
บทที่  2 
 

เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 การวิจัยคร้ังนี้ไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  ดังตอไปนี้ 
  1.  องคประกอบของการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตัน 
  2.  องคประกอบของความออนตัว 
  3.  เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 
1.  องคประกอบของการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตัน 
 

1.1.  รูปแบบของการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตัน 
 
เจริญ  วรรธนะสิน (2515 : 51) กลาววา  การสงลูกโยนโดงในการเลนประเภทเดี่ยว  ตองใช

แรงเหวี่ยงตีสุดกําลัง  แรงเหวี่ยงดังกลาวจะสงลูกขามไปพรอมๆ  กับเกิดแรงเหวี่ยงตาม  น้ําหนักที่
อยูเทาหลังจะเปลี่ยนไปหนักอยูกับเทาหนา  ทั้งนี้ก็เพื่อที่จะสงลูกใหลอยโดงไปยังเสนหลังของ
สนามมากที่สุด  ซ่ึงสอดคลองกับ  วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2536 : 76) ไดกลาววา  ทักษะพื้นฐานของ
การสงลูกโยนโดง  ผูสงจะตองสวิงแร็กเกตไปขางหลังมากๆ  โดยยกแร็กเกตใหสวนหัวอยูสูงระดับ
ศีรษะไปทางดานหลังมากกวาปกติ  สงลูกไปดวยความเร็วและแรงใหตอเนื่องกัน  ไมงอขอมือกอน
แร็กเกตกระทบลูก  มีการถายน้ําหนักตัวจากเทาหลังมาเทาหนา  ขั้นสุดทายของการสงลูกคือใหบิด
ตัวไปใหตั้งฉากกับฝายตรงขาม 

 
 1.2.  ขอปฏิบัติในการสงลูก 
 
 นอม  สังขทอง (2540 : 168) ไดกลาวถึงขอปฏิบัติในการสงลูกดังนี้ 
 1.  ผูเลนจะสงลูกและรับลูกในสนามสงลูกทางขวามือ  เมื่อสงลูกทําแตมไมไดหรือแตมที่
ไดเปนเลขคูในเกมนั้น 
 2.  ผูเลนจะสงลูกและรับลูกในสนามสงลูกทางซายมือ  เมื่อผูสงลูกไดแตมเปนเลขคี่ในเกม
นั้น 
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 3.  ถามีการ “เลนตอ” ในแตละเกมใหใชกติกาขอ  1  และ  2  ตามแตมทั้งหมดของผูสงลก
ในเกมนั้น 
 4.  ผูสงลูกและผูรับลูกจะตีโตลูกจนกวาจะเกิด “เสีย” หรือลูกไมอยูในการเลน 

  4.1  ถาผูรับลูกทํา “เสีย” หรือลูกไมอยูในการเลน  เพราะตกลงบนพื้นภายในสนามของ
ผูรับลูก  ผูสงลูกไดหนึ่งแตม  และยังไดสงลูกตอในสนามสงลูกอีกขางหนึ่ง 

  4.2  ถาผูสงลูกทํา “เสีย” หรือลูกไมอยูในการเลน  เพราะตกลงบนพื้นภายในสนามของผู
สงลูก  ผูสงลูกหมดสิทธสงลูก  และผูรับลูกจะกลับเปนผูสงลูก  โดยผูเลนทั้งสองฝายไมไดแตม 
 
 1.3.  ความสําคัญของการสงลูก 
 
 เจริญ  วรรธนะสิน (2515 : 50) ไดกลาววา  การสงลูก  เปนหัวใจของการแขงขันแบดมินตัน  
ถาปราศจากการสงลูกที่ดี  โอกาสที่จะไดมาซึ่งชัยชนะอยูหางไกลเหลือเกิน  เพราะทานจะทํา
คะแนนไดก็ตอเมื่อไดสิทธิ์สงลูก  เมื่อไดสิทธิ์สงลูกแลวยังตองสงลูกใหดีถึงจะมีหวังทําคะแนนได 
 ธนะรัตน  หงษเจริญ (2537 : 71) และ  นอม  สังขทอง (2540 : 59) ไดกลาววา  การสงลูกมี
ความหมายและความสําคัญมาก  โดยเฉพาะกีฬาแบดมินตัน  อาจกลาวไดวา  การสงลูกเปนหัวใจ
ของแบดมินตันก็วาได  เพราะผูเลนมีคะแนนไดก็ตอเมื่อไดสิทธิ์สงลูก 
 ไพวัลย  ตัณลาพุฒ (2525 : 22) การสงลูกเปนสิ่งสําคัญที่จะทําคะแนนได  ควรสงลูกอยางมี
เปาหมายใหตกในที่ฝายรับจะรับไดยากลําบาก   
 
 1.4.  หลักสําคัญของการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตัน 
 
 วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2542 : 76) ไดใหขอแนะนําถึงหลักสําคัญที่เปนประโยชนในการสง
ลูก  ดังนี้ 
 1.  ยืนใหหางเสนกลางของสนาม  2-3  นิ้ว  และยืนหางเสนสงลูกสั้นประมาณ  2-3  ฟุต 
 2.  ยืนใหเทาซายอยูขางหนาสําหรับคนที่ถนัดมือขวา  ใหยอเขาเล็กนอย  ขณะสงลูกใหจํา
ไววาเทาทั้งสองตองแตะพื้นสนาม 
 3.  สมมุติสงลูกหนามือ  ถือไมมือขวา 
 4.  ใชมือซายจับลูกขนไก  โดยใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วช้ีจับตรงฐานของลูกขนไก 
 5.  เหยียดแขนซายขึ้นเปนเสนทแยงกับลําตัวสูงระดับไหล 
 6.  เหวี่ยงไมไปขางหลังสูงระดับขอมือหรือสูงกวานั้น 
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 7.  ขณะที่เหวี่ยงไมกลับมาขางหนา  ใหปลอยลูก  จุดที่แร็กเกตกระทบลูกจะอยูระหวางหัว
เขาและขอมือ  ระหวางสงลูกตอนแรก  น้ําหนักตัวจะอยูที่เทาหลังกอน  พอสงลูกไปแลวน้ําหนักตัว
จะอยูที่เทาหนา  เพื่อตามลูกไป 

