริกันจึงคดิเอาอยางบาง   โดยนําการวายแบบนี้ไป
ปรับปรุงดวยการเตะเทาคูใหคลายกับปลาโลมาสะบัดหาง  (Dolphin  Kick)  ข้ึนแทนการถีบเทา
แบบกบ  และสามารถลบสถิติโลกของการวายแบบกบลงไดในที่สุด  การแกไขปรบัปรุงการวาย
แบบกบของญีปุ่น     และอเมริกา       ทําใหที่ประชุมของสหพันธวายน้ําโลกซึ่งประชุมกันเม่ือป 
ค.ศ.1953 มีมติใหแยกประเภทของการวายน้ําแบบผีเสื้อออกจากการวายน้ําแบบกบ ทําใหการ
แขงขันวายน้ํามีแบบมาตรฐานเพิ่มขึ้น ( จรญู มีสิน,2537:26-27 )   
 

2.  ความเร็ว  (Speed) 
     2.1  การฝกซอมความเร็ว  (Speed  Training) 
     ความเร็วถือเปนสมรรถภาพทางกลไกอยางหน่ึง ที่มคีวามสําคัญตอการแสดงความ

สมบูรณทางกายของนักกีฬา  ความเร็วเปนความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะหดตัวซ้ํา ๆ 
ติดตอกันไดอยางรวดเร็ว เพ่ือกอใหเกิดแรงขับเคลือ่นรางกายไปยังตําแหนงที่ตองการภายใน
ระยะเวลาที่สัน้ที่สุด  ความเร็วถือเปนสมรรถภาพทางกลไกพื้นฐานที่สําคัญของกีฬาเกือบทุก
ประเภทโดยเฉพาะประเภทการแขงขันท่ีมีการเปลี่ยนแปลงตําแหนงอยางรวดเรว็  สนธยา   สีละ
มาด  (2547 : 394) 
  ปจจัยท่ีมีผลตอความเร็ว  (Factors  Affecting  Speed) 

การพัฒนาความเร็ว จะมอีงคประกอบหลายประการเขามาเกี่ยวของ โดยถาไม
คํานึงถึงปจจัยทางดานพันธุกรรม      ความเร็วจะข้ึนอยูกับเวลาปฏิกิริยาความสามารถในการเอา 
ชนะแรงตานทานภายนอกของนักกฬีา  เทคนิค  สมาธิและความตั้งใจ  และความยดืหยุนตัวของ
กลามเนื้อ 

2.2.1  เวลาปฏิกิริยา  (Reaction  Time) 
เวลาปฏิกิริยาเปนเวลาตั้งแตเริ่มมีการกระตุน (เสียง  แสง) และนกักฬีารับรู (การไดยิน  

การมองเห็น) จนกระท่ังนักกีฬาเริ่มมีการตอบสนองตอการกระตุน  เชน  การเคลื่อนที่ออกจาก
แทนปลอยตวัของนักวิ่ง  สําหรับนักกฬีาการมีเวลาปฏิกิริยามากหรือนอยจะขึ้นอยูกับ
ความสามารถในการทํางานของระบบประสาท (Nervous  System) (สนธยา  สีละมาด 2547 : 
394-395) 

 



 10

2.2.2  ความสามารถในการเอาชนะแรงตานทานภายนอก (Ability  to Overcome  
External  Resistance) 

การเคลื่อนไหวสวนใหญทางการกีฬาพลังจะเปนปจจยัอยางหนึ่งทีเ่ปนตัวกําหนด
ความสามารถในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว  ขณะฝกซอมหรือการแขงขัน  แรงตานทาน
ภายนอกที่มาทําใหนักกฬีาไมสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว  จะมาจากแรงดึงดูดของโลก  
อุปกรณ  สิ่งแวดลอม (น้ํา  ลม) และคูแขงขัน  การเอาชนะแรงตานทานดังกลาวนักกีฬาจะตองมี
การปรับปรุงพลังเพื่อที่จะเพิม่แรงในการหดตัวของกลามเนื้อ และทําใหนกักฬีาสามารถเพิ่ม
อัตราความเร็วได 

อยางไรก็ตาม  ในการฝกซอมของนักกฬีา จะมีการปฏิบัติการฝกซอมที่มีความรวดเร็ว
และทําซ้ําจํานวนหลายเที่ยว  ฉะนั้น  ในการฝกซอมความเร็วถานักกฬีาตองการที่จะพัฒนาให
ไดอยางสมบูรณ นกักฬีาควรจะมีการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อดวยเพื่อที่จะสนับสนุนให
นักกฬีามีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว ไดระยะทางยาวขึน้ หรือไดจํานวนคร้ังเพิ่มขึ้น   (สนธยา   
สีละมาด  2547 : 395-396) 

2.2.3  เทคนิค (Technique) 
     ความสามารถทางดานความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาบอยครั้งจะขึ้นอยูกับเทคนคิ  

ทักษะ   ทั้งนี้เนื่องจากการจัดตําแหนงรางกายอยางมีประสิทธิภาพ  จะสนับสนนุการปฏิบัติ
ทักษะทีต่องใชความรวดเร็ว  การรักษาตําแหนงของจดุศูนยถวงใหถูกตอง  และการใชพลังงาน
อยางมีประสิทธิภาพ  นอกจากนี้  ยังชวยใหการปฏิบัติการเคลื่อนไหวมีความงายขึ้น 

     2.2.4  สมาธิและความตั้งใจ (Concentration  and  Willpower) 
          การมีความสามารถทางดานพลังระดับสูงจะชวยสนับสนุนใหนักกฬีาเคลื่อนไหว

ไดอยางรวดเรว็   ดังนั้น   ความเร็วของการเคลื่อนไหว    จึงถูกกําหนดโดยความสามารถในการ
เคล่ือนไหว (Mobility) ลักษณะของกระบวนการทางระบบประสาท  และสมาธิที่ตัง้มั่น  ความ
ตั้งใจและสมาธิที่ตั้งมั่นเปนปจจัยที่สําคัญในการที่จะทําใหนกักฬีาไดรับความเร็วระดับสูง  การ
ฝกซอมความเร็วในบางครั้ง    นักกฬีาจึงควรไดรับการพฒันาทักษะทางดานจิตวิทยาดวยเชนกนั 
(สนธยา  สีละมาด  2547 : 396) 

          2.2.5  ความยืดหยุนตวัของกลามเนือ้ (Muscle  Elasticity)   
                        ความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ และความสามารถในการคลายตัวของ

กลามเนื้อที่ทําหนาที่ (Agonist)  และกลามเนื้อมัดตรงขาม (Antagonist)  จะเปนสิ่งท่ีสําคัญใน
การที่จะทําใหนักกฬีาเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วและปฏิบัติเทคนิคไดถูกตอง  ขณะเดียวกัน  ความ
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ออนตัวของขอตอจะเปนสิ่งที่สําคัญสําหรับการเพิ่มความยาวของชวงกาวซึ่งเปนสิ่งสําคัญอยาง
หนึ่งของการเพิ่มความเร็วในการวิ่ง    (สนธยา  สีละมาด  2547 : 396-397) 

 
3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscle  Strength) 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscle  Strength)  หมายถึง  ความสามารถในการหดตัว
ของกลามเนื้อเพื่อตอตานแรงที่มากระทํา เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนในการงอศอกยก
สิ่งของ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในการถีบตัวออกจากแทนสตารทของนักวายน้ํา  เปนตน 
(ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 2539 : 46) และใหเหตุผลความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อไว  4  
ประการคือ 
   1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ทําใหมองดูวาเปนบุคคลท่ีมีบุคลิกภาพที่ดีงดงาม 
   2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐานการเคลื่อนไหวในการฝกทักษะเบื้องตน 
   3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญที่สุดอันหนึ่งของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
   4.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนตวัลด       และปองกนัการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้กบั
กลามเนื้อและกระดกู 
 อีกท้ังไดเสนอการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อไว  2  แบบ คือ 
   1.  ฝกแบบอยูกับที่ (Static) หมายถึง การฝกกลามเนือ้โดยใหกลามเนื้อหดตวัแลวอยู
กับท่ี  โดยขอตอนั้นไมมีการเคลื่อนไหว เชน การกด ดึง ดันกําแพงอยูกับที่ 
   2.  ฝกแบบเคลื่อนท่ี (Dynamic) หมายถึง การออกแรงตอตานวัตถุ โดยใหกลามเนื้อ
หดตวัดึงขอตอ ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว  เชน การยกน้ําหนกัขึ้นลงขอตอที่ขอศอกเกิดการ
เคล่ือนไหวแบบงอ (Flexion) และเหยียด (Extension)สําหรับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตองคํานึงถึงหลักการฝกคือ ความหนกั(Intensity) ความนาน(Time) และความบอย (Frequency) 
ในกรณีที่เปนการฝกแบบเคลื่อนที่ใชหลักการฝกดังตอไปนี้ 

ความหนกั (Intensity)  หมายถึง  น้ําหนักทีใ่ชในการยกหรือตอตานแรงกระทําของเราที่
รอยละ  60  ข้ึนไปของกําลังสูงสุดท่ีออกแรงยกได 

ความนาน (Time)  หมายถึง  จํานวนครั้งหรือจํานวนรอบที่ตองปฏิบัติในทานัน้หากใช
น้ําหนกัตานมาก    ตองใชจํานวนครั้งในการยกนอย     ถาน้ําหนกัตานนอย    ตองใชจาํนวนครั้ง 
ในการยกเพิ่มมากขึ้น  จํานวนรอบปฏิบัติ 3-6 รอบตอวนั 
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ความบอย  (Frequency)  หมายถึง  จํานวนวันท่ีตองปฏบิัติใน 1 สัปดาห อยูที่ 3-6 วัน
ตอสัปดาห ข้ึนอยูกับระยะเวลาของการฝกซอม 

เนื่องจากกีฬาวายน้ําเปนกีฬาท่ีตองการความเร็ว (Speed) และกําลัง (Power) ในขณะ
วายน้ํา  กลามเนื้อจะทํางานแบบเคลื่อนที่  การฝกกลามเนื้อของนักกฬีาวายน้ําจึงสมควรที่จะฝก
แบบเคลื่อนที่   และถาจะฝกดวยแรงตานทาน   หรือใชแรงตานทานใหมีผล   ควรใชหลักการฝก 
ที่สรางความแข็งแรง-ความเร็ว (Strength-Speed) ซึ่งเปนพลังระเบิดหรือความแข็งแรงที่รวดเร็ว 
( Fast   Strength )    อันจะเกีย่วของกับความสามารถของ   การรับการสัมผัสของระบบประสาท 
และระบบกลามเนื้อในชวงระยะส้ันที่สุด  หรือความสามารถของระบบประสาทและกลามเนื้อ  
เอาชนะแรงตานทานดวยการหดตวัเร็วที่สุดเทาที่จะทําได   
 ชูศักดิ์  เวชแพทย  และกนัยา  ปาละวิวัธน(2536 : 623) ใหขอแนะนําวา  หลักของการ
พัฒนาพลังของกลามเนื้อซึ่งเปนท่ียอมรับกนัคือ  หลักของโหลดเกิน(Over  Load)หลักนี้กลาววา  
พลังของกลามเนื้อพรอมทั้งการขยายตวัเกิน (Hypertrophy) ของกลามเนื้อจะเพิ่มขึน้  เมื่อ
กลามเนื้อออกแรงดวยการใชพลังสูงสุด  เชน ใหออกแรงยกน้ําหนกัมากกวาท่ีเคยยก 
 กรรวี  บุญชัย  และสุดจิต  เขียวอุไร (2540 : 144) ใหขอแนะนําวา  การออกกําลังกาย
เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงเปนส่ิงสําคัญสําหรับทุกคน  การออกกําลังกายมีหลายวิธีและท่ีจะกลาว
ดังตอไปนี้ เปนการชวยสรางหรือรักษาความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยไมใชนํ้าหนกัจาก
อุปกรณตางๆ มาเกี่ยวของการออกกําลังกายวิธีนี้จะใชน้ําหนกัตัวชวยในการพัฒนาสมรรถภาพ    
เพ่ิมความแข็งแรงและความอดทนใหดีข้ึน โดยพิจารณาจากจํานวนครัง้และความสม่าํเสมอของ
การออกกําลังกาย 

