
บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

 สําหรับงานวิจยัในคร้ังนี้  ผูวิจัยไดศกึษาคนควาทฤษฎี  เกี่ยวกับกีฬาวายน้ํา   ความเร็ว  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ   และความออนตัว  จากเอกสารงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ  โดยแยกเปน  4  
สวน  ดังนี้  คือ 
 
เอกสารและงานวิจัยในประเทศ 
 

1.  กีฬาวายน้ํา 
     1.1  ประวัติกีฬาวายน้ํา 
     มนุษยเรามคีวามคุนเคยกบัน้ําและรูจกัวายน้ํามาแตดึกดําบรรพ   โดยเฉพาะอยางยิ่ง

พวกที่มภีูมิลําเนาอยูตามชายฝงทะเล แมน้ํา ท่ีราบลุมตาง ๆพวกแอสซีเรยี อียิปต กรีก และโรมัน
ไดมีการฝกวายน้ํามาตั้งแตกอนคริสตกาลในประวัติศาสตรไดระบวุาการวายน้ําในยคุแรก ๆ น้ัน
เปนการเรียนรูเพื่อหลบภยันตรายตาง ๆ  เทานั้น  เชน  ในสงครามยคุเรือใบก็ไดกลาวถึงพวก
ทหารท่ีหลบหนีขาศึกโดยการวายน้ําหนีข้ึนฝงอยูบาง แตการวายน้ําในยุคนั้น  เปนการวายน้ํา
แบบอิสระ (Free style)  คือไมมีทาแนนอน มีจุดมุงหมายเพยีงใหสามารถอยูในน้ําไดนาน ๆ  
และพาตวัเคลื่อนไปขางหนาไดเทานัน้ (ทวีศักดิ์    นาราษฎร , 2538  : 4)    

กีฬาวายน้ําไดเร่ิมพัฒนาและเฟองฟูข้ึนอยางรวดเร็วในราวศตวรรษที่ 18 ถึงตนศตวรรษ
ที่ 19  ประเทศอังกฤษไดกอตั้งสโมสรวายน้ําขึ้นเมื่อ ค.ศ.1837โดยท่ัวไปชวงนีนิ้ยมการวายแบบ
กบโดยสังเกตมาจากการวายของกบจริงๆ แลวนํามาเลยีนแบบ (ทวีศักดิ์  นาราษฎร , 2538 : 5-6)  

การวายน้ําแบบกบไดเร่ิมบรรจุอยูในการแขงขันระดับสากล ตั้งแตป ค.ศ. 1930 โดย
เปนการทดลองแขงกอนที่จะมีการแขงขันกฬีาโอลิมปก   จากการทดลองปรากฏวา นักวายน้ํา
ชาวยุโรปสูชาวญ่ีปุนไมได   เพราะนักวายน้ําญ่ีปุน สามารถวายใตน้ําไดรวดเร็วและดําน้ําได
นาน  ชาวยุโรปจึงตั้งกติกาหามดําน้ําขึ้น  เพื่อเปนการปองกันการวายใตน้ําของนักกฬีาชาวญี่ปุน   
แตโคชชาวญ่ีปุนก็สามารถคิดคนทาวายน้าํแบบผีเสื้อข้ึนมาแทนการวายใตน้ําโดยใชเทาถีบน้ํา
แบบกบ แตยกแขนขึ้นแบบผีเสื้อ และสามารถทําลายสถิติโลกลงได(เทเวศร พิริยะพฤนท , 
2529 : 4 ) 
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 จากการหลกีเล่ียงกฎการหามวายใตนํ้าของนักกฬีาวายน้าํชาวญี่ปุน    จนทําใหเกิดการ
วายน้ําแบบผีเสื้อขากบขึ้น   นักวายน้ําชาวอเมริกันจึงคดิเอาอยางบาง   โดยนําการวายแบบนี้ไป
ปรับปรุงดวยการเตะเทาคูใหคลายกับปลาโลมาสะบัดหาง  (Dolphin  Kick)  ข้ึนแทนการถีบเทา
แบบกบ  และสามารถลบสถิติโลกของการวายแบบกบลงไดในที่สุด  การแกไขปรบัปรุงการวาย
แบบกบของญีปุ่น     และอเมริกา       ทําใหที่ประชุมของสหพันธวายน้ําโลกซึ่งประชุมกันเม่ือป 
ค.ศ.1953 มีมติใหแยกประเภทของการวายน้ําแบบผีเสื้อออกจากการวายน้ําแบบกบ ทําใหการ
แขงขันวายน้ํามีแบบมาตรฐานเพิ่มขึ้น ( จรญู มีสิน,2537:26-27 )   
 

2.  ความเร็ว  (Speed) 
     2.1  การฝกซอมความเร็ว  (Speed  Training) 
     ความเร็วถือเปนสมรรถภาพทางกลไกอยางหน่ึง ที่มคีวามสําคัญตอการแสดงความ

สมบูรณทางกายของนักกีฬา  ความเร็วเปนความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะหดตัวซ้ํา ๆ 
ติดตอกันไดอยางรวดเร็ว เพ่ือกอใหเกิดแรงขับเคลือ่นรางกายไปยังตําแหนงที่ตองการภายใน
ระยะเวลาที่สัน้ที่สุด  ความเร็วถือเปนสมรรถภาพทางกลไกพื้นฐานที่สําคัญของกีฬาเกือบทุก
ประเภทโดยเฉพาะประเภทการแขงขันท่ีมีการเปลี่ยนแปลงตําแหนงอยางรวดเรว็  สนธยา   สีละ
มาด  (2547 : 394) 
  ปจจัยท่ีมีผลตอความเร็ว  (Factors  Affecting  Speed) 

การพัฒนาความเร็ว จะมอีงคประกอบหลายประการเขามาเกี่ยวของ โดยถาไม
คํานึงถึงปจจัยทางดานพันธุกรรม      ความเร็วจะข้ึนอยูกับเวลาปฏิกิริยาความสามารถในการเอา 
ชนะแรงตานทานภายนอกของนักกฬีา  เทคนิค  สมาธิและความตั้งใจ  และความยดืหยุนตัวของ
กลามเนื้อ 

2.2.1  เวลาปฏิกิริยา  (Reaction  Time) 
เวลาปฏิกิริยาเปนเวลาตั้งแตเริ่มมีการกระตุน (เสียง  แสง) และนกักฬีารับรู (การไดยิน  

การมองเห็น) จนกระท่ังนักกีฬาเริ่มมีการตอบสนองตอการกระตุน  เชน  การเคลื่อนที่ออกจาก
แทนปลอยตวัของนักวิ่ง  สําหรับนักกฬีาการมีเวลาปฏิกิริยามากหรือนอยจะขึ้นอยูกับ
ความสามารถในการทํางานของระบบประสาท (Nervous  System) (สนธยา  สีละมาด 2547 : 
394-395) 
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2.2.2  ความสามารถในการเอาชนะแรงตานทานภายนอก (Ability  to Overcome  
External  Resistance) 

การเคลื่อนไหวสวนใหญทางการกีฬาพลังจะเปนปจจยัอยางหนึ่งทีเ่ปนตัวกําหนด
ความสามารถในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว  ขณะฝกซอมหรือการแขงขัน  แรงตานทาน
ภายนอกที่มาทําใหนักกฬีาไมสามารถเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว  จะมาจากแรงดึงดูดของโลก  
อุปกรณ  สิ่งแวดลอม (น้ํา  ลม) และคูแขงขัน  การเอาชนะแรงตานทานดังกลาวนักกีฬาจะตองมี
การปรับปรุงพลังเพื่อที่จะเพิม่แรงในการหดตัวของกลามเนื้อ และทําใหนกักฬีาสามารถเพิ่ม
อัตราความเร็วได 

อยางไรก็ตาม  ในการฝกซอมของนักกฬีา จะมีการปฏิบัติการฝกซอมที่มีความรวดเร็ว
และทําซ้ําจํานวนหลายเที่ยว  ฉะนั้น  ในการฝกซอมความเร็วถานักกฬีาตองการที่จะพัฒนาให
ไดอยางสมบูรณ นกักฬีาควรจะมีการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อดวยเพื่อที่จะสนับสนุนให
นักกฬีามีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว ไดระยะทางยาวขึน้ หรือไดจํานวนคร้ังเพิ่มขึ้น   (สนธยา   
สีละมาด  2547 : 395-396) 

2.2.3  เทคนิค (Technique) 
     ความสามารถทางดานความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาบอยครั้งจะขึ้นอยูกับเทคนคิ  

ทักษะ   ทั้งนี้เนื่องจากการจัดตําแหนงรางกายอยางมีประสิทธิภาพ  จะสนับสนนุการปฏิบัติ
ทักษะทีต่องใชความรวดเร็ว  การรักษาตําแหนงของจดุศูนยถวงใหถูกตอง  และการใชพลังงาน
อยางมีประสิทธิภาพ  นอกจากนี้  ยังชวยใหการปฏิบัติการเคลื่อนไหวมีความงายขึ้น 

     2.2.4  สมาธิและความตั้งใจ (Concentration  and  Willpower) 
          การมีความสามารถทางดานพลังระดับสูงจะชวยสนับสนุนใหนักกฬีาเคลื่อนไหว

ไดอยางรวดเรว็   ดังนั้น   ความเร็วของการเคลื่อนไหว    จึงถูกกําหนดโดยความสามารถในการ
เคล่ือนไหว (Mobility) ลักษณะของกระบวนการทางระบบประสาท  และสมาธิที่ตัง้มั่น  ความ
ตั้งใจและสมาธิที่ตั้งมั่นเปนปจจัยที่สําคัญในการที่จะทําใหนกักฬีาไดรับความเร็วระดับสูง  การ
ฝกซอมความเร็วในบางครั้ง    นักกฬีาจึงควรไดรับการพฒันาทักษะทางดานจิตวิทยาดวยเชนกนั 
(สนธยา  สีละมาด  2547 : 396) 

          2.2.5  ความยืดหยุนตวัของกลามเนือ้ (Muscle  Elasticity)   
                        ความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ และความสามารถในการคลายตัวของ

กลามเนื้อที่ทําหนาที่ (Agonist)  และกลามเนื้อมัดตรงขาม (Antagonist)  จะเปนสิ่งท่ีสําคัญใน
การที่จะทําใหนักกฬีาเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วและปฏิบัติเทคนิคไดถูกตอง  ขณะเดียวกัน  ความ
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ออนตัวของขอตอจะเปนสิ่งที่สําคัญสําหรับการเพิ่มความยาวของชวงกาวซึ่งเปนสิ่งสําคัญอยาง
หนึ่งของการเพิ่มความเร็วในการวิ่ง    (สนธยา  สีละมาด  2547 : 396-397) 

 
3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscle  Strength) 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscle  Strength)  หมายถึง  ความสามารถในการหดตัว
ของกลามเนื้อเพื่อตอตานแรงที่มากระทํา เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนในการงอศอกยก
สิ่งของ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในการถีบตัวออกจากแทนสตารทของนักวายน้ํา  เปนตน 
(ศิริรัตน  หิรัญรัตน , 2539 : 46) และใหเหตุผลความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อไว  4  
ประการคือ 
   1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ทําใหมองดูวาเปนบุคคลท่ีมีบุคลิกภาพที่ดีงดงาม 
   2.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนพื้นฐานการเคลื่อนไหวในการฝกทักษะเบื้องตน 
   3.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญที่สุดอันหนึ่งของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
   4.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนตวัลด       และปองกนัการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้กบั
กลามเนื้อและกระดกู 
 อีกท้ังไดเสนอการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อไว  2  แบบ คือ 
   1.  ฝกแบบอยูกับที่ (Static) หมายถึง การฝกกลามเนือ้โดยใหกลามเนื้อหดตวัแลวอยู
กับท่ี  โดยขอตอนั้นไมมีการเคลื่อนไหว เชน การกด ดึง ดันกําแพงอยูกับที่ 
   2.  ฝกแบบเคลื่อนท่ี (Dynamic) หมายถึง การออกแรงตอตานวัตถุ โดยใหกลามเนื้อ
หดตวัดึงขอตอ ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว  เชน การยกน้ําหนกัขึ้นลงขอตอที่ขอศอกเกิดการ
เคล่ือนไหวแบบงอ (Flexion) และเหยียด (Extension)สําหรับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตองคํานึงถึงหลักการฝกคือ ความหนกั(Intensity) ความนาน(Time) และความบอย (Frequency) 
ในกรณีที่เปนการฝกแบบเคลื่อนที่ใชหลักการฝกดังตอไปนี้ 