8.  การตามลูก (Follow Through) เปนสิ่งสําคัญมากจะตามลูกไปในทิศทางขึ้นขางบน  หรือ
ไปในทิศทางที่ตองการใหลูกไปตก  ถาตามลูกนอยไปลูกจะไปตกไมถึงที่ตองการ 

 

 
 

ภาพประกอบ  1  ลักษณะทาทางการสงลูกโยนโดงในกฬีาแบดมินตนั 
ที่มา : วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์,  2542 : 76 

 
นอกจากนี้ไพวัลย  ตัณลาพุฒ (2525 : 23) ไดกลาววา  ขอควรระวังในกาสงลูกเพื่อไมใหผิด

กติกา  คือ 
 1.  ขณะสงลูก  ผูเลนตองยืนอยูในแดนที่ถูกตอง  เทาทั้งสองตองไมเหยียบเสนใดเสนหนึ่ง 
 2.  ขณะที่แร็กเก็ตกําลังสัมผัสลูก  เทาทั้งสองตองอยูติดพนสนาม  จะยกเทาขางใดขางหนึ่ง
พนพื้นสนามไมได 
 3.  หัวแร็กเก็ตตองอยูต่ํากวาปลายมืออยางเห็นไดชัด  ถาหัวไมอยูระดับปลายมือถือวาเปน
การสงลูกผิดกติกา 
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ภาพประกอบ  2  กติกาการสงลูก 
ที่มา : ไพวัลย  ตัณลาพุฒ,  2525 : 23 

 
2.  องคประกอบของความออนตัว 
  

2.1.  ความหมายและความสําคัญของความออนตัว 
 

 ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา (2530 : 45) ไดใหความหมายของความออนตัววา  ความสามารถ
ของขอตอที่สามารถเคลื่อนไหวได  โดยมีพิสัยการเคลื่อนไหวมากที่สุดโดยไมเกิดอันตรายตอขอ
นั้น 
 พีระพงศ  บุญศิริ (2532 : 143) ไดใหความหมายของความออนตัววา  เปนความสามารถใน
การเคลื่อนไหวของขอตอตลอดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ  ซ่ึงสัมพันธกับกระดูกโครงราง เอ็น
ขอตอ  มัดกลามเนื้อและความสามารถในการยืดของกลามเนื้อ 
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 อํานวยชัย  ปฏิพัทธเผาพงศ (2531 : 25) กลาววา  ความออนตัว  คือ  พิสัยการเคลื่อนไหว
ของขอตอตางๆ  ดีกรีของความยืดหยุนรอบขอตอสวนใหญ  จะขึ้นอยูกับสภาพของกลามเนื้อและ
เนื้อเยื่อที่อยูรอบๆ  ขอตอ  จะทําใหกลามเนื้อ  เอ็นและขอตอสามารถเหยียดและหดตัวในปริมาณที่
มากกวาปกติ 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539 : 76) กลาววาความออนตัว  หมายถึง  ความสามารถของสวนของ
รางกายและขอตอที่จะเคลื่อนไหวไดตลอดขวงของการเคลื่อนไหวและยังไดกลาวถึงความสําคัญ
ของความออนตัววา  ความออนตัวที่ดีถึงเปนสวนหนึ่งของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
 วุฒิพงษ  ปรมัตถากร  และอารี  ปรมัตถากร (2542 : 61) ไดกลาวถึงความสําคัญของความ
ออนตัววา  ผูที่มีความออนตัวดีจะสามารถเคลื่อนที่ไดดี  สูญเสียพลังงานนอย  และถาขาดความออน
ตัวก็จะทําใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางลําบาก  และยังสูญเสียพลังงานมากกวาผูที่มีความออนตัวดี 
 ชูศักดิ์  เวชแพทย  และกัลยา  ปาละวิวัธน (2536 : 233) กลาวถึงความออนตัววา  ความออน
ตัวเปนองคประกอบที่สําคัญในการเคลื่อนไหวรางกาย  โดยเฉพาะอยางยิ่งเกี่ยวกับกิจกรรมพลศึกษา
และกีฬา  ผูที่มีความสามารถสูงมักจะมีความออนตัวดีเทียบเทากันองคประกอบอื่นๆ  เชนกัน 
นอกจากนั้นยังพบวาบุคคลที่ไมคอยมีความออนตัวของตัวเองมักจะไดรับการบาดเจ็บของกลามเนื้อ
บอยๆ  

Wuest and Bucher (1991 : 190) กลาวถึงความออนตัว  คือ  ความสามารถของขอตอในการ
เคล่ือนไหวใหไดมุมสูงสุด  

Klafs and Arnheim (1973 : 8) กลาวถึงความออนตัววาผูมีความออนตัวสามารถเพิ่ม
ความสามารถของการเคลื่อนไหวของขอตอ  เอ็น  กลามเนื้อรอบๆ  ขอตอ  และเนื้อเยื่อนั้นๆ  ได  
โดยไมไดบาดเจ็บหรือฉีกขาดงาย  พรอมกับนี้ยังชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย 
 จากความหมายที่กลาวมาขางตน   สามารถสรุปไดวา  ความออนตัวนั้น   หมายถึง  
ความสามารถของกลามเนื้อและขอตอตางๆ  ภายในรางกาย  ที่เคลื่อนไหว  ยืดเหยียดและโคงงอได
อยางอิสระ  ซ่ึงขึ้นอยูกับมุมการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ  เหลานั้น  โดยไมเกิดการบาดเจ็บ  และ
ยังทําใหมีการสูญเสียพลังงานนอยดวย 
 