นิคม  เปยมศุภทรัพย (2533 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
เพ่ือเปรียบเทยีบความแข็งแรงของกลามเนือ้ขาและ กลามเนื้อแขนภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2,4 
และ 6 กลุมตัวอยางทีใ่ช เปนนักศกึษาชายชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพลศึกษา ทําการฝกเปนเวลา 6 
สัปดาห สัปดาหละ 3 วันคือ วันจนัทร พุธ และศุกร ตั้งแตเวลา 15.30 - 17. 30 น. ทดสอบความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา และกลามเนื้อแขนกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหท่ี 4 
และสัปดาหท่ี 6 แลวทําการทดสอบความแตกตางของความแข็งแรง ของกลามเนื้อขาและ
กลามเนื้อแขนกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาห ที่ 2, 4 และ 6 พบวา ความแขง็แรงของ
กลามเนื้อขากอนการฝก และหลังการฝกสปัดาห ที่ 2, 4 และ 6 แตกตางกัน ความแข็งแรง ของ
กลามเนื้อแขนกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 ไมแตกตางกัน ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 6 แตกตางกนั การฝกความแข็งแรง
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ของกลามเนื้อขาและ กลามเนื้อแขนโดยเครื่องมือและโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น ทําใหความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนเพิ่มขึ้น ทุกชวง 2 สัปดาห 

พรหมเมศ  จกัษุรักษ  (2534 : บทคัดยอ)ไดทําการศกึษาผลของการเสริมการฝกดวย
น้ําหนกั  และพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรง        และพลังกลามเนื้อของนักกฬีารักบ้ีฟุตบอล   
กลุมตัวอยางประชากรเปนนกักีฬารกับี ้ ฟุตบอลระดับเยาวชนทีมชาต ิ และระดบัโรงเรียนกําลัง
ศึกษาอยูในโรงเรียน เตรียมทหาร ปการศึกษา 2534 มีอายุระหวาง 16-19 ป จํานวน 40 คน 
ทดสอบความแข็งแรงของรางกายและพลงักลามเนื้อ กอนการทดลองแลวทําการแบงออกเปน
กลุมที่มีความสามารถเทากันเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกแบบปกตแิละฝกเสริมดวย
น้ําหนกั    กลุมที่  2  ฝกแบบปกต ิ และฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก    กลุมที่  3  ฝกแบบปกติและ 
ฝกเสริมดวยน้าํหนักควบคูกบัพลัยโอ เมตริก กลุมท่ี 4 ฝกแบบปกตแิละเปนกลุมควบคุม ใชเวลา
ในการฝก 8 สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน   ทําการทดสอบหลังการทดลองนําผลที่ไดมาวิเคราะห
หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way 
Analysis   of   Variance )   ถาพบวามีความแตกตางจงึเปรยีบเทียบความแตกตาง ระหวางคูแบบ  
ตูกี   (เอ)  Tukey (A) ผลการวิจัยพบวา  

1. กอนและหลังการทดลองคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อแขนและไหลมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 ท้ัง 4 กลุม กลุมที่ฝก แบบปกติมีความแตกตางกันเกือบทุกตัวแปร 
สวนกลุมที่ฝกเสริมดวยนํ้าหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกันทุกตวัแปร   ซ่ึงแสดง
ใหเห็นวามีการ พัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อดข้ึีนกวากลุมอ่ืน ๆ  

2. หลังการฝกแบบเสริมดวยน้ําหนกัแบบเสริมดวยพลัยโอเมตริกแบบเสริมดวยน้ําหนัก
ควบคูกับพลัยโอเมตริก และแบบปกติ เปนเวลา 8 สัปดาหแลว พบวาไมมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญที่   ระดับ .05 

สมหมาย  เถ่ือนเมือง (2535 : บทคัดยอ)  ไดทําการศกึษาเรื่องการเปรียบเทียบความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขา ระหวางมมุเร่ิมตนในการเหยยีดของขอเขา ที่ตางกันของนิสิต
นักศึกษากลุมตัวอยางประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนิสิตนักศึกษาชาย และหญิง อายุระหวาง 
18-23 ป จํานวนทั้งสิ้น 200 คน โดยการสุมแบบงาย เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคือ เคร่ืองวัดความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อขา แลวนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห ตามวิธีทางสถิติโดย
การหาคาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน แลวจึงทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย ดวยการ 
ทดสอบความแปรปรวนชนดิวัดซ้ําเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางในแตละมุม และเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของนวิแมน-คูลส ผลการวิจยัพบวา ความแข็งแรงสูงสุดของ
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กลามเนื้อขา ระหวางมุมเร่ิมตนในการ เหยยีดของขอเขาของนักศึกษาชายและหญิง มีความ
แตกตางกันทุกมุมอยางมีนยัสําคัญท่ีระดับ.05 ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขาของนักศึกษา
ชาย และหญิงมีมุมเริ่มตนในการเหยียดของขอเขาที่มุม 110 องศา และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาจะลดลงตั้งแตมมุ 120,100,90,80 และ 70 องศา ตามลําดับ 

สุรศักดิ์    เฉลิมชัย   (บทคัดยอ : 2535)     ทําการวิจยัถึงผลการฝกกลามเนื้อที่มีตอความ 
สามารถในการวายน้ํา  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกกลามเนื้อโดยใชแรงตานท่ีมีตอความสามารถ
ในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง 50 เมตร  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 1 และปที่ 2 
ของวิทยาลัยพลศึกษากระบี่  ซึ่งผานการเรียนวายน้ําเบื้องตนมาแลว   ซ่ึงไดมาจากการเจาะจง
เลือกจํานวน 24 คน โดยแบงคละกันเปนกลุมทดลอง 2 กลุม กลุมละ 12 คน คือกลุมทดลองที่ 1 
ฝกโดยใชเคร่ืองมือแบบสถานี  และกลุมทดลองที่ 2 ฝกโดยเครื่องสวิมทรอลเลย ซึ่งทั้ง 2 กลุม
จะตองฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานควบคูกับการฝกทกัษะวายน้ํา  เปนเวลา 2 ช่ัวโมง ตั้งแต
เวลา  16.30-18.30 น. การศึกษาครั้งนี้กําหนดใหฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร  วนัพุธ  และ
วันศุกร  ใชเวลาทั้งหมด  8  สัปดาห  และจะทําการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่  4  และหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  8  นําขอมูลมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ย  โดยการทดสอบคาที (t-test)   ผลการศึกษาพบวา 
 1.ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลภายหลังการฝก 4 สัปดาหไมมีความแตกตางกนั 
 2.ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลภายหลังการฝก  8  สัปดาห   มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่  .05 

รุงทิพย  สุยะเสียน (2537 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกการออกกําลังกายในน้าํที่
มีตอความอดทนของระบบไหลเวยีน โลหิต ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และเปอรเซ็นตไขมัน
ของรางกายกลุมตัวอยางประ ชากรเปนหญิง อายุ 31-50 ป ซึ่งมิไดออกกําลังกายเปนประจํา 
อาสาสมัคร เขารวมการทดลองครั้งนี้ จํานวน 50 คน แบงเปน 2 กลุม โดยใชวิธีการจับคู 
(Matched Group) กลุมละ 15 คน กลุมที่ 1 เปนกลุมทดลอง กลุมที่ 2 เปนกลุมควบคมุใชเวลาใน
การฝก 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 50 นาที ทําการวัดสมรรถภาพทางกาย โดยการวดัความดนั
โลหิตขณะหัวใจบีบตวั อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
ความแข็ง แรงของกลามเนือ้ แขน ขาและหลัง และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายกอนการฝก 
หลังการฝก 5 สัปดาห และหลังการฝก 10 สัปดาห แลวนําผลที่ได มาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ 
โดยหาคาเฉลีย่ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ย ดวยคา "ที" วิเคราะห
ความแปรปรวน   แบบทางเดียวชนิดซํ้า   และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวธีิ    ตูกี   (เอ)  
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ที่ระดับนยัสําคัญ .05 ผลการวิจัยพบวา  การออกกําลังกายในน้ํา ทําใหความดันโลหติขณะหัวใจ
บีบตัวขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจ ขณะพกั สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็ง 
แรงของกลามเนื้อแขน ขา และหลัง เปอรเซ็นตไขมันของรางกายของกลุมทดลองกอนการฝก   
หลังการฝก 5 สัปดาห และหลังการฝก 10 สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมไมมี ความแตกตางกัน 

ปรีชา  รมบานโหละ  (2540 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาผลการฝกยกน้ําหนักแบบ
โคลสไคเนติคเชนกับโอเพ็นไคเนติคเชนตอการเพิ่ม ความแข็งแรง ความเร็วและพลังของ
กลามเนื้อตนขาดานหนา การวิจัยครั้งนี้มวีตัถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลการฝกยกน้าํหนักแบบ
โคลสไคเนติคเชน กับการฝกยกน้ําหนักแบบโอเพ็นไคเนติคเชนตอการเพิ่มความแขง็แรง พลัง
และความเรว็ของกลาม เนื้อตนขาดานหนา กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชายในจังหวัดสงขลา อาย ุ
13-15 ป จํานวน 45 คน มีความสนใจในกีฬาฟุตบอล สุขภาพโดยทัว่ไปดีปราศจากโรคที่เปน
อุปสรรคตอการออกกําลังกาย   โดยวิธีเลือกและสุมตวัอยางอยางงายจากการรับสมัครผูสนใจ 
ทําการทดสอบความแข็งแรง พลังและความเร็วของกลามเนื้อตนขาดานหนากอนการฝก แลวนํา
ผลการทดสอบมาจัดเรียงลําดับ เพื่อจดัเขากลุมตัวอยาง จํานวน 3 กลุม ๆ ละ 15 คน วเิคราะห
ขอมูลหาคาเฉลี่ย สวน เบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ดวยสถิติทดสอบ
เอฟ เปรียบเทียบความ แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีของทกูี โดยใชคอมพิวเตอร 
สําเร็จรูปผลการวิจัยพบวา  

1. ความแข็งแรง พลังและความเร็วของกลามเนื้อตนขาดานหนาของเยาวชนชายกลุมที่
ฝกทักษะฟุตบอลควบคูกับการฝกยกน้ําหนกัแบบโคลสไคเนติคเชน เพ่ิมขึ้นมากกวาเยาวชนชาย 
กลุมที่ฝกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และเยาวชนชายกลุมที่ฝกทักษะฟุตบอล ควบคูกบัการฝกยก 
น้ําหนกัแบบโอเพ็นไคเนติคเชน     มีความแข็งแรงเพิ่มขึน้มากกวาเยาวชนชายกลุมทีฝ่กฟุตบอล 
เพียงอยางเดยีวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  

2. การเพิ่มความแข็งแรงพลังและความเรว็ของกลามเนื้อตนขาดานหนาของเยาวชนชาย 
กลุมที่ฝกทักษะฟุตบอลควบคูกับการฝกยกน้ําหนกัแบบโคลสไคเนติคเชนกับ เยาวชนชายกลุม
ที่ ฝกทักษะฟุตบอลควบคูกบัการฝกยกน้ําหนักแบบโอเพ็นไคเนติคเชนไมแตกตางกนั  