ความหนกั (Intensity)  หมายถึง  น้ําหนักทีใ่ชในการยกหรือตอตานแรงกระทําของเราที่
รอยละ  60  ข้ึนไปของกําลังสูงสุดท่ีออกแรงยกได 

ความนาน (Time)  หมายถึง  จํานวนครั้งหรือจํานวนรอบที่ตองปฏิบัติในทานัน้หากใช
น้ําหนกัตานมาก    ตองใชจํานวนครั้งในการยกนอย     ถาน้ําหนกัตานนอย    ตองใชจาํนวนครั้ง 
ในการยกเพิ่มมากขึ้น  จํานวนรอบปฏิบัติ 3-6 รอบตอวนั 
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ความบอย  (Frequency)  หมายถึง  จํานวนวันท่ีตองปฏบิัติใน 1 สัปดาห อยูที่ 3-6 วัน
ตอสัปดาห ข้ึนอยูกับระยะเวลาของการฝกซอม 

เนื่องจากกีฬาวายน้ําเปนกีฬาท่ีตองการความเร็ว (Speed) และกําลัง (Power) ในขณะ
วายน้ํา  กลามเนื้อจะทํางานแบบเคลื่อนที่  การฝกกลามเนื้อของนักกฬีาวายน้ําจึงสมควรที่จะฝก
แบบเคลื่อนที่   และถาจะฝกดวยแรงตานทาน   หรือใชแรงตานทานใหมีผล   ควรใชหลักการฝก 
ที่สรางความแข็งแรง-ความเร็ว (Strength-Speed) ซึ่งเปนพลังระเบิดหรือความแข็งแรงที่รวดเร็ว 
( Fast   Strength )    อันจะเกีย่วของกับความสามารถของ   การรับการสัมผัสของระบบประสาท 
และระบบกลามเนื้อในชวงระยะส้ันที่สุด  หรือความสามารถของระบบประสาทและกลามเนื้อ  
เอาชนะแรงตานทานดวยการหดตวัเร็วที่สุดเทาที่จะทําได   
 ชูศักดิ์  เวชแพทย  และกนัยา  ปาละวิวัธน(2536 : 623) ใหขอแนะนําวา  หลักของการ
พัฒนาพลังของกลามเนื้อซึ่งเปนท่ียอมรับกนัคือ  หลักของโหลดเกิน(Over  Load)หลักนี้กลาววา  
พลังของกลามเนื้อพรอมทั้งการขยายตวัเกิน (Hypertrophy) ของกลามเนื้อจะเพิ่มขึน้  เมื่อ
กลามเนื้อออกแรงดวยการใชพลังสูงสุด  เชน ใหออกแรงยกน้ําหนกัมากกวาท่ีเคยยก 
 กรรวี  บุญชัย  และสุดจิต  เขียวอุไร (2540 : 144) ใหขอแนะนําวา  การออกกําลังกาย
เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงเปนส่ิงสําคัญสําหรับทุกคน  การออกกําลังกายมีหลายวิธีและท่ีจะกลาว
ดังตอไปนี้ เปนการชวยสรางหรือรักษาความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยไมใชนํ้าหนกัจาก
อุปกรณตางๆ มาเกี่ยวของการออกกําลังกายวิธีนี้จะใชน้ําหนกัตัวชวยในการพัฒนาสมรรถภาพ    
เพ่ิมความแข็งแรงและความอดทนใหดีข้ึน โดยพิจารณาจากจํานวนครัง้และความสม่าํเสมอของ
การออกกําลังกาย 

นิคม  เปยมศุภทรัพย (2533 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
เพ่ือเปรียบเทยีบความแข็งแรงของกลามเนือ้ขาและ กลามเนื้อแขนภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2,4 
และ 6 กลุมตัวอยางทีใ่ช เปนนักศกึษาชายชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพลศึกษา ทําการฝกเปนเวลา 6 
สัปดาห สัปดาหละ 3 วันคือ วันจนัทร พุธ และศุกร ตั้งแตเวลา 15.30 - 17. 30 น. ทดสอบความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา และกลามเนื้อแขนกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหท่ี 4 
และสัปดาหท่ี 6 แลวทําการทดสอบความแตกตางของความแข็งแรง ของกลามเนื้อขาและ
กลามเนื้อแขนกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาห ที่ 2, 4 และ 6 พบวา ความแขง็แรงของ
กลามเนื้อขากอนการฝก และหลังการฝกสปัดาห ที่ 2, 4 และ 6 แตกตางกัน ความแข็งแรง ของ
กลามเนื้อแขนกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 ไมแตกตางกัน ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 6 แตกตางกนั การฝกความแข็งแรง
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ของกลามเนื้อขาและ กลามเนื้อแขนโดยเครื่องมือและโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น ทําใหความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนเพิ่มขึ้น ทุกชวง 2 สัปดาห 

พรหมเมศ  จกัษุรักษ  (2534 : บทคัดยอ)ไดทําการศกึษาผลของการเสริมการฝกดวย
น้ําหนกั  และพลัยโอเมตริกที่มีตอความแข็งแรง        และพลังกลามเนื้อของนักกฬีารักบ้ีฟุตบอล   
กลุมตัวอยางประชากรเปนนกักีฬารกับี ้ ฟุตบอลระดับเยาวชนทีมชาต ิ และระดบัโรงเรียนกําลัง
ศึกษาอยูในโรงเรียน เตรียมทหาร ปการศึกษา 2534 มีอายุระหวาง 16-19 ป จํานวน 40 คน 
ทดสอบความแข็งแรงของรางกายและพลงักลามเนื้อ กอนการทดลองแลวทําการแบงออกเปน
กลุมที่มีความสามารถเทากันเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกแบบปกตแิละฝกเสริมดวย
น้ําหนกั    กลุมที่  2  ฝกแบบปกต ิ และฝกเสริมดวยพลัยโอเมตริก    กลุมที่  3  ฝกแบบปกติและ 
ฝกเสริมดวยน้าํหนักควบคูกบัพลัยโอ เมตริก กลุมท่ี 4 ฝกแบบปกตแิละเปนกลุมควบคุม ใชเวลา
ในการฝก 8 สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน   ทําการทดสอบหลังการทดลองนําผลที่ไดมาวิเคราะห
หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way 
Analysis   of   Variance )   ถาพบวามีความแตกตางจงึเปรยีบเทียบความแตกตาง ระหวางคูแบบ  
ตูกี   (เอ)  Tukey (A) ผลการวิจัยพบวา  

1. กอนและหลังการทดลองคาเฉลี่ยพลังของกลามเนื้อแขนและไหลมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 ท้ัง 4 กลุม กลุมที่ฝก แบบปกติมีความแตกตางกันเกือบทุกตัวแปร 
สวนกลุมที่ฝกเสริมดวยนํ้าหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก มีความแตกตางกันทุกตวัแปร   ซ่ึงแสดง
ใหเห็นวามีการ พัฒนาความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อดข้ึีนกวากลุมอ่ืน ๆ  

2. หลังการฝกแบบเสริมดวยน้ําหนกัแบบเสริมดวยพลัยโอเมตริกแบบเสริมดวยน้ําหนัก
ควบคูกับพลัยโอเมตริก และแบบปกติ เปนเวลา 8 สัปดาหแลว พบวาไมมีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญที่   ระดับ .05 

สมหมาย  เถ่ือนเมือง (2535 : บทคัดยอ)  ไดทําการศกึษาเรื่องการเปรียบเทียบความ
แข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขา ระหวางมมุเร่ิมตนในการเหยยีดของขอเขา ที่ตางกันของนิสิต
นักศึกษากลุมตัวอยางประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนิสิตนักศึกษาชาย และหญิง อายุระหวาง 
18-23 ป จํานวนทั้งสิ้น 200 คน โดยการสุมแบบงาย เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคือ เคร่ืองวัดความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และกลามเนื้อขา แลวนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห ตามวิธีทางสถิติโดย
การหาคาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน แลวจึงทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย ดวยการ 
ทดสอบความแปรปรวนชนดิวัดซ้ําเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางในแตละมุม และเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของนวิแมน-คูลส ผลการวิจยัพบวา ความแข็งแรงสูงสุดของ



 14

กลามเนื้อขา ระหวางมุมเร่ิมตนในการ เหยยีดของขอเขาของนักศึกษาชายและหญิง มีความ
แตกตางกันทุกมุมอยางมีนยัสําคัญท่ีระดับ.05 ความแข็งแรงสูงสุดของกลามเนื้อขาของนักศึกษา
ชาย และหญิงมีมุมเริ่มตนในการเหยียดของขอเขาที่มุม 110 องศา และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาจะลดลงตั้งแตมมุ 120,100,90,80 และ 70 องศา ตามลําดับ 

สุรศักดิ์    เฉลิมชัย   (บทคัดยอ : 2535)     ทําการวิจยัถึงผลการฝกกลามเนื้อที่มีตอความ 
สามารถในการวายน้ํา  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกกลามเนื้อโดยใชแรงตานท่ีมีตอความสามารถ
ในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง 50 เมตร  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายชั้นปที่ 1 และปที่ 2 
ของวิทยาลัยพลศึกษากระบี่  ซึ่งผานการเรียนวายน้ําเบื้องตนมาแลว   ซ่ึงไดมาจากการเจาะจง
เลือกจํานวน 24 คน โดยแบงคละกันเปนกลุมทดลอง 2 กลุม กลุมละ 12 คน คือกลุมทดลองที่ 1 
ฝกโดยใชเคร่ืองมือแบบสถานี  และกลุมทดลองที่ 2 ฝกโดยเครื่องสวิมทรอลเลย ซึ่งทั้ง 2 กลุม
จะตองฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทานควบคูกับการฝกทกัษะวายน้ํา  เปนเวลา 2 ช่ัวโมง ตั้งแต
เวลา  16.30-18.30 น. การศึกษาครั้งนี้กําหนดใหฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร  วนัพุธ  และ
วันศุกร  ใชเวลาทั้งหมด  8  สัปดาห  และจะทําการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่  4  และหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  8  นําขอมูลมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย  คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ย  โดยการทดสอบคาที (t-test)   ผลการศึกษาพบวา 
 1.ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลภายหลังการฝก 4 สัปดาหไมมีความแตกตางกนั 
 2.ความสามารถในการวายน้ําทาครอวลภายหลังการฝก  8  สัปดาห   มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่  .05 

รุงทิพย  สุยะเสียน (2537 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกการออกกําลังกายในน้าํที่
มีตอความอดทนของระบบไหลเวยีน โลหิต ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และเปอรเซ็นตไขมัน
ของรางกายกลุมตัวอยางประ ชากรเปนหญิง อายุ 31-50 ป ซึ่งมิไดออกกําลังกายเปนประจํา 
อาสาสมัคร เขารวมการทดลองครั้งนี้ จํานวน 50 คน แบงเปน 2 กลุม โดยใชวิธีการจับคู 
(Matched Group) กลุมละ 15 คน กลุมที่ 1 เปนกลุมทดลอง กลุมที่ 2 เปนกลุมควบคมุใชเวลาใน
การฝก 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 50 นาที ทําการวัดสมรรถภาพทางกาย โดยการวดัความดนั
โลหิตขณะหัวใจบีบตวั อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
ความแข็ง แรงของกลามเนือ้ แขน ขาและหลัง และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายกอนการฝก 
หลังการฝก 5 สัปดาห และหลังการฝก 10 สัปดาห แลวนําผลที่ได มาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ 
โดยหาคาเฉลีย่ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ย ดวยคา "ที" วิเคราะห
ความแปรปรวน   แบบทางเดียวชนิดซํ้า   และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวธีิ    ตูกี   (เอ)  
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ที่ระดับนยัสําคัญ .05 ผลการวิจัยพบวา  การออกกําลังกายในน้ํา ทําใหความดันโลหติขณะหัวใจ
บีบตัวขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจ ขณะพกั สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็ง 
แรงของกลามเนื้อแขน ขา และหลัง เปอรเซ็นตไขมันของรางกายของกลุมทดลองกอนการฝก   
หลังการฝก 5 สัปดาห และหลังการฝก 10 สัปดาหแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 สวนกลุมควบคุมไมมี ความแตกตางกัน 