 2.2.  สวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัว 
 

ชูศักดิ์  เวชแพทย  และกัลยา  ปาละวิวัธน (2536 : 291) กลาววา  สวนประกอบที่ทําใหเกิด
ความออนตัว  คือ  
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1.  กระดูกและเอ็นของขอตอ  ตัวอยางที่เห็นไดชัดเจน  ไดแก  ขอศอกและขอเขา  เนื่องจาก
ลักษณะรูปรางของกระดูกกับเอ็นขอตอดังกลาวจึงไมสามารถเหยียดไดเกิน  180  องศา  ตอทุกขอ  
มีความจํากัดในชวงการเคลื่อนไหว  เนื่องจากโครงสรางของกระดูก 

2.  จํานวนของเนื้อเยื่อที่อยูรอบขอ  ตัวอยางสําหรับปจจัยนี้ก็คือ  การงอขอศอกถูกจํากัด
โดยกลามเนื้อไบเซฟส  ถากลามเนื้อไบเซฟสมีขนาดโตเปน  2  เทา  จะทําใหการงอขอศอกนอยลง
เห็นไดชัด 

3.  การยืดไดของกลามเนื้อที่มีเอ็นยึดครอม  ตัวอยางในเรื่องนี้ไดแก  ความพยายามที่จะงอ
ขอสะโพก  และสันหลังสวนลางในการลมตัวเพื่อใชมือแตะพื้น  การจะทําเชนนี้ได  กลามเนื้อและ
เนื้อเยื่อที่ดานหลังของขาและสันหลังสวนลางจะตองยืดไดมากพอสมควร 

การไมคอยไดมีการเคลื่อนไหวจะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตางๆ  เสียความสามารถใน
การยืดไปได  จึงทําใหความออนตัวเปนไปไดไมดี  นอกจากนี้การไมคอยไดเคล่ือนไหวจะทําใหมี
ไขมันสะสมอยูในรางกาย  ก็ยิ่งทําใหความออนตัวลดลดลงไปอีก 
 
 2.3.  ชนิดของความออนตัว 
 
 Singh (1984 : 213-214) กลาววาความออนตัวมีหลายชนิด  ซ่ึงสามารถแยกไดดังนี้ 

1.  ความออนตัวที่ตนเองไมไดกระทํา (Passive Flexibility) ความออนตัวชนิดนี้เปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยอาศัยความชวยเหลือจากแรงภายนอก  เชน  อาศัยผูชวย 

2.  ความออนตัวที่ตนเองเปนผูกระทํา (Active Flexibility) ความออนตัวชนิดนี้เปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวในขณะที่รางกายกําลังเคลื่อนไหวอยูกับที่  เชน  การเคลื่อนไหว
ดวยกําลังของกลามเนื้อ 

3.  ความออนตัวชนิดไดนามิค (Dynamic Flexibility) ความออนตัวชนิดนี้เปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวในขณะที่รางกายกําลังเคลื่อนไหวอยู  ความออนตัวแบบไดนามิค  
มีลักษณะตรงกับการเคลื่อนไหวในการเลนกีฬามากที่สุด 
 
 2.4.  วิธีฝกความออนตัว 
 
 เราสามารถบริหารรางกายเพื่อเพิ่มพิกัดของความเคลื่อนไหวได  คือ  อาศัยความยาวและ
ความยืดหยุนของกลามเนื้อและเอ็น  แตผลที่เกิดขึ้นในชวงแรกๆ  อาจจะอยูไดไมนาน  ดังนั้นจึง
ตองทําการบริหารซ้ําบอยๆ  ในชวงของการอบอุนรางกาย  และสิ้นสุดการบริหารรางกายดวยการยืด 
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(Stretching Exercise) กลามเนื้อและเอ็นทุกครั้ง  จะชวยใหเกิดความออนตัวของขอตอไดเปนอยาง
มาก (วุฒิพงษ  ปรมัตถากร  และอารี  ปรมัตถากร, 2542 : 61-62) 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539 : 76-77) กลาวถึง  การฝกความออนตัวโดยวิธีการยืดเหยียด
กลามเนื้อ  โดยทั่วไปมี  4  วิธี  คือ 
 1.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบไมอยูที่หรือแบบเคลื่อนที่ (Ballistic Stretching) เปนการ
ปฏิบัติโดยใชหลักการทําซ้ําๆ  กัน  โดยใหสวนของรางกายที่เคลื่อนไหวไดยืดออกในชวงของการ
เคล่ือนไหวที่กวาง  เชน  การกระโดดแยกขา  แขน  ขณะลอยอยูกลางอากาศ  เปนตน  การยืดเหยียด
กลามเนื้อแบบไมอยูกับที่นี้เปนที่นิยมในหมูนักกีฬามาก  แตผูฝกจําเปนตองมีพื้นฐานการ
เคลื่อนไหวที่ดีพอสมควร  อยางไรก็ตาม  วิธีนี้มีขอเสีย  คือ  การทําซ้ําๆ  กันหลายครั้ง  อาจทําให
เกิดการฉีกขาดของเนื้อเยื่อเกี่ยวพันและอาจเปนอันตรายทําใหกลามเนื้อฉีกขาดได  ดังนั้น  ในทาที่
ตองเคลื่อนไหวสวนของรางกายหลายๆ  สวน  พรอมๆ  กัน  ควรปฏิบัติเพียง  1-2  ครั้งเทานั้น 
 2.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (Static Stretching) เปนวิธีการียืดกลามเนื้ออยาง
ชาๆ  โดยที่กลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่หดตัวออกแรงทํางาน (Agonist) จะหดตัวในขณะที่กลุม
กลามเนื้อที่ทําหนาที่ตรงกันขาม (Antagonist) จะผอนคลายและถูกยืดออก  เมื่อถึงในตําแหนง
สุดทายของการเคลื่อนไหว  ใหหยุดคางในตําแหนงนั้นไว  10-30  วินาที  จึงกลับสูทาเดิม  เมื่อกลับ
สูทาเดิมหรือทาเริ่มตน  ควรผอนคลายกลามเนื้อประมาณ  5  วินาที  จึงเริ่มปฏิบัติในครั้งตอไป  
ปฏิบัติหลายๆ  คร้ัง  วิธียืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่เปนที่นิยมใชกันมากที่สุด  เพราะปลอดภัย  
งายและสะดวก 
 3.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีผูชวย (Partner-assisted Static Stretching) วิธีนี้ตองมีผูชวย
ในการออกแรงดันหรือผลักเบาๆ  ผูชวยจะตองระมัดระวังการใชแรงชวย  ควรออกแรงเพียง
เล็กนอยในการผลักหรือดัน  การปฏิบัติใหทําเชนเดียวกับการยืดเหยียดแบบอยูกับที่  วิธีนี้มักใชกับ
ผูปวยที่อยูในทานอนนานๆ  ไมคอยมีการเคลื่อนไหว  หรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายที่มีชวงของ
การเคลื่อนไหวไดไมมากนัก  เชน  อาการไหลติด  งอเขาไมได  เปนตน  ผูที่ถูกยืดไมควรที่จะเกร็ง
กลามเนื้อตานกับแรงผลักหรือแรงดึงที่เกิดจากผูชวย  เพราะจะทําใหเกิดการบาดเจ็บไดงาย  ควรจะ
ผอนคลายกลามเนื้อในขณะที่ผูชวยออกแรงผลักหรือดึง  ซ่ึงจะเปนประโยชนอยางมากในการที่จะ
เพิ่มมุมในการเคลื่อนไหว   
 4.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท (Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation  หรือ  เรียกอีกอยางหนึ่งวา  PNF method) เปนการยืดกลามเนื้อโดยอาศัยแรงจากผูอ่ืน
และเปนวิธีการที่ใชกับผูปวยที่ตองการฟนฟูและผูพิการในการเคลื่อนไหว  ผูชวยปฏิบัติจะตองมี
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ความรูพื้นฐานในการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อเปนอยางดี  เชน  นักกายภาพบําบัด  
หรือแพทยผูเชี่ยวชาญดานนี้โดยเฉพาะ   