3. คาเฉลี่ยการเพิ่มความแข็งแรงพลัง และความเร็วของกลามเนื้อตนขาดานหนาเยาวชน
ชายกลุมที่ฝกทักษะฟุตบอล    ควบคูกบัการฝกยกน้ําหนักแบบโคลสไคเนติคเชนเพิ่มขึ้นมาก
ที่สุด กลุมที่ฝกทักษะฟุตบอลควบคูกับ การฝกยกน้ําหนกัแบบโอเพ็นไคเนติคเชนเพิม่รองลงมา 
และกลุมท่ีฝกฟุตบอลเพียงอยางเดยีวเพิ่มนอยที่สุด 
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อรวรรณ  เหลาฤทธิ ์ (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกดวยน้ําหนัก
ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ     และสัดสวนรางกายของนิสิตหญิงระดับมหาวทิยาลัย กลุม
ตัวอยางเปนนสิิตหญิงของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 75 คน ซึ่งลงทะเบียนเรียน
วิชาการฝกดวยน้ําหนัก แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมกลุมละ 25 คน กลุมที ่ 1 ฝกดวย
โปรแกรม Berger กลุมที่ 2 ฝกดวยโปรแกรม DeLorme-Watkins และกลุมที่ 3 ฝกดวยโปรแกรม 
Pyramid ทําการฝกสัปดาหละ 2 วัน วันละ 60 นาทีเปนเวลา 12 สัปดาห ทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและสัดสวนรางกาย ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และหลังการฝก 
สัปดาหที่  12  วิเคราะหขอมูลโดยหาคารอยละ    การวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว 
การวิเคราะหความแปรปรวน แบบวัดซ้ํา 2 มิติและการเปรียบเทยีบเปนรายคูโดยวิธี LSD 
ผลการวิจัยพบวา  

1.  หลังการฝกสัปดาหที่ 12 ความ แข็งแรงของกลามเนือ้ของท้ังสามกลุมเพิ่มขึ้นอยางมี 
นัยสําคัญ แตความแข็งแรงของทั้งสามกลุม ไมแตกตางกนั อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  

2.  การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหลงัการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝก สัปดาห
ที่ 12 ของทั้งสามกลุมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ ที่ระดับ .05  

3.  การเปลี่ยนแปลงเสนรอบวงของทั้งสามกลุม ไมแตกตางกันอยางมนียัสาํคัญ ยกเวน
แขนทอนบนดานซาย และตนขาดานขวาสําหรับโปรแกรมการฝกแบบ Pyramid ลดลง อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05  

4. สัดสวนรางกายของทั้งสามโปรแกรม  หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝก 
สัปดาหที่ 12 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญั 

สฤษดิ์  ล้ิมพัฒนาสิทธ์ิ (2541 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอ
เมตริกกับการฝกดวยนํ้าหนกัท่ีมีตอความแข็งแรง และกําลังของแขนและไหล   กลุมตวัอยาง
เปนนักศกึษาชายที่ไมไดเปนนักกีฬา ช้ันปท่ี 2 ประจําปการศกึษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษา
กรุงเทพ จํานวน 50 คน ทําการทดสอบการทดลองกอนการฝกโดยใชเคร่ืองวัด ความแข็งแรง
และกําลังของแขนและไหล และทําการแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม โดยการสุม อยางงายกลุม
ละ 25 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 โดยการฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนัก กลุมทดลองที่ 2 
กําหนดใหฝกกลามเนื้อดวยพลัยโอเมตริก ทั้งสองกลุมทําการฝก3 วัน ตอสัปดาห เปนระยะเวลา 
8 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงและกําลังของแขนและไหล ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4 , 6 และ 8 แลวนําผลท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคา เฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถิติที ผลการศึกษาพบวา  
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การฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนกั และการฝกกลามเนื้อดวยพลัยโอเมตริก ท่ีมีตอความ
แข็งแรงและกาํลังของแขนและไหล ไมแตกตางกันที่ระดบั .05 

สยาม  ใจมา  (2541 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก
กับการฝกดวยน้ําหนกัที่มีตอ ความแข็งแรงและกําลังของขา   กลุมตัวอยาง เปนนกัศึกษาชาย
ไมไดเปนนักกฬีา ช้ันปท่ี 1 ประจําปการศกึษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จํานวน 50 คน 
ทดสอบการทดลองกอนการฝกโดยใชเคร่ืองวัด ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ซ่ึงแบงกลุม
ทดลองเปน 2 กลุม โดยการสุมอยางงาย กลุมละ 25 คน กําหนดใหกลุมท่ี 1 โดยการฝกกลามเนื้อ
แบบพลัยโอเมตริก กลุมทดลองที่ 2 กําหนดใหฝกกลามเนือ้ดวยน้ําหนัก ทั้งสองกลุมทําการฝก 3 
วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงและทดสอบภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่   2 , 4 , 6    และ  8    นําผลท่ีไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติ       โดยหาคาเฉลี่ยและ 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ ความแตกตางของคาเฉลี่ย โดยใชสถิติที ผลการศึกษา
คนควาพบวา การฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก กับการฝกดวยน้ําหนัก ที่มีตอความแข็งแรง
และกําลังขา ไมแตกตางกัน ที่ระดับนยัสําคัญ .05 

สุรินทร  จันทรสนธิ (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการยิงประต ู3 คะแนน ในกฬีาบาสเกตบอล    และเปรียบเทียบ
ผลของโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ควบคูกับการฝกยิงประต ู ท่ีมีตอความ 
สามารถในการยิงประตู 3 คะแนนในกฬีาบาสเกตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยั คือ นักกฬีา
บาสเกตบอลหญิง โรงเรียนพยหุะพิทยาคม อําเภอพยหุะคีรี จังหวดันครสวรรค อายุ ระหวาง 
15-18 ป จํานวน 40 คน จากการเลือกแบบเจาะจงแลวทําการทดสอบผลในการยิงประตู 3 
คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล นําผลการทดสอบมาเรียงลําดับตั้งแต 1-40 แลวแบงกลุม แบบสลับ
เกง-ออน ไดผลดังนี้ กลุมทดลองที่ 1 ฝกเฉพาะทกัษะการยิงประตู 3 คะแนน ในกฬีา
บาสเกตบอลอยางเดยีว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนนในกฬีา 
บาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้โดยการยกน้าํหนัก โดยทําการฝกทั้ง 
สิ้น 6 สัปดาห ภายหลังการฝกจะทําการทดสอบความแตกตางของผลในการยิงประตู 3 คะแนน 
ในกฬีาบาสเกตบอล โดยใชการวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคา ที ผลการศึกษาพบวาหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 6 ระหวาง กลุมทดลองที่ 1 และกลุม ทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05  
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นิพนธ  จันทรมณี (2543 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อท่ีมีตอความสามารถ ในการทุมลูกฟุตบอล   กลุมตัวอยางประชากรเปน
นักเรียนชาย   ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน     โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยฝายมัธยม  
ปการศึกษา 2543 มีอายุระหวาง 14-16 ป จํานวน 40 คน เปน การสุมตัวอยางโดยใชวิธีการสุม
อยางงาย (Simple Random Sampling) ทดสอบความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลกอนการ
ทดลองแลวแบงออกเปน กลุมที่มีความสามารถเทากันเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกทุม 
ลูกฟุตบอล กลุมที่ 2 ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว กลุมที่ 3 ฝกทุมลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมที่ 4 ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความแข็งแรง ของกลามเนื้อใชเวลาในการฝก 10 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบ 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 2,4,6,8 และ 10 นําผลที่ไดมาวิเคราะห หาคาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนแบบ ทางเดยีว ชนิดวัดซํ้า (One-Way repeated 
measurement) ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตาง ระหวางคูโดยวิธีเชฟเฟ
(Scheffe)(+,ข) ผลการวิจยัพบวา กลุมทดลองที่ 3 และ 4  คือกลุมท่ีมีการฝกความแขง็แรงของ
กลามเนื้อมีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลไดดีกวา และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ  .05   กับกลุมทดลองที่  1  และ 2  คือกลุมที่ไมไดฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 2.ความออนตวั (Flexibility) 
 