ปรีชา  รมบานโหละ  (2540 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาผลการฝกยกน้ําหนักแบบ
โคลสไคเนติคเชนกับโอเพ็นไคเนติคเชนตอการเพิ่ม ความแข็งแรง ความเร็วและพลังของ
กลามเนื้อตนขาดานหนา การวิจัยครั้งนี้มวีตัถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผลการฝกยกน้าํหนักแบบ
โคลสไคเนติคเชน กับการฝกยกน้ําหนักแบบโอเพ็นไคเนติคเชนตอการเพิ่มความแขง็แรง พลัง
และความเรว็ของกลาม เนื้อตนขาดานหนา กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชายในจังหวัดสงขลา อาย ุ
13-15 ป จํานวน 45 คน มีความสนใจในกีฬาฟุตบอล สุขภาพโดยทัว่ไปดีปราศจากโรคที่เปน
อุปสรรคตอการออกกําลังกาย   โดยวิธีเลือกและสุมตวัอยางอยางงายจากการรับสมัครผูสนใจ 
ทําการทดสอบความแข็งแรง พลังและความเร็วของกลามเนื้อตนขาดานหนากอนการฝก แลวนํา
ผลการทดสอบมาจัดเรียงลําดับ เพื่อจดัเขากลุมตัวอยาง จํานวน 3 กลุม ๆ ละ 15 คน วเิคราะห
ขอมูลหาคาเฉลี่ย สวน เบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ดวยสถิติทดสอบ
เอฟ เปรียบเทียบความ แตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีของทกูี โดยใชคอมพิวเตอร 
สําเร็จรูปผลการวิจัยพบวา  

1. ความแข็งแรง พลังและความเร็วของกลามเนื้อตนขาดานหนาของเยาวชนชายกลุมที่
ฝกทักษะฟุตบอลควบคูกับการฝกยกน้ําหนกัแบบโคลสไคเนติคเชน เพ่ิมขึ้นมากกวาเยาวชนชาย 
กลุมที่ฝกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และเยาวชนชายกลุมที่ฝกทักษะฟุตบอล ควบคูกบัการฝกยก 
น้ําหนกัแบบโอเพ็นไคเนติคเชน     มีความแข็งแรงเพิ่มขึน้มากกวาเยาวชนชายกลุมทีฝ่กฟุตบอล 
เพียงอยางเดยีวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  

2. การเพิ่มความแข็งแรงพลังและความเรว็ของกลามเนื้อตนขาดานหนาของเยาวชนชาย 
กลุมที่ฝกทักษะฟุตบอลควบคูกับการฝกยกน้ําหนกัแบบโคลสไคเนติคเชนกับ เยาวชนชายกลุม
ที่ ฝกทักษะฟุตบอลควบคูกบัการฝกยกน้ําหนักแบบโอเพ็นไคเนติคเชนไมแตกตางกนั  

3. คาเฉลี่ยการเพิ่มความแข็งแรงพลัง และความเร็วของกลามเนื้อตนขาดานหนาเยาวชน
ชายกลุมที่ฝกทักษะฟุตบอล    ควบคูกบัการฝกยกน้ําหนักแบบโคลสไคเนติคเชนเพิ่มขึ้นมาก
ที่สุด กลุมที่ฝกทักษะฟุตบอลควบคูกับ การฝกยกน้ําหนกัแบบโอเพ็นไคเนติคเชนเพิม่รองลงมา 
และกลุมท่ีฝกฟุตบอลเพียงอยางเดยีวเพิ่มนอยที่สุด 
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อรวรรณ  เหลาฤทธิ ์ (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกดวยน้ําหนัก
ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ     และสัดสวนรางกายของนิสิตหญิงระดับมหาวทิยาลัย กลุม
ตัวอยางเปนนสิิตหญิงของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน 75 คน ซึ่งลงทะเบียนเรียน
วิชาการฝกดวยน้ําหนัก แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมกลุมละ 25 คน กลุมที ่ 1 ฝกดวย
โปรแกรม Berger กลุมที่ 2 ฝกดวยโปรแกรม DeLorme-Watkins และกลุมที่ 3 ฝกดวยโปรแกรม 
Pyramid ทําการฝกสัปดาหละ 2 วัน วันละ 60 นาทีเปนเวลา 12 สัปดาห ทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและสัดสวนรางกาย ในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 และหลังการฝก 
สัปดาหที่  12  วิเคราะหขอมูลโดยหาคารอยละ    การวิเคราะหความแปรปรวนรวมทางเดียว 
การวิเคราะหความแปรปรวน แบบวัดซ้ํา 2 มิติและการเปรียบเทยีบเปนรายคูโดยวิธี LSD 
ผลการวิจัยพบวา  

1.  หลังการฝกสัปดาหที่ 12 ความ แข็งแรงของกลามเนือ้ของท้ังสามกลุมเพิ่มขึ้นอยางมี 
นัยสําคัญ แตความแข็งแรงของทั้งสามกลุม ไมแตกตางกนั อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  

2.  การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหลงัการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝก สัปดาห
ที่ 12 ของทั้งสามกลุมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ ที่ระดับ .05  

3.  การเปลี่ยนแปลงเสนรอบวงของทั้งสามกลุม ไมแตกตางกันอยางมนียัสาํคัญ ยกเวน
แขนทอนบนดานซาย และตนขาดานขวาสําหรับโปรแกรมการฝกแบบ Pyramid ลดลง อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05  

4. สัดสวนรางกายของทั้งสามโปรแกรม  หลังการฝกสัปดาหที่ 6 และหลังการฝก 
สัปดาหที่ 12 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญั 

สฤษดิ์  ล้ิมพัฒนาสิทธ์ิ (2541 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอ
เมตริกกับการฝกดวยนํ้าหนกัท่ีมีตอความแข็งแรง และกําลังของแขนและไหล   กลุมตวัอยาง
เปนนักศกึษาชายที่ไมไดเปนนักกีฬา ช้ันปท่ี 2 ประจําปการศกึษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษา
กรุงเทพ จํานวน 50 คน ทําการทดสอบการทดลองกอนการฝกโดยใชเคร่ืองวัด ความแข็งแรง
และกําลังของแขนและไหล และทําการแบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม โดยการสุม อยางงายกลุม
ละ 25 คน กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 โดยการฝกกลามเนื้อดวยน้าํหนัก กลุมทดลองที่ 2 
กําหนดใหฝกกลามเนื้อดวยพลัยโอเมตริก ทั้งสองกลุมทําการฝก3 วัน ตอสัปดาห เปนระยะเวลา 
8 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงและกําลังของแขนและไหล ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4 , 6 และ 8 แลวนําผลท่ีไดมาวิเคราะหทางสถิติ โดยหาคา เฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชสถิติที ผลการศึกษาพบวา  
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การฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนกั และการฝกกลามเนื้อดวยพลัยโอเมตริก ท่ีมีตอความ
แข็งแรงและกาํลังของแขนและไหล ไมแตกตางกันที่ระดบั .05 

สยาม  ใจมา  (2541 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก
กับการฝกดวยน้ําหนกัที่มีตอ ความแข็งแรงและกําลังของขา   กลุมตัวอยาง เปนนกัศึกษาชาย
ไมไดเปนนักกฬีา ช้ันปท่ี 1 ประจําปการศกึษา 2541 วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จํานวน 50 คน 
ทดสอบการทดลองกอนการฝกโดยใชเคร่ืองวัด ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ซ่ึงแบงกลุม
ทดลองเปน 2 กลุม โดยการสุมอยางงาย กลุมละ 25 คน กําหนดใหกลุมท่ี 1 โดยการฝกกลามเนื้อ
แบบพลัยโอเมตริก กลุมทดลองที่ 2 กําหนดใหฝกกลามเนือ้ดวยน้ําหนัก ทั้งสองกลุมทําการฝก 3 
วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําการทดสอบความแข็งแรงและทดสอบภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่   2 , 4 , 6    และ  8    นําผลท่ีไดมาทําการวิเคราะหทางสถิติ       โดยหาคาเฉลี่ยและ 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ ความแตกตางของคาเฉลี่ย โดยใชสถิติที ผลการศึกษา
คนควาพบวา การฝกกลามเนื้อแบบพลัยโอเมตริก กับการฝกดวยน้ําหนัก ที่มีตอความแข็งแรง
และกําลังขา ไมแตกตางกัน ที่ระดับนยัสําคัญ .05 

สุรินทร  จันทรสนธิ (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการยิงประต ู3 คะแนน ในกฬีาบาสเกตบอล    และเปรียบเทียบ
ผลของโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ควบคูกับการฝกยิงประต ู ท่ีมีตอความ 
สามารถในการยิงประตู 3 คะแนนในกฬีาบาสเกตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยั คือ นักกฬีา
บาสเกตบอลหญิง โรงเรียนพยหุะพิทยาคม อําเภอพยหุะคีรี จังหวดันครสวรรค อายุ ระหวาง 
15-18 ป จํานวน 40 คน จากการเลือกแบบเจาะจงแลวทําการทดสอบผลในการยิงประตู 3 
คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล นําผลการทดสอบมาเรียงลําดับตั้งแต 1-40 แลวแบงกลุม แบบสลับ
เกง-ออน ไดผลดังนี้ กลุมทดลองที่ 1 ฝกเฉพาะทกัษะการยิงประตู 3 คะแนน ในกฬีา
บาสเกตบอลอยางเดยีว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนนในกฬีา 
บาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้โดยการยกน้าํหนัก โดยทําการฝกทั้ง 
สิ้น 6 สัปดาห ภายหลังการฝกจะทําการทดสอบความแตกตางของผลในการยิงประตู 3 คะแนน 
ในกฬีาบาสเกตบอล โดยใชการวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคา ที ผลการศึกษาพบวาหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 6 ระหวาง กลุมทดลองที่ 1 และกลุม ทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05  
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นิพนธ  จันทรมณี (2543 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อท่ีมีตอความสามารถ ในการทุมลูกฟุตบอล   กลุมตัวอยางประชากรเปน
นักเรียนชาย   ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน     โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยฝายมัธยม  
ปการศึกษา 2543 มีอายุระหวาง 14-16 ป จํานวน 40 คน เปน การสุมตัวอยางโดยใชวิธีการสุม
อยางงาย (Simple Random Sampling) ทดสอบความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลกอนการ
ทดลองแลวแบงออกเปน กลุมที่มีความสามารถเทากันเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกทุม 
ลูกฟุตบอล กลุมที่ 2 ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว กลุมที่ 3 ฝกทุมลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมที่ 4 ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความแข็งแรง ของกลามเนื้อใชเวลาในการฝก 10 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบ 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 2,4,6,8 และ 10 นําผลที่ไดมาวิเคราะห หาคาเฉลี่ยสวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนแบบ ทางเดยีว ชนิดวัดซํ้า (One-Way repeated 
measurement) ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตาง ระหวางคูโดยวิธีเชฟเฟ
(Scheffe)(+,ข) ผลการวิจยัพบวา กลุมทดลองที่ 3 และ 4  คือกลุมท่ีมีการฝกความแขง็แรงของ
กลามเนื้อมีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลไดดีกวา และมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ  .05   กับกลุมทดลองที่  1  และ 2  คือกลุมที่ไมไดฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
 2.ความออนตวั (Flexibility) 
 