จะเห็นไดวา  วิธีการฝกความออนตัวโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง  4  วิธี  วิธีที่สามารถ
ปฏิบัติไดงาย  ก็คือ  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบไมอยูที่  และแบบอยูกับที่  ซ่ึงเปนวิธีที่เหมาะสมกบั
นักกีฬามากที่สุด  เนื่องจากนักกีฬาสามารถปฏิบัติไดดวยตัวเอง  และเปนวิธีที่สะดวกที่ผูฝกสอน
กีฬาจะนํามาใชกับนักกีฬาได  สวนวิธีการยืดเหยียดแบบมีผูชวย  ไมสมควรที่จะนํามาใชกับเด็ก
เล็กๆ  เพราะเด็กเหลานั้นยังไมทราบถึงวิธีการออกแรงผลักหรือดึงที่เหมาะสมใหกับเพื่อน  ซ่ึง
อาจจะทําใหเกิดการบาดเจ็บกับนักกีฬาไดงาย  สําหรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ
ประสาท  ผูที่นํามาใชควรที่จะมีความรูในเรื่องการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อไดเปน
อยางดี 

นอกจากนี้  กรรวี  บุญชัย (อางถึงใน  เกรียงไกร  อินทรชัย, 2547 : 4) ไดรายงานวา  การฝก
ความออนตัวโดยวิธีการเหยียดยืดกลามเนื้อที่นิยมใชมีอยู  2  แบบ  คือ  การเหยียดยืดกลามเนื้อแบบ
อยูกับที่ (Static  Stretching) เปนการเหยียดยืดกลามเนื้อที่ไมมีการกระตุกและคางในจังหวะสุดทาย
ในเวลาที่กําหนด  ประมาณ  10-30  วินาที  และการเหยียดยืดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว 
(Dynamic  หรือ  Ballistic Stretching) เปนการเคลื่อนไหวที่มีการกระตุกหรือเคลื่อนที่  ไมคางใน
จังหวะสุดทาย 
 
3.  เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 3.1.  งานวิจัยในประเทศไทย 
 

อาภานันท  ขวัญหวาน (2542 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มี
ตอความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตัน 

การวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถในการเลนกีฬา
แบดมินตัน   

กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่  3  ของโรงเรียนพระโขนงพิทยาลัย  
กรุงเทพฯ  ปการศึกษา  2541  ที่ผานการเรียนวิชาแบดมินตันมาแลว  จํานวน  30  คน  ไดมาโดย
วิธีการสุมอยางงายแลวแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุมๆ  ละ  15  คน  กลุมทดลองที่  1  ทําการ
ฝกความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตันอยางเดียว  และกลุมทดลองที่  2  ทําการฝก
ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตันควบคูกับการฝกความออนตัวเปนระยะเวลา  8  สัปดาหๆ  
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ละ  3  วัน  คือ  วันจันทร  พุธ  และศุกร  วันละ  1  ช่ัวโมง  30  นาที  แลวทําการทดสอบ
ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตันหลังการฝกสัปดาหที่  4  6  และ8  ดวงแบบทดสอบ
ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตันของประดิษุ  พยุงวงค 

ผลการศึกษาพบวา  1) ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตันกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่  4  6  และ  8  ของกลุมทดลองที่  1  มีคาเฉลี่ย  38.53  47.73  48.53  และ49.80  ตามลําดับ  
ผลการทดสอบความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตันกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  4  6  
และ8  ของกลุมทดลองที่  2  มีคาเฉลี่ย  38.60  48.20  49.46  และ55.60  ตามลําดับ  2) ความสามารถ
ในการเลนกีฬาแบดมินตัน  ภายในกลุมทดลองที่  1  และภายในกลุมทดลองที่  2  แตกตางกันจาก
กอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  6  และ8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05  3) ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตันระหวางกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  
2  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  6  และ8  ปรากฏวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