 ความออนตัว (Flexibility)  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวใหได
มุมของการเคลื่อนไหวอยางเต็มที่ หรือเต็มพิกัดของการเคลื่อนไหว หรือการหยุนตวัของ
กลามเนื้อที่มีจดุยึดจากขอตอทําใหระยะทางเพิ่มขึ้น    ทําใหการเคลื่อนไหวคลองตัวข้ึน      
(ธวัช  วีระศิริวัฒน , 2538 : 155)นอกจากนี้  ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539 : 76)  ยังไดใหความหมาย
ของการออนตัวไววา  หมายถึง  ความสามารถของรางกายและขอตอที่จะเคลื่อนไหวไดตลอด
ชวงของการเคลื่อนไหว   ความออนตวัที่ดีถือเปนสวนหนึ่งของการมีสมรรถภาพทางกายทีด่ี   
การสรางความออนตัวใหกบัตนเองนั้น  ตองใหสวนของเอ็นขอตอ (Tendon) และเนื้อเยื่อที่
หอหุมกลามเนื้อ (Muscle Sheath) ซึ่งเปนเนื้อเยื่อเกี่ยวพนัหลักที่สําคัญ (Connective Tissues) ได
ยืดเหยียด  ( Stretching )  อยางสม่ําเสมอสังเกตไดวา        ผูที่มีความออนตัวดีคือผูทีทํ่ากิจกรรม
การออกกําลัง   ที่มีการยืดเหยยีดอยางสม่าํเสมอและยังไดกลาวถึงรูปแบบของการฝกความออน
ตัวโดยการยดืเหยียดไว  4  วิธีคือ 
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 1.  ยืดเหยยีดแบบเคลื่อนท่ี (Ballistic  Stretch) 
 เปนการปฏิบัตโิดยใชหลักการซํ้า ๆ กัน  โดยใหสวนของรางกายไดยืดออกในชวงของ
การเคลื่อนไหวท่ีกวาง  เชน  การกระโดดแยกขา , แขน ขณะลอยอยูในอากาศ การยืดเหยียด
แบบไมอยูกับที่นี้เปนท่ีนยิมมาก  แตผูฝกจําเปนตองมีพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวที่ดีพอควร  
อยางไรก็ตามวิธีน้ีมีขอเสีย  คือ  การทําซ้ํา ๆ  กันหลายครั้งอาจทําใหเกดิการฉีกขาดของเนื้อเยื่อ
เกี่ยวพัน (Tissues) และอาจเปนอันตรายทําใหกลามเนื้อฉีกขาดได   ดังนั้นในทาที่ตอง
เคล่ือนไหวสวนของรางกายหลาย ๆ  สวนพรอมกัน  ควรปฏิบัติเพียง  1-2  คร้ัง เทานัน้ 
 2.  ยืดเหยยีดแบบอยูกับที่ (Static Stretch) 
 เปนการปฏิบัตโิดยใชหลักการทําแบบ เบา ๆ  ชา ๆ  โดยใหสวนของรางกายไดยืด
เหยยีดจากมุมกวางไปสูมุมแคบ  จนกระทั่งไมสามารถเคลื่อนไหวตอไปอีกได  และทําทานั้น
คางไว  10-30  วินาที  จึงกลับสูทาเดิม เชน น่ังเหยียดขา  ปลอยเทาเหยยีดกมตัวและใชมือทั้ง
สองจับท่ีขอเขา  เมื่อกลับสูทาเดิมควรผอนคลายกลามเนือ้ (Relax) สัก 5 วินาที จึงเร่ิมปฏิบัติใน
คร้ังตอไป  ปฏิบัติหลาย ๆ ครั้ง วิธียืดเหยยีดอยูกับที่น้ีนยิมใชกนัมากที่สุด เพราะปลอดภัยงาย  
และสะดวก 
 3.  ยืดเหยยีดแบบมีผูชวย (Partner-Assisted Static Stretch) 
 วิธีการนี้ตองมผูีชวยเหลือ ดวยการออกแรงดันและผลักเบาๆผูชวยเหลือตองระมัดระวัง
การใชแรงชวย ควรออกแรงเพียงเล็กนอย  การปฏิบัติใหทําเชนเดียวยืดเหยียดอยูกบัที่วิธีนี้มักใช
กับผูปวยที่อยูในทาท่ีนอนนาน ๆ  ไมคอยมีการเคลื่อนไหว    หรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกาย
ที่มีชวงการเคลื่อนไหวไดไมมากนัก  เชน  อาการไหลตดิ  หรืองอเขาไมได    เปนตน 
 4.  ยืดเหยยีดแบบกระตุนระบบประสาท (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 
 วิธีนี้เรียกยอ ๆ วา PNF  เปนวิธีการทีใ่ชกับผูปวยทีต่องการฟนฟแูละผูพิการในการ
เคล่ือนไหว  ผูชวยปฏิบัตติองมีความรูพ้ืนฐานในการทาํงานของระบบประสาทและกลามเนื้อ
เปนอยางดี เชน นักกายภาพบําบัดหรือผูเชีย่วชาญดานนีโ้ดยเฉพาะ 
 ชูศักดิ์  เวชแพทย  และกันยา  ปาละววิัธน (2536 : 291-293) แบงความออนตวัเปน 2 
ชนิด คือ 
 1. ความออนตัวชนิดพาสสิพ (Passive) ซึ่งเปนชวงการเคลื่อนไหวของขอตอที่เกิดขึ้น
เมื่อกลามเนื้อมีการคลายตัวและขอตอถูกทําใหเคล่ือนไหวโดยผูอ่ืน 
 2. ความออนตัวชนิดไดนามิคส  เปนการเคลื่อนไหวทีเ่กิดขึ้นที่ขอตอ  โดยเกิดจากการ
หดตวัของกลามเนื้อที่ควบคมุขอตอน้ัน  และยังไดกลาวถึงความสําคัญของความออนตัววา  การ
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ขาดความออนตัว  จะทําใหการเคล่ือนไหวไมถูกตอง  เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือการวิ่งไม
สามารถฝกใหดีข้ึนได  ควรจะไดตรวจสอบความออนตัวกอน  นอกจากนี้ความออนตัวเกีย่วของ
กับการเคลื่อนไหวหลายอยาง  ถาความออนตัวลดลงจะทําใหการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ
นอยลง  และยงัใหขอแนะนําโดยเฉพาะ  ของการเพิ่มความออนตัว  คือ  คอย ๆ เคล่ือนไหวอยาง
ชา ๆ  จนกระทั่งกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตาง ๆ  ถูกยืด  จนมีความรูสึกเจบ็จากการยืด  อยูในทายืด
นี้ประมาณ  8-10 วินาที  ในขณะที่ทําเชนนี้  ก็พยายามสัง่ใหกลามเนื้อกลุมตรงขามยืด  ปลอยให
ยืดเปนอิสระเทาท่ีจะทําได  กระทําซ้ํากัน  5-6  ครั้ง  จะไดความออนตวัตามความตองการ  ผลดี
ที่สุดจะเกิดขึ้นเมื่อทําการยืดทุกวัน 
 สุรีย  อรรถกร (2535 : 11-12)ไดใหความเหน็วา  การมีความออนตัวท่ีด ี จะมีประโยชน
ตอการพัฒนาทักษะเฉพาะ เชน การประยุกตใชกบัความแข็งแรงหรือความเรว็ในการแขงขนั  
ความออนตัวท่ีไมดีจะทําใหการฝกแบบอืน่ ๆ  ยุงยาก  และลดศักยภาพในการเลนกีฬา  การ
สูญเสียความออนตัวยังสงผลทําใหลดชวงของการออกแรง   และชวงของการเคลื่อนไหวซึ่ง
เจริญ   กระบวนรัตน (2538 :71)ไดใหขอเสนอแนะเกีย่วกบัการฝกความออนตัวและความสําคัญ
ของความออนตัวไววา การทํากายบริหารประเภทยืดเหยียดกลามเนื้อหรือความออนตัวนับเปน
องคประกอบที่มีความสําคัญตอกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางการกฬีาเกือบทุกประเภท          โดย 
เฉพาะในการพัฒนาปรับปรุงความเร็ว    อีกทั้ง  ชูศักดิ์  เวชแพทย  และกนัยา  ปาละววิัธน 
(2536 : 307) ยังกลาวไววาเปนที่ทราบวาการจํากัดความออนตัว (นอยกวาปกติ) ของบริเวณ
สะโพกและตนขาจะทําใหความเร็วในการวิ่งลดลง    เพราะการขัดขวางจากกลามเนื้อกลุมตรง
ขาม  เพิ่มมากขึ้นในชวงที่การเคลื่อนไหวเกือบจะสุด  เชน  การเหยียดเกือบจะเต็มที ่
 อนันต  อัตชู (2536 : 25)ไดใหขอเสนอวา ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญ
สําหรับนักกฬีาทุกประเภทจะตองมีการฝกความออนตัว    เพ่ือทีจ่ะใหขอตอมีการเคลื่อนไหวได
คลอง  และไดตลอดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอนั้น ๆ (Full  Range  of  Motion) เพื่อใหขอตอ
มีความแข็งแรง  ยืดหยุนไดงาย  เอ็น  และเอ็นยึดขอตอ  (เอ็นหุมขอตอ)  หด  และแข็งแรงขึ้น  
การใหขอตอไดเคลื่อนไหว  หรือการบริหารขอตอนั้น  ทําใหลดอุบัติเหตุในการเลนกีฬาหรือ
ออกกําลังกายไดเปนอยางด ี  การบริหารขอตออาจจะกระทําไดโดยไมตองใชอุปกรณชวยก็ได   
พยายามใหมีการเคลื่อนไหวใหสุดการเคลือ่นไหวของขอตอ ควรจะกระทําทกุคร้ังเมื่อลง
แขงขันหรือกอนฝกซอมและทํากอนการอบอุนรางกาย 
 สุรีย  อรรถกร (2535 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกความออนตัวที่มีตอการ
ยืนกระโดดไกล  โดยกลุมตัวอยางท่ีใชเปนนักเรียนหญิง    ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1  ของ
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โรงเรียนสายน้ําผ้ึง  กรุงเทพมหานคร  จาํนวน  40  คน  ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  
และแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุม  กลุมละเทา ๆ  กัน  กลุมทดลองที่  1  ฝกยืนกระโดดไกล
อยางเดยีว   กลุมทดลองที่  2  ฝกความออนตัวควบคูกับการฝกยืนกระโดดไกล   กลุมตัวอยางทั้ง
สองกลุมทําการฝกตามโปรแกรมพรอมกันในวนัจันทร   พุธ  และศุกร  เปนเวลา  8  สัปดาห  ใช
เวลาในการฝกวันละ  1  ช่ัวโมง  30  นาที   จากนั้นทาํการทดสอบการยนืกรโดดไกลกอนการฝก  
และหลังการฝกสัปดาหท่ี  2 , 4 , 6 , 8  แลวนําขอมูลท่ีไดมาวเิคราะหทางสถิติเพื่อหาคาเฉลี่ย  
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชคาสถิติ  ที (t-test) 
 ผลการศึกษาพบวาความสามารถในการยืนกระโดดไกลของกลุมที่ฝกยนืกระโดดไกล
ควบคูกับการฝกความออนตัว  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
 มานิตย  หยูมาก (2536 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรือ่งการสรางแบบทดสอบความ
ออนตัวกลุมตวัอยางเปนนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 ของโรงเรียน ประถมศึกษาในเขต
เทศบาลเมืองจังหวัดกระบี่ โดยการสุมอยางงาย จํานวน 151 คน แบงออกเปนสองกลุมคือ กลุม
ศึกษาคุณภาพของ แบบทดสอบ 40 คน และกลุมศึกษาเกณฑปกต ิ 111 คน การวิเคราะห 
คุณภาพของแบบทดสอบใชสัมประสิทธ์ิแบบเพียรสัน และใชคะแนนที ในการสรางเกณฑของ
แบบทดสอบพบวา  

1.  ความออนตัวของรางกาย ควรวัด 4 ตําแหนง คือ ความออนตัวของไหล ความออน
ตัวของลําตัว ความออนตัวของสะโพก และความออนตัวของขอเทา  

2.  ความเปนปรนัยของแบบทดสอบความออนตัวของไหล ลําตัว สะโพก และขอเทา 
อยูในเกณฑสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (r .90, .97, .90 และ .92 ตามลําดับ)  

3.  ความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ ความออนตัวของไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาอยู
ในเกณฑสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r .84, .93, .88 และ .87 ตามลําดับ)  

4.  ความเที่ยงตรงของแบบทดสอบความออนตัวของไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาอยู
ในเกณฑสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ.01 (r .80, .89, -.75 และ .82 ตามลําดับ)  

5.  เกณฑในการแบงระดับความสามารถความออนตัวรวมทุกรายการ ไดแก ดีมาก มี
คะแนนทีสูงกวา 60.5 ดี มีคะแนนทีระหวาง 53.5-60.5 ปานกลาง มีคะแนนทีระหวาง 46.5-53.5 
พอใช มีคะแนนทีระหวาง 39.5 -46.5 ควรปรับปรุง มีคะแนนทีต่ํากวา 39.5 
 สานนท  เพ็ญแสง (2536 : บทคัดยอ)ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกความออนตวัตอ
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล   กลุมตัวอยางเปนนักเรียน ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 จํานวน 40 
คน โดยการสุมอยางงาย แบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกการทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
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กลุมทดลองที่ 2 ฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว ทําการฝกเปนเวลา 6 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุทธ ศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-17.30 น. ตามตารางฝกท่ีผูวิจัยสราง
ข้ึน ในระหวางการฝกทุกชวงที่ 2 สัปดาห มีการทดสอบความสามารถ ในการทุมลูกฟุตบอล 
และการวัดความออนตัวแลวนําขอมูลท่ีไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติพบวาความสามารถ
ในการ ทุมลูกฟุตบอลระหวางกลุมทดลองที่ 1 ฝกทุมลูกฟุตบอลอยางเดียวกับ กลุมทดลองที่ 2 
ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว ภายหลังการฝก 6 สัปดาห แตกตางกนัอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกทุมลูกฟุตบอล 
อยางเดยีว เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับการหลังการฝก สัปดาหท่ี 2,4 และ 6 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2 ซึ่ง
ฝกทุมลูกฟุตบอล ควบคูกับการฝกความออนเปรียบเทียบระหวางกอนการฝกสัปดาหท่ี 2,4 และ 
6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .01 ความออนตัวของกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกทุม
ลูกฟุตบอลควบคูกับ การฝกสัปดาหท่ี 2,4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ทางสถิติที่
ระดับ .01 