 ความออนตัว (Flexibility)  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวใหได
มุมของการเคลื่อนไหวอยางเต็มที่ หรือเต็มพิกัดของการเคลื่อนไหว หรือการหยุนตวัของ
กลามเนื้อที่มีจดุยึดจากขอตอทําใหระยะทางเพิ่มขึ้น    ทําใหการเคลื่อนไหวคลองตัวข้ึน      
(ธวัช  วีระศิริวัฒน , 2538 : 155)นอกจากนี้  ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539 : 76)  ยังไดใหความหมาย
ของการออนตัวไววา  หมายถึง  ความสามารถของรางกายและขอตอที่จะเคลื่อนไหวไดตลอด
ชวงของการเคลื่อนไหว   ความออนตวัที่ดีถือเปนสวนหนึ่งของการมีสมรรถภาพทางกายทีด่ี   
การสรางความออนตัวใหกบัตนเองนั้น  ตองใหสวนของเอ็นขอตอ (Tendon) และเนื้อเยื่อที่
หอหุมกลามเนื้อ (Muscle Sheath) ซึ่งเปนเนื้อเยื่อเกี่ยวพนัหลักที่สําคัญ (Connective Tissues) ได
ยืดเหยียด  ( Stretching )  อยางสม่ําเสมอสังเกตไดวา        ผูที่มีความออนตัวดีคือผูทีทํ่ากิจกรรม
การออกกําลัง   ที่มีการยืดเหยยีดอยางสม่าํเสมอและยังไดกลาวถึงรูปแบบของการฝกความออน
ตัวโดยการยดืเหยียดไว  4  วิธีคือ 
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 1.  ยืดเหยยีดแบบเคลื่อนท่ี (Ballistic  Stretch) 
 เปนการปฏิบัตโิดยใชหลักการซํ้า ๆ กัน  โดยใหสวนของรางกายไดยืดออกในชวงของ
การเคลื่อนไหวท่ีกวาง  เชน  การกระโดดแยกขา , แขน ขณะลอยอยูในอากาศ การยืดเหยียด
แบบไมอยูกับที่นี้เปนท่ีนยิมมาก  แตผูฝกจําเปนตองมีพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวที่ดีพอควร  
อยางไรก็ตามวิธีน้ีมีขอเสีย  คือ  การทําซ้ํา ๆ  กันหลายครั้งอาจทําใหเกดิการฉีกขาดของเนื้อเยื่อ
เกี่ยวพัน (Tissues) และอาจเปนอันตรายทําใหกลามเนื้อฉีกขาดได   ดังนั้นในทาที่ตอง
เคล่ือนไหวสวนของรางกายหลาย ๆ  สวนพรอมกัน  ควรปฏิบัติเพียง  1-2  คร้ัง เทานัน้ 
 2.  ยืดเหยยีดแบบอยูกับที่ (Static Stretch) 
 เปนการปฏิบัตโิดยใชหลักการทําแบบ เบา ๆ  ชา ๆ  โดยใหสวนของรางกายไดยืด
เหยยีดจากมุมกวางไปสูมุมแคบ  จนกระทั่งไมสามารถเคลื่อนไหวตอไปอีกได  และทําทานั้น
คางไว  10-30  วินาที  จึงกลับสูทาเดิม เชน น่ังเหยียดขา  ปลอยเทาเหยยีดกมตัวและใชมือทั้ง
สองจับท่ีขอเขา  เมื่อกลับสูทาเดิมควรผอนคลายกลามเนือ้ (Relax) สัก 5 วินาที จึงเร่ิมปฏิบัติใน
คร้ังตอไป  ปฏิบัติหลาย ๆ ครั้ง วิธียืดเหยยีดอยูกับที่น้ีนยิมใชกนัมากที่สุด เพราะปลอดภัยงาย  
และสะดวก 
 3.  ยืดเหยยีดแบบมีผูชวย (Partner-Assisted Static Stretch) 
 วิธีการนี้ตองมผูีชวยเหลือ ดวยการออกแรงดันและผลักเบาๆผูชวยเหลือตองระมัดระวัง
การใชแรงชวย ควรออกแรงเพียงเล็กนอย  การปฏิบัติใหทําเชนเดียวยืดเหยียดอยูกบัที่วิธีนี้มักใช
กับผูปวยที่อยูในทาท่ีนอนนาน ๆ  ไมคอยมีการเคลื่อนไหว    หรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกาย
ที่มีชวงการเคลื่อนไหวไดไมมากนัก  เชน  อาการไหลตดิ  หรืองอเขาไมได    เปนตน 
 4.  ยืดเหยยีดแบบกระตุนระบบประสาท (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) 
 วิธีนี้เรียกยอ ๆ วา PNF  เปนวิธีการทีใ่ชกับผูปวยทีต่องการฟนฟแูละผูพิการในการ
เคล่ือนไหว  ผูชวยปฏิบัตติองมีความรูพ้ืนฐานในการทาํงานของระบบประสาทและกลามเนื้อ
เปนอยางดี เชน นักกายภาพบําบัดหรือผูเชีย่วชาญดานนีโ้ดยเฉพาะ 
 ชูศักดิ์  เวชแพทย  และกันยา  ปาละววิัธน (2536 : 291-293) แบงความออนตวัเปน 2 
ชนิด คือ 
 1. ความออนตัวชนิดพาสสิพ (Passive) ซึ่งเปนชวงการเคลื่อนไหวของขอตอที่เกิดขึ้น
เมื่อกลามเนื้อมีการคลายตัวและขอตอถูกทําใหเคล่ือนไหวโดยผูอ่ืน 
 2. ความออนตัวชนิดไดนามิคส  เปนการเคลื่อนไหวทีเ่กิดขึ้นที่ขอตอ  โดยเกิดจากการ
หดตวัของกลามเนื้อที่ควบคมุขอตอน้ัน  และยังไดกลาวถึงความสําคัญของความออนตัววา  การ
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ขาดความออนตัว  จะทําใหการเคล่ือนไหวไมถูกตอง  เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือการวิ่งไม
สามารถฝกใหดีข้ึนได  ควรจะไดตรวจสอบความออนตัวกอน  นอกจากนี้ความออนตัวเกีย่วของ
กับการเคลื่อนไหวหลายอยาง  ถาความออนตัวลดลงจะทําใหการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ
นอยลง  และยงัใหขอแนะนําโดยเฉพาะ  ของการเพิ่มความออนตัว  คือ  คอย ๆ เคล่ือนไหวอยาง
ชา ๆ  จนกระทั่งกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตาง ๆ  ถูกยืด  จนมีความรูสึกเจบ็จากการยืด  อยูในทายืด
นี้ประมาณ  8-10 วินาที  ในขณะที่ทําเชนนี้  ก็พยายามสัง่ใหกลามเนื้อกลุมตรงขามยืด  ปลอยให
ยืดเปนอิสระเทาท่ีจะทําได  กระทําซ้ํากัน  5-6  ครั้ง  จะไดความออนตวัตามความตองการ  ผลดี
ที่สุดจะเกิดขึ้นเมื่อทําการยืดทุกวัน 
 สุรีย  อรรถกร (2535 : 11-12)ไดใหความเหน็วา  การมีความออนตัวท่ีด ี จะมีประโยชน
ตอการพัฒนาทักษะเฉพาะ เชน การประยุกตใชกบัความแข็งแรงหรือความเรว็ในการแขงขนั  
ความออนตัวท่ีไมดีจะทําใหการฝกแบบอืน่ ๆ  ยุงยาก  และลดศักยภาพในการเลนกีฬา  การ
สูญเสียความออนตัวยังสงผลทําใหลดชวงของการออกแรง   และชวงของการเคลื่อนไหวซึ่ง
เจริญ   กระบวนรัตน (2538 :71)ไดใหขอเสนอแนะเกีย่วกบัการฝกความออนตัวและความสําคัญ
ของความออนตัวไววา การทํากายบริหารประเภทยืดเหยียดกลามเนื้อหรือความออนตัวนับเปน
องคประกอบที่มีความสําคัญตอกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางการกฬีาเกือบทุกประเภท          โดย 
เฉพาะในการพัฒนาปรับปรุงความเร็ว    อีกทั้ง  ชูศักดิ์  เวชแพทย  และกนัยา  ปาละววิัธน 
(2536 : 307) ยังกลาวไววาเปนที่ทราบวาการจํากัดความออนตัว (นอยกวาปกติ) ของบริเวณ
สะโพกและตนขาจะทําใหความเร็วในการวิ่งลดลง    เพราะการขัดขวางจากกลามเนื้อกลุมตรง
ขาม  เพิ่มมากขึ้นในชวงที่การเคลื่อนไหวเกือบจะสุด  เชน  การเหยียดเกือบจะเต็มที ่
 อนันต  อัตชู (2536 : 25)ไดใหขอเสนอวา ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญ
สําหรับนักกฬีาทุกประเภทจะตองมีการฝกความออนตัว    เพ่ือทีจ่ะใหขอตอมีการเคลื่อนไหวได
คลอง  และไดตลอดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอนั้น ๆ (Full  Range  of  Motion) เพื่อใหขอตอ
มีความแข็งแรง  ยืดหยุนไดงาย  เอ็น  และเอ็นยึดขอตอ  (เอ็นหุมขอตอ)  หด  และแข็งแรงขึ้น  
การใหขอตอไดเคลื่อนไหว  หรือการบริหารขอตอนั้น  ทําใหลดอุบัติเหตุในการเลนกีฬาหรือ
ออกกําลังกายไดเปนอยางด ี  การบริหารขอตออาจจะกระทําไดโดยไมตองใชอุปกรณชวยก็ได   
พยายามใหมีการเคลื่อนไหวใหสุดการเคลือ่นไหวของขอตอ ควรจะกระทําทกุคร้ังเมื่อลง
แขงขันหรือกอนฝกซอมและทํากอนการอบอุนรางกาย 
 สุรีย  อรรถกร (2535 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกความออนตัวที่มีตอการ
ยืนกระโดดไกล  โดยกลุมตัวอยางท่ีใชเปนนักเรียนหญิง    ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1  ของ
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โรงเรียนสายน้ําผ้ึง  กรุงเทพมหานคร  จาํนวน  40  คน  ไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน  
และแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุม  กลุมละเทา ๆ  กัน  กลุมทดลองที่  1  ฝกยืนกระโดดไกล
อยางเดยีว   กลุมทดลองที่  2  ฝกความออนตัวควบคูกับการฝกยืนกระโดดไกล   กลุมตัวอยางทั้ง
สองกลุมทําการฝกตามโปรแกรมพรอมกันในวนัจันทร   พุธ  และศุกร  เปนเวลา  8  สัปดาห  ใช
เวลาในการฝกวันละ  1  ช่ัวโมง  30  นาที   จากนั้นทาํการทดสอบการยนืกรโดดไกลกอนการฝก  
และหลังการฝกสัปดาหท่ี  2 , 4 , 6 , 8  แลวนําขอมูลท่ีไดมาวเิคราะหทางสถิติเพื่อหาคาเฉลี่ย  
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชคาสถิติ  ที (t-test) 
 ผลการศึกษาพบวาความสามารถในการยืนกระโดดไกลของกลุมที่ฝกยนืกระโดดไกล
ควบคูกับการฝกความออนตัว  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
 มานิตย  หยูมาก (2536 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรือ่งการสรางแบบทดสอบความ
ออนตัวกลุมตวัอยางเปนนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 ของโรงเรียน ประถมศึกษาในเขต
เทศบาลเมืองจังหวัดกระบี่ โดยการสุมอยางงาย จํานวน 151 คน แบงออกเปนสองกลุมคือ กลุม
ศึกษาคุณภาพของ แบบทดสอบ 40 คน และกลุมศึกษาเกณฑปกต ิ 111 คน การวิเคราะห 
คุณภาพของแบบทดสอบใชสัมประสิทธ์ิแบบเพียรสัน และใชคะแนนที ในการสรางเกณฑของ
แบบทดสอบพบวา  

1.  ความออนตัวของรางกาย ควรวัด 4 ตําแหนง คือ ความออนตัวของไหล ความออน
ตัวของลําตัว ความออนตัวของสะโพก และความออนตัวของขอเทา  

2.  ความเปนปรนัยของแบบทดสอบความออนตัวของไหล ลําตัว สะโพก และขอเทา 
อยูในเกณฑสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 (r .90, .97, .90 และ .92 ตามลําดับ)  

3.  ความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ ความออนตัวของไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาอยู
ในเกณฑสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r .84, .93, .88 และ .87 ตามลําดับ)  

4.  ความเที่ยงตรงของแบบทดสอบความออนตัวของไหล ลําตัว สะโพก และขอเทาอยู
ในเกณฑสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ.01 (r .80, .89, -.75 และ .82 ตามลําดับ)  

5.  เกณฑในการแบงระดับความสามารถความออนตัวรวมทุกรายการ ไดแก ดีมาก มี
คะแนนทีสูงกวา 60.5 ดี มีคะแนนทีระหวาง 53.5-60.5 ปานกลาง มีคะแนนทีระหวาง 46.5-53.5 
พอใช มีคะแนนทีระหวาง 39.5 -46.5 ควรปรับปรุง มีคะแนนทีต่ํากวา 39.5 
 สานนท  เพ็ญแสง (2536 : บทคัดยอ)ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกความออนตวัตอ
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล   กลุมตัวอยางเปนนักเรียน ช้ันมธัยมศึกษาปที่ 2 จํานวน 40 
คน โดยการสุมอยางงาย แบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 ฝกการทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
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กลุมทดลองที่ 2 ฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว ทําการฝกเปนเวลา 6 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุทธ ศุกร ตั้งแตเวลา 16.00-17.30 น. ตามตารางฝกท่ีผูวิจัยสราง
ข้ึน ในระหวางการฝกทุกชวงที่ 2 สัปดาห มีการทดสอบความสามารถ ในการทุมลูกฟุตบอล 
และการวัดความออนตัวแลวนําขอมูลท่ีไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติพบวาความสามารถ
ในการ ทุมลูกฟุตบอลระหวางกลุมทดลองที่ 1 ฝกทุมลูกฟุตบอลอยางเดียวกับ กลุมทดลองที่ 2 
ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว ภายหลังการฝก 6 สัปดาห แตกตางกนัอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกทุมลูกฟุตบอล 
อยางเดยีว เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับการหลังการฝก สัปดาหท่ี 2,4 และ 6 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2 ซึ่ง
ฝกทุมลูกฟุตบอล ควบคูกับการฝกความออนเปรียบเทียบระหวางกอนการฝกสัปดาหท่ี 2,4 และ 
6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดับ .01 ความออนตัวของกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกทุม
ลูกฟุตบอลควบคูกับ การฝกสัปดาหท่ี 2,4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ทางสถิติที่
ระดับ .01 