เอกรินทร  บุญอินทร (2545 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มีตอ
ความแมนยําในการเสิรฟลูกมือบนเหนือศีรษะของกีฬาวอลเลยบอล 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกทักษะการเสิรฟลูกมือ
บนเหนือศีรษะกับการฝกทักษะการเสิรฟลูกมือบนเหนือศีรษะควบคูกับการฝกความออนตัวที่มีตอ
ความแมนยําในการเสิรฟลูกมือบนเหนือศีรษะของกีฬาวอลเลยบอล 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  คือ  โปรแกรมการฝกการเสิรฟลูกมือบนเหนือศีรษะ  และ
โปรแกรมการฝกการเสิรฟลูกมือบนเหนือศีรษะควบคูกับการฝกความออนตัว  กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาปที่  4  จํานวน  40  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบ
เฉพาะเจาะจง  แบงกลุมเปน  2  กลุม  โดยใหทั้งสองกลุมมีความสามารถในการเสิรฟลูกมือบน
เหนือศีรษะเทากัน  กลุมละ  20  คน  กลุมที่  1  ฝกทักษะการเสิรฟลูกมือบนเหนือศีรษะ  และ  กลุม
ที่  2    ฝกทักษะการเสิรฟลูกมือบนเหนือศีรษะควบคูกับการฝกความออนตัว  ใชเวลาในการฝก  8  
สัปดาหๆ  ละ  3  วัน  คือ  วันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร  เวลา  16.00–17.30  น.  ทดสอบความ
แมนยําในการเสิรฟลูกมือบนเหนือศีรษะและความออนตัวของหัวไหลในแนวดิ่งและในแนวนอน  
กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่  4  และ8  ของทั้งสองกลุม  และนําผลมาวิเคราะหโดยการหา
คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคา “ที” และวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ํา 

ผลการวิจัยพบวา  1) กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  8  ภายในกลุมทั้งสองมีความ
แมนยําในการเสิรฟลูกมือบนเหนือศีรษะ  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
2) หลังการฝกสัปดาหที่  8  ระหวางกลุมที่  1  และกลุมที่  2  มีความแมนยําในการเสิรฟลูกมือบน
เหนือศีรษะ  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  3) กอนการฝกและหลังการฝก
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สัปดาหที่  4  และ  8  ภายในกลุมทั้งสองกลุม  มีความแมนยําในการเสิรฟลูกมือบนเหนือศีรษะ  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  4) กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  8  
ภายในกลุมทั้งสองกลุม  มีความออนตัวของหัวไหลในแนวดิ่งและในแนวนอน  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  5) หลังการฝกสัปดาหที่  8  ระหวางกลุมที่  1  และกลุมที่  2  มีความ
ออนตัวของหัวไหลในแนวดิ่งและในแนวนอน  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

ธนูชัย  พัวพันธพงษ (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลการยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีตอ
ความเร็วในการวายน้ําทาผีเส้ือ  ระยะทาง  50  เมตร 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อที่มีตอ
ความเร็วในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  50  เมตร   

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาจํานวนทั้งสิ้น  40  คน  
ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจงและทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุมๆ  ละ  20  
คน  โดยกลุมควบคุมทําการฝกวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร  และกลุมทดลองทําการฝกวาย
น้ําทาผีเส้ือระยะทาง  50  เมตรควบคูกับการยืดเหยียดกลามเนื้อโดยทําการฝกทั้งสิ้น  8  สัปดาห  ซ่ึง
ทําการฝกในวันจันทร  พุธ  และศุกร  ชวงเวลา  16.00–18.00  น.  ทําการทดสอบความเร็วในทา
ผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร  กอนการฝก  และหลังการฝกสัปดาหที่  4  สัปดาหที่  8  มาวิเคราะหขอมูล
โดยหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  การวิเคราะหความแปรปรวน  2  ทางชนิดวัดซ้ํา  การ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยโดยใชคา “ที” และเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของ  Tukey 

ผลการวิจัย  พบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  ความเร็วในการวานน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  50  
เมตร  ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
สวนการเปรียบเทียบความเร็วในการวายน้ําทาผีเส้ือระยะทาง  50  เมตร  กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่  4  และ  8  ของกลุมควบคุมไมพบความแตกตาง  แตพบความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ  .05  ในกลุมทดลอง 

มาโนช  บุตรเมือง (2539 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวแบบอยู
กับที่และแบบเคลื่อนที่  ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําฟรีสไตลระยะทาง  50  เมตร 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ  ศึกษาผลของการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่และแบบ
เคลื่อนที่  ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําฟรีสไตลระยะทาง  50  เมตร  และตอมุมในการเคลื่อนไหว
ของรางกาย  และเพื่อหาคาความแตกตางของผลการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่  
ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง  50  เมตร 
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กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  เปนนักกีฬาวายน้ําของสโมสรสระจุฬาภรณวลัยลักษณ  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  มีอายุระหวาง  12 -15  ป  จํานวน  30  คน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  
กลุมๆ  ละ  10  คน  คือ  กลุมฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว  กลุมฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความออนตัว
แบบอยูกับที่  และกลุมฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความออนตัวแบบเคลื่อนที่  โดยทําการฝกเปนเวลา  
10  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  และทดสอบเวลาในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง  50  เมตร  
ทดสอบความออนตัวของหัวไหล  ลําตัว  การกระดกปลายเทา  และการเหยียดปลายเทา  ของกลุม
ตัวอยางทั้ง  3  กลุม  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  5  และ10  สถิติที่ใชในการวิเคราะห
ขอมูล  คือ  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  การ
เปรียบเทียบภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  โดยใชวิธีการของ  Tukey  ทั้งนี้ไดใช
การทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และอัตราการลดลงของเวลาในการวายน้ําทาฟรี
สไตลระยะทาง  50  เมตร  คิดเปนรอยละ 