คมปกรณ  ลิปมสุทธิรัชต (2538 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของระยะเวลาและ
จํานวนครั้งของวิธีการยืดคางแบบแพสซิฟตอ ความออนตัวของกลามเนื้อแฮมสตริง การยืดคาง
แบบแพสซีฟ (passive static stretching) เพื่อเพ่ิมความออนตัว (flexibility) เปนที่นิยมในดาน
เวชศาสตรการกีฬา การกีฬากายภาพบําบัด และ อีกหลายสาขา ปจจัยดาน ระยะเวลาในการยืด
คางและจํานวนครั้งในการยดืคางเปนสิ่งทีม่ี ความสําคัญตอการเพิ่มความออนตวัของกลามเนื้อ 
การศึกษานี ้ เปนการวจิัยเชิงทดลองเพื่อศึกษาผลของ 2 องคประกอบนี้ กลาวคือ 1) เปรียบเทียบ
ระยะเวลาที่ใชยืดคางระหวาง 5 -10 วินาที และไมยืด โดยวิธีการ passive static stretching ตอผล
ของ hamstring muscle flexibility 2) เปรียบเทียบจํานวนครั้งที่ใชยืดคาง ระหวาง 1   5  และ 10 
คร้ังโดยวิธีการ passive static stretching ตอผลของ hamstring muscle flexibility โดยการวัด
พิสัยการเคลื่อนไหวของ passive knee extension angle (PKEA) บันทึกเปนองศาดวย 
goniometer และวัดแรงของ passive knee extension resistance (PKER) บันทึกเปนกโิลกรัมดวย 
เคร่ืองชั่งสปริง กลุมตัวอยางที่ใชศึกษาครัง้นี้เปนนกัศกึษาพยาบาล จาํนวน 60 คน อายุระหวาง 
19-21 ป โดยแบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 20 คน แตละกลุมไดรับการทดลอง 3 อยางเหมือนกนั 
(ยืดคางนาน 5-10 วินาที และไมมกีารยืด) แตลําดบัการทดลองแตกตางกัน และแตละการ
ทดลองมีระยะเวลาพักหางกนั 2 สัปดาห ทําการ ยืดกลามเนื้อแฮมสตริงของขาขางซาย และวัด
คา baseline PKEA และ baseline PKER กอนการทดลอง และวดัคา Post- stretching PKEA และ 
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PKER ภายหลังการยืดตอเนือ่งกันใน คร้ังที่ 1 5 และ 10 วิธีการวัด PKEA และ PKER จะทําใน
ทา นอนตะแคงขวา โดยวดัพิสัยการเคลือ่นไหวที่มากที่สุดของ passive knee extension angle 
และ passive  knee  extension  resistance ขณะทีจ่ํากัดขอสะโพกงอ  90 องศาผลการศึกษาพบวา  

1. กลุมที่ยืดคางนาน 10 วินาที และ 5 วินาที มี MPKEA และ MPKER มากกวากลุมที่
ไมมีการยืดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) แตอยางไรก็ตามในกลุมท่ียืดคางนาน 5 วินาท ี
และ 10 วินาที คา MPKEA และ MPKER ไมแตกตางกันอยางมีนัย สําคัญทางสถิติ (P>0.01) 

2. ผลการใชวธีิการยืดคางแบบ แพสซิฟ โดยการยดืคางนาน 5 วินาทีหรือ 10 วินาที 
ภายหลัง การยืดซ้ําจํานวน 10 ครั้ง จะสามารถเพิ่มความออนตัวของ hamstring muscles ได
ใกลเคียงกัน และการยดืคางนาน 10 วินาทีจํานวน 10 คร้ังจะเพิ่มความออนตวัของ hamstring 
muscles มากกวาการยดืคางจาํนวน 1 คร้ัง หรือ 5 ครั้ง ดังนั้น ควรคํานึงถึงระยะเวลาที่ใชในการ
ยืดคางและจํานวนครั้ง ของการยืดรวมดวย ทั้งนี้เพ่ือใหการยดืกลามเนื้อมีประสิทธิภาพ และ
ประสิทธิผล 

ชูศักดิ ์  พิบูลยไพโรจน (2538 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องการสรางเครื่องมือวัด
พลังและความออนตัวสําหรับนักเรียน ช้ันประถมศึกษาปที่ 6 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวจิัยเปน
นักเรียน ช้ันประถมศึกษาปที่ 6 จํานวน 1,080 คน เปนนักเรียนชาย 540 คน นักเรยีน หญิง 540 
คน โดยใชการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน วิเคราะหขอมูลโดยหา คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) 
และแปลงคะแนนที่ได จากการทดสอบเปนคะแนน ท ี(T-score) ผลการวิจัยพบวา : เครื่องมือวัด
พลังโดยการกระโดดแตะผนงัอยูในระดับด ี  และเครื่องมือวัดความออนตัวโดยการนัง่งอตัวไป
ขางหนาอยูในระดับดีมาก  และจากการวิจัยครั้งนีไ้ดสรางเกณฑมาตรฐาน การทดสอบใน
รายการยืนกระโดดแตะฝาผนังและรายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาป
ที่ 6 อีกดวย 
 เรืองศิลป  นิราราช (2538 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มี
ตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  50 เมตร กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายชั้นปที่ 1 
คณะประมง มหาวิทยาลัยเกษตร ศาสตร ซึ่งกําลังศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2537 - 
2538 อายุ ระหวาง 17-20 ป จํานวนทั้งสิ้น 40 คน โดยแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 20 คน กลุมที่ 1 ฝก
วายน้ําเพยีงอยางเดียว กลุมที ่ 2 ฝกวายน้ําควบคูกับการฝก ความออนตวั กอนการทดลอง แตละ
กลุมมีเวลาวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันทางสถิติ การฝกใชเวลา 12 
สัปดาห ๆ ละ 2 วัน คือ วนัพุธ และวันศกุร ตั้งแตเวลา 14.00 - 16.00 น. โดยจะทดสอบ เวลาใน
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การวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมกอนการฝกสัปดาหท่ี 1 
สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 12 นําผลการทดสอบ เวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร 
มาหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียง เบนมาตรฐานและวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวชนดิวัดซ้ํา (one 
way repeated measures) ทดสอบคา ที (t-test) และ เปรียบเทียบ ความแตกตางเปนรายคูโดยใช
วิธีของ Tukey    ผลการวิจัยพบวา   การฝกความออนตวัไมมีผลตอความเร็วใน      การวายน้ําทา 
ครอวลระยะทาง 50 เมตร 

 สมนึก  กุลสถิตพร(2539 : บทคัดยอ) ไดศกึษาผลของระยะเวลาที่ใชในการยืด ตอความ
ออนตัวของกลามเนื้อ แฮมสตริง และการคงสภาพความออนตวัในหญิงไทยอาย ุ 18-25 ป 
การศึกษาครั้งนี้เปนการศกึษาเพื่อเปรียบเทยีบระยะเวลา ในการยืดคาง 2 วิธี คือ ยืดคาง 10 วินาท ี
ทําซํ้า 5 คร้ัง กับ ยืดคาง 15 วินาที ทําซ้ํา 5 คร้ัง กับกลุมควบคุม (ไมได รับการยดื) ในกลามเนื้อ
แฮมสตริงดานขวา กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักศกึษาหญิง อายุอยูในระหวาง 18-
25 ป โดยมีอายุเฉล่ีย 20.29 -  1.49 ป กําลังศึกษาอยูในสาขากายภาพบาํบัด มหาวิทยาลัยมหิดล 
และ จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวนทั้งสิ้น 90 คน แบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 30 คน โดยวิธีการ
จับสลาก โดยในกลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคมุ, กลุมท่ี 2 ไดรับการยืดคาง 10 วินาที ทําซ้ํา 5 คร้ัง, 
กลุมที่ 3 ไดรบัการยืดคาง 15 วินาที ทําซ้ํา 5 ครั้ง วัดคาความออนตัวโดยใช Active Knee 
Extension(AKE) test ทําการวัดกอนยดื,หลังยืดทันท,ีหลังยืด15,30,45และ60นาทีตามลําดับ และ
ใชคาความออนตัวที่เพ่ิมขึ้น(กอนยดื-หลังยดื)ในการวเิคราะหทางสถิติตอไป ผลการศึกษาพบวา  

ความออนตัวที่เพิ่มขึ้น ระหวาง 3 กลุม โดยใช One-Way ANOVA พบวา มีความ 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) และเมื่อทํา Multiple Comparison test โดยใช 
Tukeys HSD test พบวา ในกลุมที่ 2 และกลุมท่ี 3 เพิ่มความออนตัวไดอยางมี นัยสําคัญทางสถิติ
เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม (P<0.05) ย่ิงไปกวานัน้ยังพบวา ในกลุมท่ี 3 เพิ่มความออนตัวได
มากกวา กลุมที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) จากผลการศึกษาแสดงวา การยืดคางของ
กลามเนื้อ แฮมสตริงเปนเวลา 15 วินาที ทําซํ้า 5 ครั้ง ใหผลในการ ยืดไดดีกวาการยืดคาง 10 
วินาที ทําซ้ํา 5 คร้ัง  และผลของการยืดสามารถคงอยูไดนานถึง 60 นาที 
 จินตนา  ประเสริฐศรี (2540 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องการฝกความออนตวัทีข่อ
ตอสะโพกในกีฬายิมนาสตกิลีลา กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาเปนนักเรียนหญิงที่สมัครเขา
เรียนยิมนาสตกิลีลาของ โรงเรียนเพชรอษุานาฎลีลา อําเภอบางใหญ กรุงเทพมหานคร จํานวน 
30 คน อายุระหวาง 7-9 ป ทําการฝกความออนตัว ที่ขอตอสะโพก ตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสราง
ข้ึน เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาท ีและทดสอบมุม การเคลื่อนไหวของขอ
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ตอสะโพก ดานหนา ดานขาง และดานหลังของกลุมตัวอยาง กอนการฝกและภายหลังการฝก 
จากนั้น ใชสถิติวิเคราะหขอมูล เพ่ือหาคาเฉลี่ย (x) สวนเบ่ียงเบน มาตรฐาน (S.D.) หาความ
แตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกอน และหลังการฝกโดยใชสถิติที (t-test dependent) ที่ระดบั 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการวิจัยพบวา  

กลุมตัวอยางมคีาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความออนตัวที่ขอตอสะโพก
ดานหนา   ดานขาง   และดานหลัง  ท่ีดีข้ึนและมีความแตกตางระหวางกอนการฝกกับหลังการ
ฝกกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ณัฐวร  ขาวเรือง (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเร่ืองผลของการฝกความออนตัว
แบบมีผูชวยทีม่ีตอความเร็วในการวิ่ง 200 เมตร การวิจยัคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) ทราบผล
การฝกความออนตัวแบบมีผูชวยที่มี ตอความเร็วในการวิง่ 200 เมตร 2) เปรียบเทยีบความเร็วใน
การวิ่ง 200 เมตร ระหวางกลุม ควบคุมคือ กลุมฝกทักษะในการวิ่งเพียงอยางเดียว กับกลุม
ทดลอง คือ กลุมฝกความออนตัว แบบมีผูชวยควบคูกับการฝกทักษะในการวิง่ กอนและ
ภายหลังการทดลอง 3) เปรียบเทียบความเร็วและความออนตัว ระหวางกลุมควบคุม คือ กลุมฝก
ทักษะในการวิง่เพียงอยางเดยีว กับกลุม ทดลอง คือ กลุมฝกความออนตัวแบบมีผูชวยควบคูกับ
การฝกทักษะในการวิ่ง กอนและภายหลัง การทดลอง การวิเคราะหขอมูลใชคาเฉลี่ยคาเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และการทดสอบคาที (t-test) ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้  

1. การฝกความออนตัวแบบมีผูชวย สามารถสงผลใหความเร็วในการวิง่ 200 เมตร ดีข้ึน 
ไดโดยเห็นความแตกตางจากคาเฉลี่ยของเวลาที่ใชในการวิ่ง 200 เมตร ของกลุมทดลองมีแนว 
โนมของการพัฒนาเวลาที่ใชในการวิ่งลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางชดัเจน  

2. ความเร็วในการวิ่ง 200 เมตร และความออนตัว ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง 
กอนและหลังการ ทดลอง พบวา ไมแตกตางกันที่ระดับ .05  

นุชนาถ  พจนอารี (2541 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มตีอ
ทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบน  กลุมตัวอยางเปน นักเรยีนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนตน
ของโรงเรียนปทุมคงคาอนุสรณ อําเภอหนองจิก จังหวดัปตตานี ปการศึกษา 2541 จํานวน 40 
คน โดยแบงเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน คือ กลุมฝกทักษะการเสิรฟ วอลเลยบอลลูกมือบนอยาง
เดียว และกลุมฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบนควบคูกับความ ออนตัว ทําการฝกเปน
เวลา 6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน สําหรับเครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบ ทดสอบทักษะการเสิรฟ
วอลเลยบอลลูกมือบนของรัสเซลลและแลนดเพ่ือใชทดสอบกอนและหลัง การฝก การวิเคราะห
ขอมูลใชคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน การทดสอบที และการทดสอบ ภาวะสารูปสนิทดี 
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ผลการศึกษาพบวา  
ทักษะในการเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบน    กอนกับหลังการฝกของกลุมฝกทักษะการ