คมปกรณ  ลิปมสุทธิรัชต (2538 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของระยะเวลาและ
จํานวนครั้งของวิธีการยืดคางแบบแพสซิฟตอ ความออนตัวของกลามเนื้อแฮมสตริง การยืดคาง
แบบแพสซีฟ (passive static stretching) เพื่อเพ่ิมความออนตัว (flexibility) เปนที่นิยมในดาน
เวชศาสตรการกีฬา การกีฬากายภาพบําบัด และ อีกหลายสาขา ปจจัยดาน ระยะเวลาในการยืด
คางและจํานวนครั้งในการยดืคางเปนสิ่งทีม่ี ความสําคัญตอการเพิ่มความออนตวัของกลามเนื้อ 
การศึกษานี ้ เปนการวจิัยเชิงทดลองเพื่อศึกษาผลของ 2 องคประกอบนี้ กลาวคือ 1) เปรียบเทียบ
ระยะเวลาที่ใชยืดคางระหวาง 5 -10 วินาที และไมยืด โดยวิธีการ passive static stretching ตอผล
ของ hamstring muscle flexibility 2) เปรียบเทียบจํานวนครั้งที่ใชยืดคาง ระหวาง 1   5  และ 10 
คร้ังโดยวิธีการ passive static stretching ตอผลของ hamstring muscle flexibility โดยการวัด
พิสัยการเคลื่อนไหวของ passive knee extension angle (PKEA) บันทึกเปนองศาดวย 
goniometer และวัดแรงของ passive knee extension resistance (PKER) บันทึกเปนกโิลกรัมดวย 
เคร่ืองชั่งสปริง กลุมตัวอยางที่ใชศึกษาครัง้นี้เปนนกัศกึษาพยาบาล จาํนวน 60 คน อายุระหวาง 
19-21 ป โดยแบงออกเปน 3 กลุม กลุมละ 20 คน แตละกลุมไดรับการทดลอง 3 อยางเหมือนกนั 
(ยืดคางนาน 5-10 วินาที และไมมกีารยืด) แตลําดบัการทดลองแตกตางกัน และแตละการ
ทดลองมีระยะเวลาพักหางกนั 2 สัปดาห ทําการ ยืดกลามเนื้อแฮมสตริงของขาขางซาย และวัด
คา baseline PKEA และ baseline PKER กอนการทดลอง และวดัคา Post- stretching PKEA และ 
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PKER ภายหลังการยืดตอเนือ่งกันใน คร้ังที่ 1 5 และ 10 วิธีการวัด PKEA และ PKER จะทําใน
ทา นอนตะแคงขวา โดยวดัพิสัยการเคลือ่นไหวที่มากที่สุดของ passive knee extension angle 
และ passive  knee  extension  resistance ขณะทีจ่ํากัดขอสะโพกงอ  90 องศาผลการศึกษาพบวา  

1. กลุมที่ยืดคางนาน 10 วินาที และ 5 วินาที มี MPKEA และ MPKER มากกวากลุมที่
ไมมีการยืดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.01) แตอยางไรก็ตามในกลุมท่ียืดคางนาน 5 วินาท ี
และ 10 วินาที คา MPKEA และ MPKER ไมแตกตางกันอยางมีนัย สําคัญทางสถิติ (P>0.01) 

2. ผลการใชวธีิการยืดคางแบบ แพสซิฟ โดยการยดืคางนาน 5 วินาทีหรือ 10 วินาที 
ภายหลัง การยืดซ้ําจํานวน 10 ครั้ง จะสามารถเพิ่มความออนตัวของ hamstring muscles ได
ใกลเคียงกัน และการยดืคางนาน 10 วินาทีจํานวน 10 คร้ังจะเพิ่มความออนตวัของ hamstring 
muscles มากกวาการยดืคางจาํนวน 1 คร้ัง หรือ 5 ครั้ง ดังนั้น ควรคํานึงถึงระยะเวลาที่ใชในการ
ยืดคางและจํานวนครั้ง ของการยืดรวมดวย ทั้งนี้เพ่ือใหการยดืกลามเนื้อมีประสิทธิภาพ และ
ประสิทธิผล 

ชูศักดิ ์  พิบูลยไพโรจน (2538 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องการสรางเครื่องมือวัด
พลังและความออนตัวสําหรับนักเรียน ช้ันประถมศึกษาปที่ 6 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวจิัยเปน
นักเรียน ช้ันประถมศึกษาปที่ 6 จํานวน 1,080 คน เปนนักเรียนชาย 540 คน นักเรยีน หญิง 540 
คน โดยใชการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน วิเคราะหขอมูลโดยหา คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) 
และแปลงคะแนนที่ได จากการทดสอบเปนคะแนน ท ี(T-score) ผลการวิจัยพบวา : เครื่องมือวัด
พลังโดยการกระโดดแตะผนงัอยูในระดับด ี  และเครื่องมือวัดความออนตัวโดยการนัง่งอตัวไป
ขางหนาอยูในระดับดีมาก  และจากการวิจัยครั้งนีไ้ดสรางเกณฑมาตรฐาน การทดสอบใน
รายการยืนกระโดดแตะฝาผนังและรายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาป
ที่ 6 อีกดวย 
 เรืองศิลป  นิราราช (2538 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มี
ตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  50 เมตร กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายชั้นปที่ 1 
คณะประมง มหาวิทยาลัยเกษตร ศาสตร ซึ่งกําลังศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2537 - 
2538 อายุ ระหวาง 17-20 ป จํานวนทั้งสิ้น 40 คน โดยแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 20 คน กลุมที่ 1 ฝก
วายน้ําเพยีงอยางเดียว กลุมที ่ 2 ฝกวายน้ําควบคูกับการฝก ความออนตวั กอนการทดลอง แตละ
กลุมมีเวลาวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันทางสถิติ การฝกใชเวลา 12 
สัปดาห ๆ ละ 2 วัน คือ วนัพุธ และวันศกุร ตั้งแตเวลา 14.00 - 16.00 น. โดยจะทดสอบ เวลาใน
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การวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมกอนการฝกสัปดาหท่ี 1 
สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 12 นําผลการทดสอบ เวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร 
มาหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียง เบนมาตรฐานและวเิคราะหความแปรปรวนทางเดยีวชนดิวัดซ้ํา (one 
way repeated measures) ทดสอบคา ที (t-test) และ เปรียบเทียบ ความแตกตางเปนรายคูโดยใช
วิธีของ Tukey    ผลการวิจัยพบวา   การฝกความออนตวัไมมีผลตอความเร็วใน      การวายน้ําทา 
ครอวลระยะทาง 50 เมตร 

 สมนึก  กุลสถิตพร(2539 : บทคัดยอ) ไดศกึษาผลของระยะเวลาที่ใชในการยืด ตอความ
ออนตัวของกลามเนื้อ แฮมสตริง และการคงสภาพความออนตวัในหญิงไทยอาย ุ 18-25 ป 
การศึกษาครั้งนี้เปนการศกึษาเพื่อเปรียบเทยีบระยะเวลา ในการยืดคาง 2 วิธี คือ ยืดคาง 10 วินาท ี
ทําซํ้า 5 คร้ัง กับ ยืดคาง 15 วินาที ทําซ้ํา 5 คร้ัง กับกลุมควบคุม (ไมได รับการยดื) ในกลามเนื้อ
แฮมสตริงดานขวา กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักศกึษาหญิง อายุอยูในระหวาง 18-
25 ป โดยมีอายุเฉล่ีย 20.29 -  1.49 ป กําลังศึกษาอยูในสาขากายภาพบาํบัด มหาวิทยาลัยมหิดล 
และ จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวนทั้งสิ้น 90 คน แบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 30 คน โดยวิธีการ
จับสลาก โดยในกลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคมุ, กลุมท่ี 2 ไดรับการยืดคาง 10 วินาที ทําซ้ํา 5 คร้ัง, 
กลุมที่ 3 ไดรบัการยืดคาง 15 วินาที ทําซ้ํา 5 ครั้ง วัดคาความออนตัวโดยใช Active Knee 
Extension(AKE) test ทําการวัดกอนยดื,หลังยืดทันท,ีหลังยืด15,30,45และ60นาทีตามลําดับ และ
ใชคาความออนตัวที่เพ่ิมขึ้น(กอนยดื-หลังยดื)ในการวเิคราะหทางสถิติตอไป ผลการศึกษาพบวา  

ความออนตัวที่เพิ่มขึ้น ระหวาง 3 กลุม โดยใช One-Way ANOVA พบวา มีความ 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) และเมื่อทํา Multiple Comparison test โดยใช 
Tukeys HSD test พบวา ในกลุมที่ 2 และกลุมท่ี 3 เพิ่มความออนตัวไดอยางมี นัยสําคัญทางสถิติ
เมื่อเทียบกับกลุมควบคุม (P<0.05) ย่ิงไปกวานัน้ยังพบวา ในกลุมท่ี 3 เพิ่มความออนตัวได
มากกวา กลุมที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) จากผลการศึกษาแสดงวา การยืดคางของ
กลามเนื้อ แฮมสตริงเปนเวลา 15 วินาที ทําซํ้า 5 ครั้ง ใหผลในการ ยืดไดดีกวาการยืดคาง 10 
วินาที ทําซ้ํา 5 คร้ัง  และผลของการยืดสามารถคงอยูไดนานถึง 60 นาที 
 จินตนา  ประเสริฐศรี (2540 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องการฝกความออนตวัทีข่อ
ตอสะโพกในกีฬายิมนาสตกิลีลา กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาเปนนักเรียนหญิงที่สมัครเขา
เรียนยิมนาสตกิลีลาของ โรงเรียนเพชรอษุานาฎลีลา อําเภอบางใหญ กรุงเทพมหานคร จํานวน 
30 คน อายุระหวาง 7-9 ป ทําการฝกความออนตัว ที่ขอตอสะโพก ตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสราง
ข้ึน เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาท ีและทดสอบมุม การเคลื่อนไหวของขอ
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ตอสะโพก ดานหนา ดานขาง และดานหลังของกลุมตัวอยาง กอนการฝกและภายหลังการฝก 
จากนั้น ใชสถิติวิเคราะหขอมูล เพ่ือหาคาเฉลี่ย (x) สวนเบ่ียงเบน มาตรฐาน (S.D.) หาความ
แตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกอน และหลังการฝกโดยใชสถิติที (t-test dependent) ที่ระดบั 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการวิจัยพบวา  

กลุมตัวอยางมคีาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความออนตัวที่ขอตอสะโพก
ดานหนา   ดานขาง   และดานหลัง  ท่ีดีข้ึนและมีความแตกตางระหวางกอนการฝกกับหลังการ
ฝกกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ณัฐวร  ขาวเรือง (2540 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเร่ืองผลของการฝกความออนตัว
แบบมีผูชวยทีม่ีตอความเร็วในการวิ่ง 200 เมตร การวิจยัคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) ทราบผล
การฝกความออนตัวแบบมีผูชวยที่มี ตอความเร็วในการวิง่ 200 เมตร 2) เปรียบเทยีบความเร็วใน
การวิ่ง 200 เมตร ระหวางกลุม ควบคุมคือ กลุมฝกทักษะในการวิ่งเพียงอยางเดียว กับกลุม
ทดลอง คือ กลุมฝกความออนตัว แบบมีผูชวยควบคูกับการฝกทักษะในการวิง่ กอนและ
ภายหลังการทดลอง 3) เปรียบเทียบความเร็วและความออนตัว ระหวางกลุมควบคุม คือ กลุมฝก
ทักษะในการวิง่เพียงอยางเดยีว กับกลุม ทดลอง คือ กลุมฝกความออนตัวแบบมีผูชวยควบคูกับ
การฝกทักษะในการวิ่ง กอนและภายหลัง การทดลอง การวิเคราะหขอมูลใชคาเฉลี่ยคาเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และการทดสอบคาที (t-test) ผลการวิจัยสรุปไดดังนี้  