ผลการวิจัยพบวา  ภายหลังการทดลอง  กลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  มีความเร็วในการวาย
น้ําทาฟรีสไตลระยะทาง  50  เมตร  ดีขึ้นกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  การฝกแตละวิธี  
สงผลตอความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง  50  เมตร  ไมมีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  และภายหลังการทดลอง  พบวา  ความออนตัวของหัวไหลทั้ง  3  กลุม  ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สําหรับความออนตัวของลําตัว  การกระดกปลายเทา  
และการเหยียดปลายเทาของกลุมควบคุม  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  สวน
ความออนตัวของลําตัว  การกระดกปลายเทา  และการเหยียดปลายเทา  ของกลุมทดลองที่  1  และ
กลุมทดลองที่  2  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

สิทธิชัย  สุขะสุคนธ (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกออนตัวที่มีตอ
ความเร็วในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  25  เมตร 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มีตอความเร็วในการ
วายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  25  เมตร 

กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย  ช้ันประถมศึกษาปที่  3  อายุ  9  ป  โรงเรียนอนุบาลประดิษฐ  
จังหวัดเพชรบุรี  จํานวน  30  คน  โดยแบงเปน  2  กลุม  กลุมละ  15  คน  กลุมที่  1  เปนกลุม
ควบคุม  ฝกวายน้ําเพียงอยางเดียว  กลุมที่  2  เปนกลุมทดลอง  ฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความออน
ตัว  กอนการทดลอง  แตละกลุมมีเวลาในการวายน้ําทาครอวล  ระยะทาง  25  เมตร  ไมแตกตางกัน
ทางสถิติ  การฝกใชเวลา  8  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  คือ  วันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร  ตั้งแต
เวลา  15.30  น.-17.00  น.  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ
ทดสอบคา “ที” 
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ผลการวิจัยพบวา  การฝกความออนตัวไมมีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล  
ระยะทาง  25  เมตร 

งามสม  ไชยวุธ (2543 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มีตอความ
แมนยําในการยิงประตูฮอกกี้ 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค  เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกความออนตัวที่มีตอความ
แมนยําในการยิงประตูฮอกกี้  ของโปรแกรมการฝก  2  โปรแกรม  คือ  โปรแกรมการฝกยิงประตู
ฮอกกี้และโปรแกรมการฝกยิงประตูฮอกกี้ควบคูกับการฝกความออนตัว 

กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฮอกกี้หญิง  ที่มีอายุระหวาง  17-22  ป  ปการศึกษา  2542  ของ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  จํานวน  30  คน  ซึ่งไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเจาะจง  แบงเปน  2  
กลุม  ดวยการทดสอบกอนการทดลอง  โดยใหทั้ง  2  กลุม  มีคาเฉลี่ยของระดับความสามารถในการ
ยิงประตูฮอกกี้  และความออนตัวเทาๆ  กัน  ไมแตกตางกันในทางสถิติ  ใชเวลาในการฝก  8  
สัปดาห  และทําการทดสอบหลังสัปดาหที่  4  6  และ8  นําขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  ทดสอบคา “ที” ภายในกลุมทดลองและระหวางกลุมทดลอง  วิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวชนิดวัดซ้ํา  และเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ  Tukey 

ผลการวิเคราะหปรากฏวา : 1) หลังการฝกสัปดาหที่  8  กลุมทดลองทั้ง  2  กลุม  มีระดับ
ความแมนยําในการยิงประตูฮอกกี้  แตกตางกันกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
2) คาเฉลี่ยผลของความแมนยําในการยิงประตูฮอกกี้  ของกลุมทดลองที่  1  กอนการฝกแตกตางจาก
หลังการฝกสัปดาหที่  6  และ8  หลังการฝกสัปดาหที่  4  แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่  6  และ8  
หลังการฝกสัปดาหที่  6  แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่  8  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  
3) คาเฉลี่ยผลของความแมนยําในการยิงประตูฮอกกี้ของกลุมทดลองที่  2  กอนการฝกแตกตางจาก
หลังการฝกสัปดาหที่  8  หลังการฝกสัปดาหที่  4  แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่  8  หลังการฝก
สัปดาหที่  6  แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่  8  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  4) หลัง
การฝกสัปดาหที่  8  โปรแกรมการฝกทั้ง  2  โปรแกรม  สามารถเพิ่มคาเฉลี่ยความแมนยําในการยิง
ประตูฮอกกี้ไดไมแตกตางกันทางสถิติ 

สานนท  เพ็ญแสง (2536 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มีตอ
ความสามารถในการทุมฟุตบอล   

กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย  ช้ันมัธยมศึกษาปที่  2  จํานวน  40  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุม
แบบงาย  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุมๆ  ละ  20  คน  คือกลุมทดลองที่  1  ฝกการทุมลูก
ฟุตบอลเพียงอยางเดียว  กลุมทดลองที่  2  ฝกการทุมลูกควบคูกับการฝกความออนตัว  ทําการฝก
เปนเวลา  6  สัปดาหๆ  ละ  3  วัน  คือ  วันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร  ตั้งแตเวลา  16.00  ถึง  17.30  
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น.  ตามตารางฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น  ในระหวางการฝกทุกชวง  2  สัปดาห  มีการทดสอบ
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลและวัดความออนตัว  แลวนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูล
ทางสถิติ   

ผลการวิเคราะหพบวา  1) ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลระหวางกลุมทดลองที่  1  ฝก
การทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  กับกลุมทดลองที่  2  ฝกการทุมลูกควบคูกับการฝกความออนตัว  
ภายหลังการฝก  6  สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  2) ความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลของกลุมทดลองที่  1  ซ่ึงฝกการทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  เปรียบเทียบระหวางกอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่  2  4และ6  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  3) 
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่  2  ซ่ึงฝกการทุมลูกควบคูกับการฝกความ
ออนตัว  เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝก  สัปดาหที่  2  4และ6  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และ  4) ความออนตัวของกลุมทดลองที่  2  ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัว  เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่  2  4และ6  
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