เสิรฟ วอลเลยบอลลูกมือบนควบคูกับความออนตัวแตกตางกันที่ระดบันัยสําคัญ .01 สวนทักษะ
การเสิรฟ วอลเลยบอลลูกมือบนกอนกบัหลังการฝกของกลุมฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล
ลูกมือบนอยาง เดียวไมแตกตางกัน 
 พงษศักดิ ์  สุทัศนสันต ิ (2542 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกความออนตัว
แบบโยคะที่มตีอความเร็วในการวิ่งของนกัเรียนระดับประถมศึกษา  กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ชาย-หญิง ช้ันประถมศึกษาปท่ี 3-4 จํานวน 40 คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมตัวอยางงาย แบงกลุม 
ตัวอยางออกเปนสองกลุม ๆ ละ 20 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะการวิ่งตาม โปรแกรม
ควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะ กลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการวิ่งตาม โปรแกรมอยาง
เดียว ทําการฝกเปน 8 สปัดาห ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุธ ศุกร ตั้งแตเวลา 15.30 น.-17.00 น. ตาม
ตารางฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น ในระหวางการฝก ทุกชวง 2 สัปดาห มกีารทดสอบความสามารถใน
การวิ่งระยะทาง 80 เมตร โดยจับเวลา แลวนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหหาขอมูลทางสถิติ 
ผลการวิเคราะหพบวา  

1. ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ซึ่งฝกทักษะการวิ่ง ควบคู
กับการฝกความออนตัวแบบโยคะกับฝกทกัษะการวิ่งตามโปรแกรมอยางเดียว เปรียบเทียบ
ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝก สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01  
 อมร  สุขังพงษ (2542 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องการสรางโปรแกรมการฝกความ
ออนตัว กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนพระแมมารี พระ
โขนง จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบงาย ทําการทดสอบ ความออนตวัของไหล 
ลําตัว สะโพกและขอเทา โดยใชแบบทดสอบความออนตัวของ มานิตย หยูมาก แบงกลุม
ตัวอยางเปน 2 กลุม คือกลุมท่ี 1 ฝกตามโปรแกรม การฝกความออนตัว กลุมท่ี 2 หรือกลุม
ควบคุมไมไดฝกตามโปรแกรมการฝกความ ออนตัว ท้ังสองกลุมใชเวลาในการฝกวันละ 1 
ช่ัวโมง สัปดาหละ 3 วัน รวมทั้งสิ้น 10 สัปดาห แลวทดสอบความออนตัวหลังการฝกสัปดาหที ่
4 8 และ 10 วิเคราะห ขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที (t-test) 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า และทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ 
Tukey ผลการวิจัยพบวา  
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1. ความออนตัวของไหล ลาํตัว สะโพก และขอเทา หลังการฝกครบ 10 สัปดาห ของ
กลุมทดลองเพิม่ขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนของ กลุมควบคุมลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ยกเวนความออนตัวของ ลําตัวและความออนตัวของสะโพก  

2. ความออนตัวของ ลําตัว และขอเทา หลังการฝกครบ 8 สัปดาห และ ความออนตัว
ของไหล และสะโพก หลังการฝกครบ 10 สัปดาห ของกลุมทดลอง พัฒนามากกวากลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05  

3. ความออนตัวของ ไหล ลําตัว และขอเทา ของกลุมทดลองหลังการฝก 10 สัปดาห 
เพ่ิมขึ้นมากกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญที่ ระดับ 0.05 ยกเวนความออน
ตัวของสะโพกของกลุมทดลองหลังการฝก 10 สัปดาห เพิ่มขึ้นมากกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
แตไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

จากผลการวิจยัแสดงวาโปรแกรมการฝกความออนตวัของ ไหล ลําตัว สะโพก และขอ
เทา ที่ผูวิจัยสรางขึ้น สามารถพัฒนาความออนตัวได  
 อาภานันท  ขวัญหวาน (2543 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกความออนตัวที่มตีอ
ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตนั กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศกึษาปที่ 3 ของ 
โรงเรียนพระโขนงพิทยาลัย กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2541 ที่ผานการเรียน วิชาแบดมินตัน
มาแลว จํานวน 30 คน ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงายแลวแบงกลุม ตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 
15 คน กลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกความสามารถ ในการเลนกีฬาแบดมนิตันอยางเดียว และกลุม
ทดลองที่ 2 ทําการฝกความสามารถ ในการเลนกฬีาแบดมินตันควบคูกับการฝกความออนตัว
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร วันละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที แลวทํา
การ ทดสอบความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตนัหลังการฝกสัปดาหที่ 4 , 6 และ 8 ดวย
แบบทดสอบความสามารถในการเลนกฬีาแบดมินตนัของประดิษฐ พยงุวงค ผลการศึกษาพบวา  

1. ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตนักอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห ที่ 4, 6 
และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย 38.53, 47.73, 48.53 และ 49.80 ตามลําดับ ผลการทดสอบ
ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตนักอนการฝกและ หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 ของ
กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 38.60, 48.20, 49.46 และ 55.60 ตามลําดับ  

2. ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตนั ภายในกลุมทดลองที่ 1 และ ภายในกลุม
ทดลองที่ 2 แตกตางกันจากกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
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3. ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตนัระหวางกลุมทดลองที่1 และกลุมทดลองที่ 2 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 ปรากฏวาไมแตกตางกัน อยางมนัียสําคัญที่ระดบั .05 

ณัฐวรรณ  ญาณลักษณ(2544 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเร่ืองผลของการยืดเหยียด
กลามเนื้อโดยใชอุปกรณและไมใชอุปกรณที่มีตอความออนตัวในผูสูงอายุ      กลุมตัวอยางคือ 
อาสาสมัคร สาธารณสุขเพศหญิงมีอายุระหวาง 60-70 ป ในเขตเทศบาลเมืองจังหวัดสุพรรณบุร ี
จํานวน 45 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน คือ กลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวนั ปกติ กลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเหยียดกลามเนื้อโดยใชอุปกรณ และกลุมทดลองที่ 2 ฝก
ยืด กลามเนื้อโดยไมใชอุปกรณ ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 30 นาที ทดสอบ 
ความออนตัวโดยใชการทดสอบแบบนั่งงอตัวไปขางหนา  และวัดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ
ตางๆ โดยใชเคร่ืองวัดมุมแบบสากล ท้ัง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาห
ที่ 8 การวิเคราะหขอมูลใชสถิติพรรณนา แสดงดวยคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
สถิติ วิเคราะห ANOVA และ MANOVA และเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยเปนรายคู 
(Multiple Comparison) โดยใชวิธีการของ Tukey โดยใหการทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา  

ภายหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยความออนตัว มากกวากลุมทดลอง
ที่ 2 และกลุมควบคุมอยางมนัียสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ 1 ที่มี
ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อ โดยใชอุปกรณทําใหรางกายมีความสามารถในดานการออนตัว และ
ชวงการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆไดดีกวาการออกกําลังกายโดยไมใชอุปกรณและการออก
กําลังกายในชวีิตประจําวัน 

อุษา  ปนบุญมี (2544 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการบริหารรางกายแบบ
ทาฤาษีดัดตนและรํามวยไทเก็กที่มีตอความออนตัวของหญิงวัยรุน  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย
คร้ังนี้ เปนนักศึกษาหญิงสาขาพาณิชยการปที่ 2 วิทยาลัยพลศึกษา จ.สุพรรณบุรี อายุ 16-17 ป 
จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุม แบบจําเพาะเจาะจง แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกปฏิบัติ บริหารรางกายแบบทาฤาษีดัดตน กลุมทดลองที่ 2 ฝกปฏิบัติบริหาร
รางกายรํามวย ไทเกก็ และกลุมควบคุมปฏิบัติกิจวตัรประจําวันปกติ เปนระยะเวลา 12 สัปดาห 
ๆ ละ 5 วัน ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการทดสอบความออนตวัของลําตัว ขอไหล ขอเทา 
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดนัโลหิต และความจุปอดกอนการฝก หลังการ ฝก
สัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ คาเฉลี่ย (-,x) สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ทดสอบความแตกตางโดยการ วิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว 
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(ANOVA) วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการ ทดสอบวัดซํ้าแบบสองมิติ (Repeated 
Measures in Two Dimention) และวิเคราะห ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําที่มี
มิติเดียว (Repeated Measures in One Dimention) เปรียบเทียบความแตกตางเปน รายคูโดยวิธี
ของ Tukey ใช การทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา  

คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไม
แตกตางกัน    และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย
ความออนตัวของลําตวั  ขอไหล ขอเทา และความจุปอดหลังการฝก สัปดาหที่ 12  แตกตางกับ
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   จากผลของการวิจัยคร้ังนี้ สามารถนําไปใช
แนะนําวิธีการออกกําลังกายเพื่อ เพิ่มความออนตัว ใหกับบุคคลอื่นตอไป 
 สุนันท  นวลจนัทร (2544 : บทคัดยอ)    ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการยืดเหยียดกลาม 
เนื้อแบบอยูกบัที่และแบบกระตุนระบบประสาทที่มีตอความออนตัวความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และความเรว็ในการวายน้ําทาฟรอนทครอวล ระยะทาง 50 เมตร  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย
เปนนักศกึษาวทิยาลัย พลศึกษา จังหวดัสุพรรณบุรี เพศชาย ที่ผานการเรียนวิชาวายน้าํ 1 มาแลว 
มีอายุระหวาง 17-18 ป ไดมาจากการสุมแบบงายจํานวน 45 คน นํากลุมตัวอยางมาแบงออกเปน 
3 กลุม กลุมละ 15 คน คือ กลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรมฝกวายน้ํากลุมทดลองที่ 1 ฝกยืดเหยียด 
กลามเนื้อแบบอยูกับที่และฝกตามโปรแกรมฝกวายน้ํา กลุมทดลองที่ 2 ฝกยืดเหยยีดกลาม เนื้อ
แบบกระตุนระบบประสาทและฝกตามโปรแกรมฝกวายน้ํา โดยฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วัน
จันทร พุธ และศุกร เปนเวลา 8 สัปดาหติดตอกัน หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทดสอบความเร็ว ใน
การวายน้ําทาฟรอนทครอวลระยะทาง 50 เมตร นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนรวม 
(Analysis of Covariance) กําหนดความมนัียสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา  