1. การฝกความออนตัวแบบมีผูชวย สามารถสงผลใหความเร็วในการวิง่ 200 เมตร ดีข้ึน 
ไดโดยเห็นความแตกตางจากคาเฉลี่ยของเวลาที่ใชในการวิ่ง 200 เมตร ของกลุมทดลองมีแนว 
โนมของการพัฒนาเวลาที่ใชในการวิ่งลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางชดัเจน  

2. ความเร็วในการวิ่ง 200 เมตร และความออนตัว ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง 
กอนและหลังการ ทดลอง พบวา ไมแตกตางกันที่ระดับ .05  

นุชนาถ  พจนอารี (2541 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มตีอ
ทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบน  กลุมตัวอยางเปน นักเรยีนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนตน
ของโรงเรียนปทุมคงคาอนุสรณ อําเภอหนองจิก จังหวดัปตตานี ปการศึกษา 2541 จํานวน 40 
คน โดยแบงเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน คือ กลุมฝกทักษะการเสิรฟ วอลเลยบอลลูกมือบนอยาง
เดียว และกลุมฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบนควบคูกับความ ออนตัว ทําการฝกเปน
เวลา 6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน สําหรับเครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบ ทดสอบทักษะการเสิรฟ
วอลเลยบอลลูกมือบนของรัสเซลลและแลนดเพ่ือใชทดสอบกอนและหลัง การฝก การวิเคราะห
ขอมูลใชคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน การทดสอบที และการทดสอบ ภาวะสารูปสนิทดี 
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ผลการศึกษาพบวา  
ทักษะในการเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบน    กอนกับหลังการฝกของกลุมฝกทักษะการ

เสิรฟ วอลเลยบอลลูกมือบนควบคูกับความออนตัวแตกตางกันที่ระดบันัยสําคัญ .01 สวนทักษะ
การเสิรฟ วอลเลยบอลลูกมือบนกอนกบัหลังการฝกของกลุมฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล
ลูกมือบนอยาง เดียวไมแตกตางกัน 
 พงษศักดิ ์  สุทัศนสันต ิ (2542 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องผลการฝกความออนตัว
แบบโยคะที่มตีอความเร็วในการวิ่งของนกัเรียนระดับประถมศึกษา  กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ชาย-หญิง ช้ันประถมศึกษาปท่ี 3-4 จํานวน 40 คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมตัวอยางงาย แบงกลุม 
ตัวอยางออกเปนสองกลุม ๆ ละ 20 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกทักษะการวิ่งตาม โปรแกรม
ควบคูกับการฝกความออนตัวแบบโยคะ กลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการวิ่งตาม โปรแกรมอยาง
เดียว ทําการฝกเปน 8 สปัดาห ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุธ ศุกร ตั้งแตเวลา 15.30 น.-17.00 น. ตาม
ตารางฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น ในระหวางการฝก ทุกชวง 2 สัปดาห มกีารทดสอบความสามารถใน
การวิ่งระยะทาง 80 เมตร โดยจับเวลา แลวนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหหาขอมูลทางสถิติ 
ผลการวิเคราะหพบวา  

1. ความสามารถในการวิ่งของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ซึ่งฝกทักษะการวิ่ง ควบคู
กับการฝกความออนตัวแบบโยคะกับฝกทกัษะการวิ่งตามโปรแกรมอยางเดียว เปรียบเทียบ
ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝก สัปดาหที่ 2,4,6 และ 8 ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01  
 อมร  สุขังพงษ (2542 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องการสรางโปรแกรมการฝกความ
ออนตัว กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนพระแมมารี พระ
โขนง จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบงาย ทําการทดสอบ ความออนตวัของไหล 
ลําตัว สะโพกและขอเทา โดยใชแบบทดสอบความออนตัวของ มานิตย หยูมาก แบงกลุม
ตัวอยางเปน 2 กลุม คือกลุมท่ี 1 ฝกตามโปรแกรม การฝกความออนตัว กลุมท่ี 2 หรือกลุม
ควบคุมไมไดฝกตามโปรแกรมการฝกความ ออนตัว ท้ังสองกลุมใชเวลาในการฝกวันละ 1 
ช่ัวโมง สัปดาหละ 3 วัน รวมทั้งสิ้น 10 สัปดาห แลวทดสอบความออนตัวหลังการฝกสัปดาหที ่
4 8 และ 10 วิเคราะห ขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที (t-test) 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า และทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ 
Tukey ผลการวิจัยพบวา  
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1. ความออนตัวของไหล ลาํตัว สะโพก และขอเทา หลังการฝกครบ 10 สัปดาห ของ
กลุมทดลองเพิม่ขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สวนของ กลุมควบคุมลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ยกเวนความออนตัวของ ลําตัวและความออนตัวของสะโพก  

2. ความออนตัวของ ลําตัว และขอเทา หลังการฝกครบ 8 สัปดาห และ ความออนตัว
ของไหล และสะโพก หลังการฝกครบ 10 สัปดาห ของกลุมทดลอง พัฒนามากกวากลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05  

3. ความออนตัวของ ไหล ลําตัว และขอเทา ของกลุมทดลองหลังการฝก 10 สัปดาห 
เพ่ิมขึ้นมากกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 อยางมีนัยสําคัญที่ ระดับ 0.05 ยกเวนความออน
ตัวของสะโพกของกลุมทดลองหลังการฝก 10 สัปดาห เพิ่มขึ้นมากกวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
แตไมแตกตางกับหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

จากผลการวิจยัแสดงวาโปรแกรมการฝกความออนตวัของ ไหล ลําตัว สะโพก และขอ
เทา ที่ผูวิจัยสรางขึ้น สามารถพัฒนาความออนตัวได  
 อาภานันท  ขวัญหวาน (2543 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการฝกความออนตัวที่มตีอ
ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตนั กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศกึษาปที่ 3 ของ 
โรงเรียนพระโขนงพิทยาลัย กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2541 ที่ผานการเรียน วิชาแบดมินตัน
มาแลว จํานวน 30 คน ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงายแลวแบงกลุม ตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 
15 คน กลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกความสามารถ ในการเลนกีฬาแบดมนิตันอยางเดียว และกลุม
ทดลองที่ 2 ทําการฝกความสามารถ ในการเลนกฬีาแบดมินตันควบคูกับการฝกความออนตัว
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ และศุกร วันละ 1 ช่ัวโมง 30 นาที แลวทํา
การ ทดสอบความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตนัหลังการฝกสัปดาหที่ 4 , 6 และ 8 ดวย
แบบทดสอบความสามารถในการเลนกฬีาแบดมินตนัของประดิษฐ พยงุวงค ผลการศึกษาพบวา  

1. ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตนักอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห ที่ 4, 6 
และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย 38.53, 47.73, 48.53 และ 49.80 ตามลําดับ ผลการทดสอบ
ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตนักอนการฝกและ หลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 ของ
กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 38.60, 48.20, 49.46 และ 55.60 ตามลําดับ  

2. ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตนั ภายในกลุมทดลองที่ 1 และ ภายในกลุม
ทดลองที่ 2 แตกตางกันจากกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
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3. ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตนัระหวางกลุมทดลองที่1 และกลุมทดลองที่ 2 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ 8 ปรากฏวาไมแตกตางกัน อยางมนัียสําคัญที่ระดบั .05 

ณัฐวรรณ  ญาณลักษณ(2544 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเร่ืองผลของการยืดเหยียด
กลามเนื้อโดยใชอุปกรณและไมใชอุปกรณที่มีตอความออนตัวในผูสูงอายุ      กลุมตัวอยางคือ 
อาสาสมัคร สาธารณสุขเพศหญิงมีอายุระหวาง 60-70 ป ในเขตเทศบาลเมืองจังหวัดสุพรรณบุร ี
จํานวน 45 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน คือ กลุมควบคุมปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวนั ปกติ กลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเหยียดกลามเนื้อโดยใชอุปกรณ และกลุมทดลองที่ 2 ฝก
ยืด กลามเนื้อโดยไมใชอุปกรณ ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 30 นาที ทดสอบ 
ความออนตัวโดยใชการทดสอบแบบนั่งงอตัวไปขางหนา  และวัดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ
ตางๆ โดยใชเคร่ืองวัดมุมแบบสากล ท้ัง 3 กลุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาห
ที่ 8 การวิเคราะหขอมูลใชสถิติพรรณนา แสดงดวยคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
สถิติ วิเคราะห ANOVA และ MANOVA และเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยเปนรายคู 
(Multiple Comparison) โดยใชวิธีการของ Tukey โดยใหการทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา  

ภายหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยความออนตัว มากกวากลุมทดลอง
ที่ 2 และกลุมควบคุมอยางมนัียสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวากลุมทดลองที่ 1 ที่มี
ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อ โดยใชอุปกรณทําใหรางกายมีความสามารถในดานการออนตัว และ
ชวงการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆไดดีกวาการออกกําลังกายโดยไมใชอุปกรณและการออก
กําลังกายในชวีิตประจําวัน 

อุษา  ปนบุญมี (2544 : บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการบริหารรางกายแบบ
ทาฤาษีดัดตนและรํามวยไทเก็กที่มีตอความออนตัวของหญิงวัยรุน  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย
คร้ังนี้ เปนนักศึกษาหญิงสาขาพาณิชยการปที่ 2 วิทยาลัยพลศึกษา จ.สุพรรณบุรี อายุ 16-17 ป 
จํานวน 30 คน ไดมาโดยการสุม แบบจําเพาะเจาะจง แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกปฏิบัติ บริหารรางกายแบบทาฤาษีดัดตน กลุมทดลองที่ 2 ฝกปฏิบัติบริหาร
รางกายรํามวย ไทเกก็ และกลุมควบคุมปฏิบัติกิจวตัรประจําวันปกติ เปนระยะเวลา 12 สัปดาห 
ๆ ละ 5 วัน ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยการทดสอบความออนตวัของลําตัว ขอไหล ขอเทา 
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดนัโลหิต และความจุปอดกอนการฝก หลังการ ฝก
สัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 12 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ คาเฉลี่ย (-,x) สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ทดสอบความแตกตางโดยการ วิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว 
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(ANOVA) วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการ ทดสอบวัดซํ้าแบบสองมิติ (Repeated 
Measures in Two Dimention) และวิเคราะห ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ําที่มี
มิติเดียว (Repeated Measures in One Dimention) เปรียบเทียบความแตกตางเปน รายคูโดยวิธี
ของ Tukey ใช การทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา  

คาเฉลี่ยความออนตัวของลําตัวระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไม
แตกตางกัน    และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 12 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย
ความออนตัวของลําตวั  ขอไหล ขอเทา และความจุปอดหลังการฝก สัปดาหที่ 12  แตกตางกับ
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   จากผลของการวิจัยคร้ังนี้ สามารถนําไปใช
แนะนําวิธีการออกกําลังกายเพื่อ เพิ่มความออนตัว ใหกับบุคคลอื่นตอไป 
 สุนันท  นวลจนัทร (2544 : บทคัดยอ)    ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการยืดเหยียดกลาม 
เนื้อแบบอยูกบัที่และแบบกระตุนระบบประสาทที่มีตอความออนตัวความแข็งแรงของกลามเนื้อ
และความเรว็ในการวายน้ําทาฟรอนทครอวล ระยะทาง 50 เมตร  กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย
เปนนักศกึษาวทิยาลัย พลศึกษา จังหวดัสุพรรณบุรี เพศชาย ที่ผานการเรียนวิชาวายน้าํ 1 มาแลว 
มีอายุระหวาง 17-18 ป ไดมาจากการสุมแบบงายจํานวน 45 คน นํากลุมตัวอยางมาแบงออกเปน 
3 กลุม กลุมละ 15 คน คือ กลุมควบคุม ฝกตามโปรแกรมฝกวายน้ํากลุมทดลองที่ 1 ฝกยืดเหยียด 
กลามเนื้อแบบอยูกับที่และฝกตามโปรแกรมฝกวายน้ํา กลุมทดลองที่ 2 ฝกยืดเหยยีดกลาม เนื้อ
แบบกระตุนระบบประสาทและฝกตามโปรแกรมฝกวายน้ํา โดยฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วัน
จันทร พุธ และศุกร เปนเวลา 8 สัปดาหติดตอกัน หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ทดสอบความเร็ว ใน
การวายน้ําทาฟรอนทครอวลระยะทาง 50 เมตร นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนรวม 
(Analysis of Covariance) กําหนดความมนัียสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา  