เกรียงไกร  อินทรชัย (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอระยะทางในการทุมลูกฟุตบอล 

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อที่มีตอระยะทางในการทุมลูกฟุตบอลและเปรียบเทียบหาคาความแตกตางระหวางการฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอระยะทางในการทุมลูกฟุตบอล   

กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  จํานวน  80  คน  แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน  4  กลุมๆ  ละ  20  คน  โดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง  โดยที่ทั้ง  4  กลุม  ใช
ระยะเวลาการฝก  8  สัปดาหๆ  ละ 3  วัน  ทดสอบระยะทางในการทุมลูกฟุตบอล  ทดสอบความ
ออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและหัวไหล  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่  4  
หลังการฝกสัปดาหที่  6  และหลังการฝกสัปดาหที่  8  วิเคราะหขอมูลโดยการวิเคราะหความ
แปรปรวนวัดซ้ํามิติเดียว  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและเปรียบเทียบความแตกตางเปน
รายคูโดยใชวิธีของ  Tukey  ซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 

ผลการวิจัยพบวาภายหลังการทดลองสัปดาหที่  6  และ  8  ระยะทางในการทุมลูกฟุตบอล
ระหวางการฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะการทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  ฝกความออนตัวควบคู
โปรแกรมการฝกทักษะการทุมลูกฟุตบอล  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับโปรแกรมการ
ฝกทักษะการทุมลูกฟุตบอลและฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับ
โปรแกรมการฝกทักษะการทุมลูกฟุตบอล  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01  เมื่อนํา
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คาเฉลี่ยของระยะทางในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมตัวอยางทั้ง  4  กลุม  มาศึกษาพบวากลุมที่ฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะการทุมลูก
ฟุตบอล  มีคาเฉลี่ยของระยะทางในการทุมลูกฟุตบอลมากกวากลุมที่ฝกทักษะการทุมลูกฟุตบอล
เพียงอยางเดียว  มากกวากลุมที่ฝกความออนตัวควบคูกับการฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะการทุม
ลูกฟุตบอล  และมากกวากลุมที่ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับโปรแกรมการฝกทักษะการ
ทุมลูกฟุตบอล 

ผลการวิจัยคร้ังนี้จะชวยใหผูฝกสอนฟุตบอลสามารถเลือกโปรแกรมการฝกที่เหมาะสมซึ่ง
จะเปนการชวยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลตอไป 

กาญจนา  กาญจนประดิษฐ (2543 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการใชโปรแกรมการ
ฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกความออนตัวที่มีตอความเร็วในกรวายน้ําทาฟรอนทครอวล  ระยะทาง  
50  เมตร 

การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา  และหาคาความแตกตางของการใชโปรแกรม
การฝกดวยน้ําหนัก  การฝกความออนตัว  และการใชโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝก
ความออนตัวที่มีตอความเร็วในกรวายน้ําทาฟรอนทครอวล  ระยะทาง  50  เมตร   

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง  จากนักศึกษาชายของ
วิทยาลัยพลศึกษา  จังหวัดสุพรรณบุรี  ที่ผานการเรียนวิชาวายน้ําเบื้องตนมาแลว  โดยมีอายุระหวาง  
19-20  ป  จํานวน  40  คน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  4  กลุม  กลุมละ  10  คน  คือ  กลุมควบคุมซึ่ง
จะฝกโปรแกรมวายน้ําเพียงอยางเดียว  กลุมทดลองที่  1  ฝกโปรแกรมวายน้ําควบคูกับโปรแกรม
การฝกดวยน้ําหนัก  กลุมทดลองที่  2  ฝกโปรแกรมวายน้ําควบคูกับความออนตัว  และกลุมทดลอง
ที่  3  ฝกโปรแกรมวายน้ําควบคูกับโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกความออนตัว  
ตามลําดับ  การฝกของทุกกลุมจะใชเวลา  3  วันตอสัปดาห  เปนเวลา  8  สัปดาห  นําผลที่ไดมา
วิเคราะห  โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one way analysis of variance : ANOVA) 
และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ  Tukey  ซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05 

ผลการวิจัย  พบวา  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการวายน้ํา
อยางเดียวกับกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการวายน้ําควบคูกับการใชโปรแกรมฝกดวยน้ําหนักรวมกับ
การฝกความออนตัวที่มีความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนทครอวล  ระยะทาง  50  เมตร  แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  เมื่อนําคาเฉล่ียของความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนทครอวล  
ระยะทาง  50  เมตร  ของกลุมตัวอยางทั้ง  4  กลุมมาศึกษา  พบวา  กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมวายน้ํา
ควบคูกับการใชโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกความออนตัว  มีคาเฉลี่ยของความเร็วใน
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การวายน้ําลดลงมากกวากลุมที่ฝกโปรแกรมวายน้ําควบคูกับการใชโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก  
กลุมที่ฝกโปรแกรมวายน้ําควบคูการฝกความออนตัว  และกลุมที่ฝกโปรแกรมวายน้ําอยางเดียว
ตามลําดับ  จากขอคนพบครั้งนี้จะชวยใหสามารถเลือกโปรแกรมการฝกวายน้ําที่เหมาะสมและจะ
เปนการชวยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาวายน้ําทาฟรอนทครอวลตอไป 

อรนุช  ศรีเขียวพงศ (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรง  และ
ความออนตัว  ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล 

การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาคาความแตกตางของการฝกความแข็งแรง
และความออนตัวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล   