กลุมทดลองที่ 2 ฝกยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบกระตุน ระบบประสาท และฝกตาม
โปรแกรมฝกวายน้ํา มีอัตราการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้ําลดลง มากกวากลุม
ทดลองที่ 1 ฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีและฝกตามโปรแกรมฝกวายน้ํา และกลุมควบคุม 
ฝกตามโปรแกรมฝกวายน้ํา ตามลําดับ 
 สิทธิชัย  สุขะสุคนธ (2545 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มี
ตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย ช้ัน
ประถมศึกษาปที่ 3 อายุ 9 ป โรงเรียน อรุณประดษิฐ จังหวัดเพชรบุรี จํานวน 30 คน โดย
แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุม ฝกวายน้าํเพียงอยางเดยีว กลุมท่ี 2 
เปนกลุมทดลอง ฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความออนตัว กอนการทดลอง แตละกลุมมีเวลาใน
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การวายน้ํา ทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร ไมแตกตางกันทางสถิติ การฝกใชเวลา 8 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวนัศุกร ตั้งแตเวลา 15.30 น. - 17.00 น. นําขอมูลที่
ไดมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลีย่  ( X )  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  และทดสอบคา  ที   (t-test)  
ผลการวิจัยพบวา การฝกความออนตัวไมมผีลตอความเร็วในการวายน้าํทาครอวล ระยะทาง 25 
เมตร 
 วราภรณ  ไชยสุริยานันท (2545 : บทคัดยอ) ไดทําการศกึษาเรื่องการสรางเครื่องมือวัด
ความออนตัว การวิจยัครั้งนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อสรางเครื่องมือวัดความออนตัวที่มีความ เท่ียงตรง 
ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ผูวิจัยไดศึกษาความเที่ยงตรง ของเครื่องมือวัดความออนตัว
ที่ผูวิจัยสรางขึน้โดยผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษา 5 ทาน หาความเชื่อถือได โดยการทดสอบซ้ํา
ภายใน 1 สัปดาห หาความเปนปรนัย โดยใชผูดําเนินการ ทดสอบ (tester) 2 คน วิเคราะหขอมูล
โดยหาคาเฉลีย่ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพยีรสัน (Pearson Product 
Moment Correlation Coefficient) ผลการวิจัยพบวาเครื่องมือวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
ความเที่ยงตรง  มีสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของความเชื่อถือได .99  และ .99  ตามลําดับ  สรุปได
วาเครื่องมือวัดความออนตัวที่ผูวิจัยสรางขึน้ มีความเหมาะสม ท่ีจะนําไปใชในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายได 
 
เอกสารและงานวิจัยตางประเทศ 
 
 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) 
 Getchell(1979 : 188)กลาววากลามเนื้อจะเกิดความแข็งแรงตองใชหลักการเพิ่มน้ําหนกั     
การฝกดวยนํ้าหนักเปนหลักการเบื้องตน และเปนผลที่กอใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลองกับ Karpovich (1962 : 33) ท่ีพบวาการฝกหรือการออก
กําลังกาย    มีผลตอการเปลี่ยนแปลงกลามเนื้อ  โดยกลามเนื้อจะเพิ่มขนาดโตขึ้นซึ่งมีผลโดยตรง
ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ   หลักในการสรางความแข็งแรงอยางหนึ่ง  คือการทํางานให
หนักกวาปกต ิ  ทําใหรางกายมีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น  วิธีการสรางความแข็งแรง
โดยอาศัยการทํางานมากกวาปกติมีหลายวิธี   วิธีการที่ดีที่สุดในการปรับปรุงความแข็งแรงและ
ประสิทธิภาพในการเลนกีฬา  คือ  การฝกกลามเนื้อโดยใชนํ้าหนัก  (Weight  Training) Cassady 
(1965 : 24) 
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 Frost (1975 : 148-149) ใหขอเสนอเกี่ยวกบัการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อไววาจะ
เพ่ิมขึ้นไดโดยการออกกําลังแบบเพิ่มความตานทานขึ้นตามลําดับ  โดยใชการฝกยกน้ําหนกัเขา
ชวย  และฝกหลักการใชความตานทานสูงจํานวนครั้งที่ทําซ้ํานอยซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ
Counsilman (1985 : 279)ท่ีไดใหหลักในการพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
ดวยนํ้าหนักไวดังนี ้
 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ สรางโดยการใชแรงตานทานมาก  จํานวนครั้งในการยก
นอย เชน  ยก 5 ถึง 10 ครั้ง  ดวยน้ําหนัก  50  ถึง  75  ปอนด  เชน ในทานอนหงายดนัน้ําหนักขึ้น 
 2. ความอดทนของกลามเนือ้สรางโดยการใชแรงตานทานนอย  จํานวนครั้งในการยก
มาก  เชน  ยก  300  คร้ัง  หรือมากกวา  ดวยนํ้าหนัก  15  ถึง  25 ปอนด   
 เนื่องจากกิจกรรมกีฬาทุกชนิดตองการความเร็ว  (Speed)  และกําลัง  (Power)  ในขณะ
รวมกิจกรรม   กลามเนื้อทํางานแบบเคลือ่นที่ท้ังสิ้น  ฉะนั้นการฝกกําลังกลามเนือ้ของนักกฬีา
ประเภททีก่ลามเนื้อตองทํางานแบบเคลื่อนที่  จึงตองฝกแบบเคลื่อนที่  Karnoven (1974 : 43)  
กีฬาวายน้ําจัดเปนกิจกรรมการทํางานของรางกายท่ีมีการเคลื่อนท่ี  การออกแบบโปรแกรมการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงควรที่จะใหกลามเนื้อไดทํางานแบบเคลื่อนที่   และครอบคลุม
มัดกลามเนื้อทีใ่ชในการวายแตละทาใหครบทุกสวนทีใ่ช   ก็จะเกิดการพัฒนาความแข็งแรงและ
ชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของมัดกลามเนื้อได 
 ค.ศ.  1958  Thomson  and  Stull (1958 : 479-485) ทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกยก
น้ําหนกัตอความเร็วในการวายน้ํา   จํานวนผูถูกทดลอง  81  คน  แบงออกเปน  6  กลุม  ฝก  6  
สัปดาหกลุมทดลองกลุมแรกฝกยกน้ําหนกัแบบเพิ่มน้ําหนักขึ้นเร่ือย ๆ(Progressive  Resistance)  
สัปดาหละ 3  คร้ัง  คร้ังละ 4 นาที  กลุมทดลองที่  2  ฝกวายน้ําสัปดาหละ  3  คร้ัง   โดยฝกเตะ
เทา  150  หลา   และวายใชแขนอยางเดยีว  150  หลา   นอกจากนี้ตองฝกวายน้ําทาวัดวาดวย
ความเร็วรอยละ  75  ของความเร็วสูงสุดในระยะทาง  60  หลา  2  เท่ียว   วายน้ําดวยความเร็ว
เต็มท่ี  30  หลา  3  เท่ียว   และฝกการเริ่มออก  10  เที่ยว   กลุมทดลองที่  3  ฝกแบบเดียวกับกลุม
ที่  2  และฝกวายน้ําสัปดาหละ  6  ครั้งดวย    กลุมทดลองที่  4  ฝกวายน้าํอยางเดยีวดวยความเรว็
เต็มท่ี  30  หลา  รวม  12  เที่ยว   แตละเที่ยวพัก  3  นาที  และฝกการเริ่มออก  10  เที่ยว   กลุม
ทดลองที่  5  ใหฝกวายน้ําแบบเดียวกับกลุมที่  2  และฝกยกน้ําหนักแบบเดียวกับกลุมแรก  โดย
ฝกทักษะสลับกับการยกน้ําหนัก  สําหรับกลุมควบคุมใหฝกวายน้ําอยางเดียว   ผลปรากฏวา   
กลุมทดลองกลุมแรกไมมีการพัฒนาการทางดานความเร็ว  กลุมทดลองที่  2  3   และ 4   มีการ
พัฒนาความเรว็ข้ึนอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  0.01  เหมอืนกันกลุมทดลองที่  5  มีการพัฒนา
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ความเร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  0.05  สวนกลุมควบคุมไมมีการพัฒนาความเร็วข้ึนอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ  0.05    
 Ross (1970 : 2726-A) ไดศึกษาถึงผลการฝกแบบตาง ๆ  ที่มีตอความแข็งแรงของการ
เหยยีดแขนและความเร็วของการวายน้ําทาวัดวา   โดยใชนักศึกษาที่วายน้ําเปนแตไมเคยแขงขัน  
จํานวน  72  คน  แบงเปน  4  กลุม  ฝกเปนเวลา  6  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  แตละกลุมฝก
ตามตารางของกลุม  30  นาที  และอีก  15  นาที   ฝกวายน้ํา  ผลปรากฏวากลุมฝกวายน้ําอยาง
เดียวมีการพัฒนาความเรว็นอยท่ีสุด   และมีผลขัดกันระหวางความแขง็แรงของแขนกับความเรว็
ในการวายน้ําอยางมีนัยสําคญั   กลุมฝกยกน้ําหนกั   กลุมฝกวายน้าํโดยมีการเพิม่งานมากขึ้น
ตามลําดับ   และกลุมฝกบนบกดวยเครื่องเอกเซอร  เจนนี  (Exer - Genie)  ทั้ง 3  กลุมนี้มีการ
พัฒนาความเรว็ในการวายน้ําและความแขง็แรงของแขน   แตกลุมฝกวายน้ําโดยการเพิ่มงานมี
การพัฒนานอยกวาอีก  2  กลุม   ผลตางของความเร็วในการวายน้ําของทั้ง  3  กลุมนี้ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 ค.ศ. 1972  Glenn  Lee  Bestor (1972 : 5012-A) ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกยก
น้ําหนกัแบบไอโซโทนิค  (Isotonic)  ตอความเร็วในการวายน้ําระดับวิทยาลัยโปรแกรมที่หนึง่   
ฝกการวายน้ําแบบหนกัสลับเบา  (Interval   Swimming)  การเตะเทา   และการใชแขน   
โปรแกรมที่สอง   ฝกการวายน้ําแบบหนกัสลับเบา  (Interval   Swimming)  การเตะเทา   การใช
แขน  และการฝกยกน้ําหนกัแบบเพิ่มน้ําหนักขึ้นเร่ือย ๆ 
 ผูถูกทดลองเปนนักศกึษามหาวิทยาลัยวิสคอนซิน  (Wisconsin)  จํานวน  20  คน  เปน
นักวายน้ําทั้งหมด   แบงออกเปน  2  กลุมดวยกัน   กลุมหนึ่งฝกแบบโปรแกรมที่หนึง่   และอีก
กลุมหนึ่งฝกแบบโปรแกรมที่สอง   ระยะการฝก  8  สัปดาห  ผลปรากฏวา 
 1.  กลุมโปรแกรมที่  1  และกลุมโปรแกรมที่  2  ไมมีความแตกตางกนัในดานความเร็ว
ของการวายน้าํในระยะ  50  หลา และท้ัง 2  กลุม  ไมมกีารเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย   ยกเวน
วงรอบของสะโพกที่ลดลงดวยการฝกทั้งสองแบบ 
 2. ในกลุมตวัอยางที่ไมฟต   การฝกดวยแรงตานทาน  2  ชุด  ชุดละ  10  ครั้ง  มีผลใน
การพัฒนาการยกน้ําหนกัไดเพิ่มขึ้น  เมื่อฝก  3  วันตอสัปดาหและฝกนาน  8  สัปดาห 
 Razzook (1979 : 3188-A) ทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกดวยแรงตานทานแบบ
มาตรฐานกับการฝกดวยแรงตานทานแบบไดนามิค (Dynamic) ที่มีตอผลการพัฒนากลามเนื้อใน
นักศกึษาชาย   กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาชาย   จํานวน   44  คน  แบงออกเปน  2  กลุม   ใชเวลา
ฝกสัปดาหละ  3  วัน  นาน  9   สัปดาห 
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 ผลจากการศึกษาพบวา 
 ทั้ง 2  กลุมมีการพัฒนากลามเนื้อในดานความแข็งแรง   กําลัง   ความอดทนและขนาด
ของกลามเนื้อที่ฝกแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001ในกลุมฝกดวยแรงตานทาน
แบบไดนามิคพบวา   มีความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงกวากลุมฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน
แบบมาตรฐาน  แตท้ังสองกลุมไมมีความแตดตางกันในความแข็งแรง     กําลัง  และความอดทน 
 สวนน้ําหนักตวัและขนาดของมัดกลามเนื้อ   ยกเวนกลามเนื้อตนขาซึ่งแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05 
 

2.ความออนตวั (Flexibilitty) 
  