กลุมทดลองที่ 2 ฝกยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบกระตุน ระบบประสาท และฝกตาม
โปรแกรมฝกวายน้ํา มีอัตราการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของเวลาในการวายน้ําลดลง มากกวากลุม
ทดลองที่ 1 ฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีและฝกตามโปรแกรมฝกวายน้ํา และกลุมควบคุม 
ฝกตามโปรแกรมฝกวายน้ํา ตามลําดับ 
 สิทธิชัย  สุขะสุคนธ (2545 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มี
ตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย ช้ัน
ประถมศึกษาปที่ 3 อายุ 9 ป โรงเรียน อรุณประดษิฐ จังหวัดเพชรบุรี จํานวน 30 คน โดย
แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุม ฝกวายน้าํเพียงอยางเดยีว กลุมท่ี 2 
เปนกลุมทดลอง ฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความออนตัว กอนการทดลอง แตละกลุมมีเวลาใน
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การวายน้ํา ทาครอวล ระยะทาง 25 เมตร ไมแตกตางกันทางสถิติ การฝกใชเวลา 8 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวนัศุกร ตั้งแตเวลา 15.30 น. - 17.00 น. นําขอมูลที่
ไดมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลีย่  ( X )  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  และทดสอบคา  ที   (t-test)  
ผลการวิจัยพบวา การฝกความออนตัวไมมผีลตอความเร็วในการวายน้าํทาครอวล ระยะทาง 25 
เมตร 
 วราภรณ  ไชยสุริยานันท (2545 : บทคัดยอ) ไดทําการศกึษาเรื่องการสรางเครื่องมือวัด
ความออนตัว การวิจยัครั้งนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อสรางเครื่องมือวัดความออนตัวที่มีความ เท่ียงตรง 
ความเชื่อถือได และความเปนปรนัย ผูวิจัยไดศึกษาความเที่ยงตรง ของเครื่องมือวัดความออนตัว
ที่ผูวิจัยสรางขึน้โดยผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษา 5 ทาน หาความเชื่อถือได โดยการทดสอบซ้ํา
ภายใน 1 สัปดาห หาความเปนปรนัย โดยใชผูดําเนินการ ทดสอบ (tester) 2 คน วิเคราะหขอมูล
โดยหาคาเฉลีย่ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธเพยีรสัน (Pearson Product 
Moment Correlation Coefficient) ผลการวิจัยพบวาเครื่องมือวัดความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางขึ้นมี
ความเที่ยงตรง  มีสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของความเชื่อถือได .99  และ .99  ตามลําดับ  สรุปได
วาเครื่องมือวัดความออนตัวที่ผูวิจัยสรางขึน้ มีความเหมาะสม ท่ีจะนําไปใชในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายได 
 
เอกสารและงานวิจัยตางประเทศ 
 
 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) 
 Getchell(1979 : 188)กลาววากลามเนื้อจะเกิดความแข็งแรงตองใชหลักการเพิ่มน้ําหนกั     
การฝกดวยนํ้าหนักเปนหลักการเบื้องตน และเปนผลที่กอใหเกิดการพัฒนาความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลองกับ Karpovich (1962 : 33) ท่ีพบวาการฝกหรือการออก
กําลังกาย    มีผลตอการเปลี่ยนแปลงกลามเนื้อ  โดยกลามเนื้อจะเพิ่มขนาดโตขึ้นซึ่งมีผลโดยตรง
ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ   หลักในการสรางความแข็งแรงอยางหนึ่ง  คือการทํางานให
หนักกวาปกต ิ  ทําใหรางกายมีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น  วิธีการสรางความแข็งแรง
โดยอาศัยการทํางานมากกวาปกติมีหลายวิธี   วิธีการที่ดีที่สุดในการปรับปรุงความแข็งแรงและ
ประสิทธิภาพในการเลนกีฬา  คือ  การฝกกลามเนื้อโดยใชนํ้าหนัก  (Weight  Training) Cassady 
(1965 : 24) 
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 Frost (1975 : 148-149) ใหขอเสนอเกี่ยวกบัการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อไววาจะ
เพ่ิมขึ้นไดโดยการออกกําลังแบบเพิ่มความตานทานขึ้นตามลําดับ  โดยใชการฝกยกน้ําหนกัเขา
ชวย  และฝกหลักการใชความตานทานสูงจํานวนครั้งที่ทําซ้ํานอยซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ
Counsilman (1985 : 279)ท่ีไดใหหลักในการพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
ดวยนํ้าหนักไวดังนี ้
 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ สรางโดยการใชแรงตานทานมาก  จํานวนครั้งในการยก
นอย เชน  ยก 5 ถึง 10 ครั้ง  ดวยน้ําหนัก  50  ถึง  75  ปอนด  เชน ในทานอนหงายดนัน้ําหนักขึ้น 
 2. ความอดทนของกลามเนือ้สรางโดยการใชแรงตานทานนอย  จํานวนครั้งในการยก
มาก  เชน  ยก  300  คร้ัง  หรือมากกวา  ดวยนํ้าหนัก  15  ถึง  25 ปอนด   
 เนื่องจากกิจกรรมกีฬาทุกชนิดตองการความเร็ว  (Speed)  และกําลัง  (Power)  ในขณะ
รวมกิจกรรม   กลามเนื้อทํางานแบบเคลือ่นที่ท้ังสิ้น  ฉะนั้นการฝกกําลังกลามเนือ้ของนักกฬีา
ประเภททีก่ลามเนื้อตองทํางานแบบเคลื่อนที่  จึงตองฝกแบบเคลื่อนที่  Karnoven (1974 : 43)  
กีฬาวายน้ําจัดเปนกิจกรรมการทํางานของรางกายท่ีมีการเคลื่อนท่ี  การออกแบบโปรแกรมการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงควรที่จะใหกลามเนื้อไดทํางานแบบเคลื่อนที่   และครอบคลุม
มัดกลามเนื้อทีใ่ชในการวายแตละทาใหครบทุกสวนทีใ่ช   ก็จะเกิดการพัฒนาความแข็งแรงและ
ชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของมัดกลามเนื้อได 
 ค.ศ.  1958  Thomson  and  Stull (1958 : 479-485) ทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกยก
น้ําหนกัตอความเร็วในการวายน้ํา   จํานวนผูถูกทดลอง  81  คน  แบงออกเปน  6  กลุม  ฝก  6  
สัปดาหกลุมทดลองกลุมแรกฝกยกน้ําหนกัแบบเพิ่มน้ําหนักขึ้นเร่ือย ๆ(Progressive  Resistance)  
สัปดาหละ 3  คร้ัง  คร้ังละ 4 นาที  กลุมทดลองที่  2  ฝกวายน้ําสัปดาหละ  3  คร้ัง   โดยฝกเตะ
เทา  150  หลา   และวายใชแขนอยางเดยีว  150  หลา   นอกจากนี้ตองฝกวายน้ําทาวัดวาดวย
ความเร็วรอยละ  75  ของความเร็วสูงสุดในระยะทาง  60  หลา  2  เท่ียว   วายน้ําดวยความเร็ว
เต็มท่ี  30  หลา  3  เท่ียว   และฝกการเริ่มออก  10  เที่ยว   กลุมทดลองที่  3  ฝกแบบเดียวกับกลุม
ที่  2  และฝกวายน้ําสัปดาหละ  6  ครั้งดวย    กลุมทดลองที่  4  ฝกวายน้าํอยางเดยีวดวยความเรว็
เต็มท่ี  30  หลา  รวม  12  เที่ยว   แตละเที่ยวพัก  3  นาที  และฝกการเริ่มออก  10  เที่ยว   กลุม
ทดลองที่  5  ใหฝกวายน้ําแบบเดียวกับกลุมที่  2  และฝกยกน้ําหนักแบบเดียวกับกลุมแรก  โดย
ฝกทักษะสลับกับการยกน้ําหนัก  สําหรับกลุมควบคุมใหฝกวายน้ําอยางเดียว   ผลปรากฏวา   
กลุมทดลองกลุมแรกไมมีการพัฒนาการทางดานความเร็ว  กลุมทดลองที่  2  3   และ 4   มีการ
พัฒนาความเรว็ข้ึนอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  0.01  เหมอืนกันกลุมทดลองที่  5  มีการพัฒนา
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ความเร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  0.05  สวนกลุมควบคุมไมมีการพัฒนาความเร็วข้ึนอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ  0.05    
 Ross (1970 : 2726-A) ไดศึกษาถึงผลการฝกแบบตาง ๆ  ที่มีตอความแข็งแรงของการ
เหยยีดแขนและความเร็วของการวายน้ําทาวัดวา   โดยใชนักศึกษาที่วายน้ําเปนแตไมเคยแขงขัน  
จํานวน  72  คน  แบงเปน  4  กลุม  ฝกเปนเวลา  6  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  แตละกลุมฝก
ตามตารางของกลุม  30  นาที  และอีก  15  นาที   ฝกวายน้ํา  ผลปรากฏวากลุมฝกวายน้ําอยาง
เดียวมีการพัฒนาความเรว็นอยท่ีสุด   และมีผลขัดกันระหวางความแขง็แรงของแขนกับความเรว็
ในการวายน้ําอยางมีนัยสําคญั   กลุมฝกยกน้ําหนกั   กลุมฝกวายน้าํโดยมีการเพิม่งานมากขึ้น
ตามลําดับ   และกลุมฝกบนบกดวยเครื่องเอกเซอร  เจนนี  (Exer - Genie)  ทั้ง 3  กลุมนี้มีการ
พัฒนาความเรว็ในการวายน้ําและความแขง็แรงของแขน   แตกลุมฝกวายน้ําโดยการเพิ่มงานมี
การพัฒนานอยกวาอีก  2  กลุม   ผลตางของความเร็วในการวายน้ําของทั้ง  3  กลุมนี้ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 ค.ศ. 1972  Glenn  Lee  Bestor (1972 : 5012-A) ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝกยก
น้ําหนกัแบบไอโซโทนิค  (Isotonic)  ตอความเร็วในการวายน้ําระดับวิทยาลัยโปรแกรมที่หนึง่   
ฝกการวายน้ําแบบหนกัสลับเบา  (Interval   Swimming)  การเตะเทา   และการใชแขน   
โปรแกรมที่สอง   ฝกการวายน้ําแบบหนกัสลับเบา  (Interval   Swimming)  การเตะเทา   การใช
แขน  และการฝกยกน้ําหนกัแบบเพิ่มน้ําหนักขึ้นเร่ือย ๆ 
 ผูถูกทดลองเปนนักศกึษามหาวิทยาลัยวิสคอนซิน  (Wisconsin)  จํานวน  20  คน  เปน
นักวายน้ําทั้งหมด   แบงออกเปน  2  กลุมดวยกัน   กลุมหนึ่งฝกแบบโปรแกรมที่หนึง่   และอีก
กลุมหนึ่งฝกแบบโปรแกรมที่สอง   ระยะการฝก  8  สัปดาห  ผลปรากฏวา 
 1.  กลุมโปรแกรมที่  1  และกลุมโปรแกรมที่  2  ไมมีความแตกตางกนัในดานความเร็ว
ของการวายน้าํในระยะ  50  หลา และท้ัง 2  กลุม  ไมมกีารเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย   ยกเวน
วงรอบของสะโพกที่ลดลงดวยการฝกทั้งสองแบบ 
 2. ในกลุมตวัอยางที่ไมฟต   การฝกดวยแรงตานทาน  2  ชุด  ชุดละ  10  ครั้ง  มีผลใน
การพัฒนาการยกน้ําหนกัไดเพิ่มขึ้น  เมื่อฝก  3  วันตอสัปดาหและฝกนาน  8  สัปดาห 
 Razzook (1979 : 3188-A) ทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกดวยแรงตานทานแบบ
มาตรฐานกับการฝกดวยแรงตานทานแบบไดนามิค (Dynamic) ที่มีตอผลการพัฒนากลามเนื้อใน
นักศกึษาชาย   กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาชาย   จํานวน   44  คน  แบงออกเปน  2  กลุม   ใชเวลา
ฝกสัปดาหละ  3  วัน  นาน  9   สัปดาห 
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 ผลจากการศึกษาพบวา 
 ทั้ง 2  กลุมมีการพัฒนากลามเนื้อในดานความแข็งแรง   กําลัง   ความอดทนและขนาด
ของกลามเนื้อที่ฝกแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001ในกลุมฝกดวยแรงตานทาน
แบบไดนามิคพบวา   มีความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงกวากลุมฝกกลามเนื้อดวยแรงตานทาน
แบบมาตรฐาน  แตท้ังสองกลุมไมมีความแตดตางกันในความแข็งแรง     กําลัง  และความอดทน 
 สวนน้ําหนักตวัและขนาดของมัดกลามเนื้อ   ยกเวนกลามเนื้อตนขาซึ่งแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ   .05 
 