Fox  and  Mathews (1981 : 166-171) ไดศึกษาเกี่ยวกับความออนตัวไววา   ความออน
ตัวจะมีข้ึนไดดวยการทํางานของอวัยวะสาํคัญ ๆ   5  สวน  คือ  กระดูก  กลามเนื้อ  ระบบขอตอ
ตาง ๆ  เสนเอน็  และผิวหนัง   ทั้งหาองคประกอบนี้จะเปนตัวที่ทําใหเกิดขอจํากดัในการยืดหยุน
ตัวของอวยัวะนั้น ๆ  ความออนตัวมีความสําคัญตอสุขภาพของเรา  เนื่องจากสภาพรางกายที่มี
ความออนตัวของอวัยวะตาง ๆ  สูง  จนสามารถปรับตัวใหเขากับสภาวะตาง ๆ  กันของการ
เคล่ือนไหวไดดี   ตวัอยางในกรณีของนกักีฬาที่ฝกซอมเปนประจํา   จะมีความสามารถของ
ความออนตัวของกลามเนื้อสูงกวาคนปกติ  และมีการบาดเจ็บจากการเลนกีฬานอยกวา 

Counsilman(1978, อางถึงในมาโนช  บุตรเมือง, 2539 : 19) ไดรายงานถึงความสัมพันธ
ของความออนตัวกับกีฬาวายน้ําไววา   นกักีฬาวายน้ําตองการความออนตัวในระดบัปานกลาง
เทานั้นท่ีขอตอสะโพก   แตตองมีความออนตัวเปนอยางมากที่ขอเทา   เพื่อใหสามารถเตะเทาได
ดีเปนพิเศษ  นักกฬีาวายน้ําทาฟรีสไตล  ผีเสื้อ  และกรรเชียง   ตองการความออนตัวท่ีขอตอ
หัวไหล   และขอเทาในการงุมปลายเทา  เพราะในการวายน้ําทาฟรีสไตล  และผีเส้ือ   ตองการ
ความออนตัวท่ีขอตอหัวไหล  เพื่อใหสามารถยกแขนขึน้พนน้ําไดสะดวก   นักวายน้ําทาฟรี
สไตลที่มีขอตอตึง  จะตองพลิกตัวมากขึ้น  เพื่อยกแขนใหพนน้ําขึน้เปนวงกวางและราบ  ซึ่งทั้ง
สองอยางนี้ทําใหเกิดผลเสียตอทาทางของรางกายในขณะเคลื่อนไหว  และทําใหเกิดมีแรงฉุด
มากขึ้น  สงผลใหนักกีฬาตองใชแรงในการวายน้ําเพ่ิมมากขึ้น  ทําใหสูญเสียพลังงานมาก  สวน
นักกฬีาวายน้ําทาผีเสื้อ  ที่ขาดความออนตวัของขอตอหัวไหล   จะทําใหการยกตวัสูงมากขึ้น  
เพ่ือใหแขนพนน้ํา  ซึ่งจะทําใหเกิดแรงฉุดเพิ่มมากขึน้เชนกนั  สวนนกัวายน้ําทากบตองการ
ความออนตัวของขอตอหัวไหลอยูในระดบัปานกลาง   เนื่องจากแขนจะทํางานอยูในระดับปาน
กลางของการเคลื่อนไหวปกติเทานั้น  ในการเตะเทาของการวายทาฟรีสไตล   กรรเชียง   และ
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ผีเสื้อ   จะตองเหยยีดขอเทาไปดานหลังมากที่สุด  เพ่ือท่ีจะผลักน้ําไปขางหลังและขางลาง  ใน
กรณีการวายทากบ  นักกฬีาวายน้ําจะใชการงอที่ขอเทาในทิศทางตรงกันขาม   น่ันคือการ
กระดกปลายเทา  ซึ่งจะชวยใหแรงของการเตะเทาไปในทิศทางดานหลังไดมากขึน้  และการ
พัฒนาก็ทําไดโดยใชแบบฝกที่ยืดเอ็นรอยหวาย 

ตอมาในป  1986  Counsilman  (1986 : 126-128 ) ไดศกึษาถึงแบบทดสอบความออน
ตัวของนักวายน้ํา  (Swimmers Flexibility  Test) ซ่ึงมีการศึกษาทั้งหมด 6 รายการ  ดังนี้ 

1.  ความออนตัวของไหลตามแนวนอน (Shoulder  Flexibility  Horizontal) 
2.  ความออนตัวของไหลตามแนวตั้ง (Shoulder  Flexibility  Vertical) 
3.  การงอของลําตัว (Forward  Trunk   Flexion) 
4.  การเหยยีดขอเทา (Ankle  Flexibility,  Plantar  flexibility) 
5.  การงอขอเทา (Ankle  Flexibility,  Dorsi  flexion) 
6.  ความออนตัวในทานั่ง (Breast  strokers  sit-down) 
Devries (1962 : 222-229) ไดศึกษาการประเมินขบวนการยืดกลามเนื้อ  แบบสแตติค  

(Static  Stretching)  เพื่อปรับความออนตัว  โดยใชกลุมตัวอยางที่เปนนักศกึษาจาก  ลองบีช  
สเตท  คอลเลจ  (Long  Beach  College)  จํานวน  57  คน  โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  
กลุม  กลุมที่  1  ฝกการยดืกลามเนื้อแบบสแตติค  (Static  Stretching)  และกลุมที่  2  ฝกการยดื
กลามเนื้อแบบบอลลิสติค  (Ballistic  Stretching)  กําหนดการฝก  7  ครั้ง  ครั้งละ  30  วินาท ี 
ในเวลา  3  สัปดาหครึ่ง  ทําการทดสอบความออนตวั  ซึ่งมีรายการทดสอบ  3  รายการ  คือ 

1. การงอตัว 
2. การยืดตวั 
3.    การยกไหลโดยใชแบบวดัความออนตวัของเคียวตัน  (Cureton ’s  Flexibility  Test) 

ทดสอบกอนและหลังการฝก  ผลการศึกษาพบวากลุมทีฝ่กการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค  และ
กลุมที่ฝกยืดกลามเนื้อแบบบอลลิสติค พัฒนาความออนตัวไดดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แต
การฝกท้ังสองแบบใหผลไมแตกตางกันและสรุปวา 
 1.  วิธีการฝกยดืกลามเนื้อแบบสแตติค และแบบบอลลิสติคสามารถพัฒนาความออนตัว
ใหดีข้ึนได 
 2.  การพัฒนาความออนตัวทั้งสองแบบคือ  แบบสแตตคิและแบบบอลลิสติค  ใหผลใน
การพัฒนาไมแตกตางกัน 
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 Jorndt (1973 : 1118-A) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายที่มีตอความออนตวัที่
ขอเทา  และผลที่มีตอการเตะเทาในการวายน้ํา  3  แบบ  ใชกลุมตวัอยางจํานวน  38  คน  จาก
โรงเรียนในระดับเตรียมอุดมแหงรัฐอิลลินอยด ซึ่งเปนนกัวายน้ําที่มีประสบการณในการแขงขัน
วายน้ํามาแลวอยางนอย  1  ป  ทําการเตะเทา  3  แบบ  คือ  ตัวนอนคว่ําเตะเทาแบบสลับขึ้นลง  
นอนหงายเตะเทาแบบสลับขึ้นลง และการเตะเทาแบบปลาโลมาในระยะทางที่มากกวา  25  หลา  
โดยใชแบบฝกการยดืเหยียดกลามเนื้อขอเทา  ผูเขารับการทดลองจะไดรับการทดสอบความ
ออนตัวของขอเทาและระยะเวลาของการเตะเทาเคลื่อนที่ไปขางหนาใหไดระยะทางมากกวา  25  
หลากอนและหลังการฝก  ทําการฝกเปนเวลา  12  สัปดาห  ระหวางการฝกกลุมทดลองฝกเตะ
เทาควบคูกับการฝกยืดเหยยีดกลามเนื้อขอเทา  สวนกลุมควบคุมฝกการเตะเทาในการวายน้ํา
เพียงอยางเดียวผลการศึกษาพบวา 
 กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความยดืหยุนของขอเทาและแรงขับดันไปขางหนาท้ัง 3  แบบ
เพ่ิมขึ้น  และกลุมควบคุมซึ่งฝกการเตะเทาในการวายน้ําเพียงอยางเดียว   ทําใหขอเทาซายมี
ความออนตัวและแรงขับดันไปขางหนาเพิม่สูงขึ้น  สวนขอเทาขางขวาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติในการเตะเทาท้ัง  3  แบบดังกลาว  และในการทดลองที่มีการฝกเตะเทาใน
การวายน้ําควบคูกับการฝกยืดเหยยีดกลามเนื้อขอเทามีการพัฒนาความออนตัวของขอเทา   และ
ความเร็วในการขับดันไปขางหนาเพิ่มขึน้อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .01 
 Bloom  (1982 : 1078-A)     ไดทําการศึกษาถึงเรื่อง  ผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ 
สแตติค (Static  Stretching)  และการยดืเหยียดแบบบอลลิสติค (Ballistic  Stretching)  ท่ีมีผลตอ
ความออนตัว  การศึกษาครั้งนี้เขาไดตั้งสมมติฐานไว  2  ประการ  คือ 
 1. หลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบสแตติค  และแบบบอลลิสติค  เปนเวลา  14  
สัปดาห  จะมผีลตอความออนตัวแตกตางกนั 
 2. หลังจากการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบสแตติค  และแบบบอลลิสติค  เปนเวลา  
7  สัปดาห  จะสามารถเพิ่มความออนตวัไมแตกตางกัน 
 การทดสอบความออนตัว  จะวัดการเอี้ยวคอ  งอลําตวั  แอนลําตวั  ยืดเหยียดไป
ขางหนา  และขางหลัง  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้  เปนนักศึกษาทีเ่รียนวิชาพลศึกษา
ในวิทยาลัยชุมชนนิวเจอรซี่  (New Jersey Community College) ป  1980  สุมและแบงตัวอยาง
เปน  3  กลุม 
 กลุมท่ี 1  ฝกยดืเหยียดกลามเนื้อแบบสแตตคิ 
 กลุมท่ี 2  ฝกยดืเหยียดกลามเนื้อแบบบอลลิสติค 
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 กลุมท่ี 3  กลุมควบคุมไมฝกความออนตัว 
 แตละกลุมจะฝกเปนเวลา  16  สัปดาห  สัปดาหแรกจะทดสอบกอนการฝก  สัปดาหที่  
2  ถึงสัปดาหที่  15  ใหฝกตามตารางของแตละกลุม  ทดสอบหลังการฝกในสัปดาหท่ี  9  และ
สัปดาหที่  16  ผลการศึกษาพบวา 
 การฝกการยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบสแตติค  และแบบบอลลิสติค  เพิ่มความออนตัวได
สูงกวากลุมควบคุมหลังจากการฝกผานไป  7 สัปดาหการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบสแตติค
เพ่ิมความออนตัวสูงกวาแบบบอลลิสติคหลังจากการฝกผานไป  14  สัปดาห  (ในระยะทางการ
เคล่ือนไหวทกุขอตอ  ยกเวนการเอี้ยวคอ  และการบิดลําตวั) 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเกีย่วของ  พอสรุปถึงความสําคัญของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและความออนตัวไดวา  มีความจําเปนตอการฝกกีฬาทุกประเภท  โดยเฉพาะอยาง
ย่ิงกฬีาวายน้ํา  ซึ่งเปนกีฬาทีต่องใชทั้งความแข็งแรง  ความเร็ว  ความอดทน  และความออนตวั
เพ่ือใหการวายน้ํานั้นเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ไดระยะทางที่ไกลทีสุ่ด ไปไดเรว็ที่สุด  การนํา
หลักการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมาใชควบคูกับ การฝกความออนตัวจึงเปนการหาวิธีเพื่อ
เพ่ิมความเรว็ในการวายน้ํา  ซึ่งอาจสงผลใหการพัฒนาการฝกวายน้ํามทีางเลือกมากขึ้นวิธีหน่ึง 
 