2.ความออนตวั (Flexibilitty) 
  

Fox  and  Mathews (1981 : 166-171) ไดศึกษาเกี่ยวกับความออนตัวไววา   ความออน
ตัวจะมีข้ึนไดดวยการทํางานของอวัยวะสาํคัญ ๆ   5  สวน  คือ  กระดูก  กลามเนื้อ  ระบบขอตอ
ตาง ๆ  เสนเอน็  และผิวหนัง   ทั้งหาองคประกอบนี้จะเปนตัวที่ทําใหเกิดขอจํากดัในการยืดหยุน
ตัวของอวยัวะนั้น ๆ  ความออนตัวมีความสําคัญตอสุขภาพของเรา  เนื่องจากสภาพรางกายที่มี
ความออนตัวของอวัยวะตาง ๆ  สูง  จนสามารถปรับตัวใหเขากับสภาวะตาง ๆ  กันของการ
เคล่ือนไหวไดดี   ตวัอยางในกรณีของนกักีฬาที่ฝกซอมเปนประจํา   จะมีความสามารถของ
ความออนตัวของกลามเนื้อสูงกวาคนปกติ  และมีการบาดเจ็บจากการเลนกีฬานอยกวา 

Counsilman(1978, อางถึงในมาโนช  บุตรเมือง, 2539 : 19) ไดรายงานถึงความสัมพันธ
ของความออนตัวกับกีฬาวายน้ําไววา   นกักีฬาวายน้ําตองการความออนตัวในระดบัปานกลาง
เทานั้นท่ีขอตอสะโพก   แตตองมีความออนตัวเปนอยางมากที่ขอเทา   เพื่อใหสามารถเตะเทาได
ดีเปนพิเศษ  นักกฬีาวายน้ําทาฟรีสไตล  ผีเสื้อ  และกรรเชียง   ตองการความออนตัวท่ีขอตอ
หัวไหล   และขอเทาในการงุมปลายเทา  เพราะในการวายน้ําทาฟรีสไตล  และผีเส้ือ   ตองการ
ความออนตัวท่ีขอตอหัวไหล  เพื่อใหสามารถยกแขนขึน้พนน้ําไดสะดวก   นักวายน้ําทาฟรี
สไตลที่มีขอตอตึง  จะตองพลิกตัวมากขึ้น  เพื่อยกแขนใหพนน้ําขึน้เปนวงกวางและราบ  ซึ่งทั้ง
สองอยางนี้ทําใหเกิดผลเสียตอทาทางของรางกายในขณะเคลื่อนไหว  และทําใหเกิดมีแรงฉุด
มากขึ้น  สงผลใหนักกีฬาตองใชแรงในการวายน้ําเพ่ิมมากขึ้น  ทําใหสูญเสียพลังงานมาก  สวน
นักกฬีาวายน้ําทาผีเสื้อ  ที่ขาดความออนตวัของขอตอหัวไหล   จะทําใหการยกตวัสูงมากขึ้น  
เพ่ือใหแขนพนน้ํา  ซึ่งจะทําใหเกิดแรงฉุดเพิ่มมากขึน้เชนกนั  สวนนกัวายน้ําทากบตองการ
ความออนตัวของขอตอหัวไหลอยูในระดบัปานกลาง   เนื่องจากแขนจะทํางานอยูในระดับปาน
กลางของการเคลื่อนไหวปกติเทานั้น  ในการเตะเทาของการวายทาฟรีสไตล   กรรเชียง   และ
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ผีเสื้อ   จะตองเหยยีดขอเทาไปดานหลังมากที่สุด  เพ่ือท่ีจะผลักน้ําไปขางหลังและขางลาง  ใน
กรณีการวายทากบ  นักกฬีาวายน้ําจะใชการงอที่ขอเทาในทิศทางตรงกันขาม   น่ันคือการ
กระดกปลายเทา  ซึ่งจะชวยใหแรงของการเตะเทาไปในทิศทางดานหลังไดมากขึน้  และการ
พัฒนาก็ทําไดโดยใชแบบฝกที่ยืดเอ็นรอยหวาย 

ตอมาในป  1986  Counsilman  (1986 : 126-128 ) ไดศกึษาถึงแบบทดสอบความออน
ตัวของนักวายน้ํา  (Swimmers Flexibility  Test) ซ่ึงมีการศึกษาทั้งหมด 6 รายการ  ดังนี้ 

1.  ความออนตัวของไหลตามแนวนอน (Shoulder  Flexibility  Horizontal) 
2.  ความออนตัวของไหลตามแนวตั้ง (Shoulder  Flexibility  Vertical) 
3.  การงอของลําตัว (Forward  Trunk   Flexion) 
4.  การเหยยีดขอเทา (Ankle  Flexibility,  Plantar  flexibility) 
5.  การงอขอเทา (Ankle  Flexibility,  Dorsi  flexion) 
6.  ความออนตัวในทานั่ง (Breast  strokers  sit-down) 
Devries (1962 : 222-229) ไดศึกษาการประเมินขบวนการยืดกลามเนื้อ  แบบสแตติค  

(Static  Stretching)  เพื่อปรับความออนตัว  โดยใชกลุมตัวอยางที่เปนนักศกึษาจาก  ลองบีช  
สเตท  คอลเลจ  (Long  Beach  College)  จํานวน  57  คน  โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  
กลุม  กลุมที่  1  ฝกการยดืกลามเนื้อแบบสแตติค  (Static  Stretching)  และกลุมที่  2  ฝกการยดื
กลามเนื้อแบบบอลลิสติค  (Ballistic  Stretching)  กําหนดการฝก  7  ครั้ง  ครั้งละ  30  วินาท ี 
ในเวลา  3  สัปดาหครึ่ง  ทําการทดสอบความออนตวั  ซึ่งมีรายการทดสอบ  3  รายการ  คือ 

1. การงอตัว 
2. การยืดตวั 
3.    การยกไหลโดยใชแบบวดัความออนตวัของเคียวตัน  (Cureton ’s  Flexibility  Test) 

ทดสอบกอนและหลังการฝก  ผลการศึกษาพบวากลุมทีฝ่กการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค  และ
กลุมที่ฝกยืดกลามเนื้อแบบบอลลิสติค พัฒนาความออนตัวไดดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แต
การฝกท้ังสองแบบใหผลไมแตกตางกันและสรุปวา 
 1.  วิธีการฝกยดืกลามเนื้อแบบสแตติค และแบบบอลลิสติคสามารถพัฒนาความออนตัว
ใหดีข้ึนได 
 2.  การพัฒนาความออนตัวทั้งสองแบบคือ  แบบสแตตคิและแบบบอลลิสติค  ใหผลใน
การพัฒนาไมแตกตางกัน 
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 Jorndt (1973 : 1118-A) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายที่มีตอความออนตวัที่
ขอเทา  และผลที่มีตอการเตะเทาในการวายน้ํา  3  แบบ  ใชกลุมตวัอยางจํานวน  38  คน  จาก
โรงเรียนในระดับเตรียมอุดมแหงรัฐอิลลินอยด ซึ่งเปนนกัวายน้ําที่มีประสบการณในการแขงขัน
วายน้ํามาแลวอยางนอย  1  ป  ทําการเตะเทา  3  แบบ  คือ  ตัวนอนคว่ําเตะเทาแบบสลับขึ้นลง  
นอนหงายเตะเทาแบบสลับขึ้นลง และการเตะเทาแบบปลาโลมาในระยะทางที่มากกวา  25  หลา  
โดยใชแบบฝกการยดืเหยียดกลามเนื้อขอเทา  ผูเขารับการทดลองจะไดรับการทดสอบความ
ออนตัวของขอเทาและระยะเวลาของการเตะเทาเคลื่อนที่ไปขางหนาใหไดระยะทางมากกวา  25  
หลากอนและหลังการฝก  ทําการฝกเปนเวลา  12  สัปดาห  ระหวางการฝกกลุมทดลองฝกเตะ
เทาควบคูกับการฝกยืดเหยยีดกลามเนื้อขอเทา  สวนกลุมควบคุมฝกการเตะเทาในการวายน้ํา
เพียงอยางเดียวผลการศึกษาพบวา 
 กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความยดืหยุนของขอเทาและแรงขับดันไปขางหนาท้ัง 3  แบบ
เพ่ิมขึ้น  และกลุมควบคุมซึ่งฝกการเตะเทาในการวายน้ําเพียงอยางเดียว   ทําใหขอเทาซายมี
ความออนตัวและแรงขับดันไปขางหนาเพิม่สูงขึ้น  สวนขอเทาขางขวาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติในการเตะเทาท้ัง  3  แบบดังกลาว  และในการทดลองที่มีการฝกเตะเทาใน
การวายน้ําควบคูกับการฝกยืดเหยยีดกลามเนื้อขอเทามีการพัฒนาความออนตัวของขอเทา   และ
ความเร็วในการขับดันไปขางหนาเพิ่มขึน้อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .01 
 Bloom  (1982 : 1078-A)     ไดทําการศึกษาถึงเรื่อง  ผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ 
สแตติค (Static  Stretching)  และการยดืเหยียดแบบบอลลิสติค (Ballistic  Stretching)  ท่ีมีผลตอ
ความออนตัว  การศึกษาครั้งนี้เขาไดตั้งสมมติฐานไว  2  ประการ  คือ 
 1. หลังจากการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบสแตติค  และแบบบอลลิสติค  เปนเวลา  14  
สัปดาห  จะมผีลตอความออนตัวแตกตางกนั 
 2. หลังจากการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบสแตติค  และแบบบอลลิสติค  เปนเวลา  
7  สัปดาห  จะสามารถเพิ่มความออนตวัไมแตกตางกัน 
 การทดสอบความออนตัว  จะวัดการเอี้ยวคอ  งอลําตวั  แอนลําตวั  ยืดเหยียดไป
ขางหนา  และขางหลัง  กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาครั้งนี้  เปนนักศึกษาทีเ่รียนวิชาพลศึกษา
ในวิทยาลัยชุมชนนิวเจอรซี่  (New Jersey Community College) ป  1980  สุมและแบงตัวอยาง
เปน  3  กลุม 
 กลุมท่ี 1  ฝกยดืเหยียดกลามเนื้อแบบสแตตคิ 
 กลุมท่ี 2  ฝกยดืเหยียดกลามเนื้อแบบบอลลิสติค 
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 กลุมท่ี 3  กลุมควบคุมไมฝกความออนตัว 
 แตละกลุมจะฝกเปนเวลา  16  สัปดาห  สัปดาหแรกจะทดสอบกอนการฝก  สัปดาหที่  
2  ถึงสัปดาหที่  15  ใหฝกตามตารางของแตละกลุม  ทดสอบหลังการฝกในสัปดาหท่ี  9  และ
สัปดาหที่  16  ผลการศึกษาพบวา 
 การฝกการยืดเหยยีดกลามเนือ้แบบสแตติค  และแบบบอลลิสติค  เพิ่มความออนตัวได
สูงกวากลุมควบคุมหลังจากการฝกผานไป  7 สัปดาหการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบสแตติค
เพ่ิมความออนตัวสูงกวาแบบบอลลิสติคหลังจากการฝกผานไป  14  สัปดาห  (ในระยะทางการ
เคล่ือนไหวทกุขอตอ  ยกเวนการเอี้ยวคอ  และการบิดลําตวั) 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเกีย่วของ  พอสรุปถึงความสําคัญของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและความออนตัวไดวา  มีความจําเปนตอการฝกกีฬาทุกประเภท  โดยเฉพาะอยาง
ย่ิงกฬีาวายน้ํา  ซึ่งเปนกีฬาทีต่องใชทั้งความแข็งแรง  ความเร็ว  ความอดทน  และความออนตวั
เพ่ือใหการวายน้ํานั้นเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ ไดระยะทางที่ไกลทีสุ่ด ไปไดเรว็ที่สุด  การนํา
หลักการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมาใชควบคูกับ การฝกความออนตัวจึงเปนการหาวิธีเพื่อ
เพ่ิมความเรว็ในการวายน้ํา  ซึ่งอาจสงผลใหการพัฒนาการฝกวายน้ํามทีางเลือกมากขึ้นวิธีหน่ึง 
 