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักฟุตบอลชาย  ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง  ที่มีอายุ
ระหวาง  13-14  ป  จํานวน  40  คน  ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง  โดยใหกลุมตัวอยางทํา
การทดสอบความคลองแคลววองไว  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  4  กลุมๆ  ละ  10  คน  โดยการ
กําหนดสมาชิกเขากลุม  คือ  กลุมควบคุมซึ่งฝกฟุตบอลอยางเดียว  กลุมทดลองที่  1  ฝกโปรแกรม
ความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล  กลุมทดลองที่  2  ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับ
โปรแกรมการฝกฟุตบอล  และกลุมทดลองที่  3  ฝกโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความ
แข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล  ตามลําดับ  การฝกของทุกกลุมใชเวลาในการฝก  8  
สัปดาหๆ  ละ  3  วัน  วันละ  50  นาที  นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  และทําการ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ  Tukey  ซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05 

ผลการวิจัยพบวา  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  กลุมควบคุมที่ฝกฟุตบอลอยางเดียวกับ
กลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝก
ฟุตบอล  มีความคลองแคลววองไว  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  เมื่อนํา
คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว  ของกลุมตัวอยางทั้ง  4  กลุม  มาศึกษา  พบวา  กลุมที่ฝกดวย
โปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอลมีคาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไว  ลดลงมากกวากลุมที่ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝก
ฟุตบอล  กลุมที่ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล  และกลุมที่ฝกฟุตบอล
อยางเดียว  ตามลําดับ  ผลการวิจัยคร้ังนี้จะชวยใหผูที่เกี่ยวของสามารถเลือกโปรแกรมการฝกที่
เหมาะสม  ซ่ึงจะชวยใหมีการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลตอไป 

ปยนุช  ขุนสวัสดิ์ (2543 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับความออนตัวที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทากบ  100  เมตร   
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กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษาชั้นปที่  1  ของวิทยาลัยพลศึกษาชุมพร  อายุ
ระหวาง  17–19  ป  จํานวน  45  คน  ผานการเรียนวิชาวายน้ํา  1  มาแลว  กอนการทดลอง  ไดทํา
การทดสอบความเร็วในการวายน้ําทากบ  100  เมตร  เพื่อนําผลการทดสอบมาเรียงลําดับแลวจัดเขา
กลุมตัวอยาง  จํานวน  3  กลุม  กลุมละ  15  คน  ทุกกลุมฝกทักษะวายน้ําดวยแบบฝกเดียวกัน  โดย
กลุมที่  1  ฝกทักษะวายน้ําอยางเดียว  กลุมที่  2  ฝกทักษะวายน้ําควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  และกลุมที่  3  ฝกทักษะวายน้ํา  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูความออนตัว  
หลังจากไดทําการฝก  6  สัปดาห  ทําการทดสอบความเร็วในการวายน้ําทากบ  100  เมตร  ใชทําการ
ทดสอบคา “ที” การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวในการวิเคราะหขอมูล 

ผลการวิจัยพบวา  1) การฝกทักษะวายน้ําอยางเดียวสงผลตอการเพิ่มความเร็วในการวายน้ํา  
ระหวางกอนและหลังการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001  โดยมีคาเฉลี่ยกอนและหลังการ
ฝก  146.20  วินาที  และ124.68  วินาที  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  23.30  วินาที  และ21.48  
วินาที  ตามลําดับ  2) การฝกทักษะวายน้ําควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อสงผลตอการ
เพิ่มความเร็วในการวายน้ํา  ระหวาง  กอนและหลังการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .001  
โดยคาเฉลี่ยกอนและหลังการฝก  147.02  วินาที  และ117.53  วินาที  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
23.85  วินาที  และ17.27  วินาที  ตามลําดับ  3) การฝกทักษะวายน้ํา  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ควบคูความออนตัวสงผลตอการเพิ่มความเร็วในการวายน้ํากอนและหลังการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .001  โดยมีคาเฉลี่ยกอนกับหลังการฝก  147.59  วินาที  และ113.94  วินาที  และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  23.45  วินาที  และ18.97  วินาที  ตามลําดับ  4) วิธีวายน้ําทั้ง  3  วิธีสงผลตอ
ความเร็วในการวายน้ําไมแตกตางกัน 

ผลการวิจัยนี้ช้ีใหเห็นวา  การฝกทักษะวายน้ําในชวงระยะเวลา  6  สัปดาหสามารถเพิ่ม
ความเร็วในการวายน้ําได  โดยไมจําเปนตองมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหรือการฝกความ
ออนตัวควบคูกันไป 

 
3.2.  งานวิจัยตางประเทศ 
 
Bloom (1982 : 1078-A) ไดศึกษาผลของการฝกการยืดกลามเนื้อแบบ  Static Stretching  

และแบบ  Ballistic Stretching  ที่มีตอความออนตัว   
ซ่ึงการศึกษาไดตั้งสมมุติฐานไว  2  ประการ  คือ 
1.  หลังจากการฝกการยืดกลามเนื้อแบบ  Static Stretching  และแบบ  Ballistic Stretching  

เปนระยะเวลา  14  สัปดาห  จะมีผลตอความออนตัว  แตกตางกันอยางนัยสําคัญทางสถิติ 
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2.  หลังจากการฝกการยืดกลามเนื้อแบบ  Static Stretching  และแบบ  Ballistic Stretching  
เปนระยะเวลา  7  สัปดาห  จะเพิ่มความออนตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  การทดสอบ
ความออนตัวจะวัดการเอี้ยวคอ  บิดลําตัว  งอลําตัว  แอนลําตัว  ยืนเหยียดขาไปขางหนา  และยืน
เหยียดขาไปขางหลัง 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนที่เรียนวิชาพลศึกษาใน  New Jersey Community 
College  ป  1980  สุมและแบงกลุมตัวอยางเปน  3  กลุม  กลุมที่  1  ฝกยืดกลามเนื้อแบบ Static 
Stretching  กลุมที่  2  ฝกยืดกลามเนื้อแบบ  Ballistic Stretching  และกลุมที่  3  กลุมควบคุมไมฝก
ความออนตัว  แตละกลุมจะฝกเปนเวลา  16  สัปดาห  สัปดาหแรกจะทดสอบกอนการฝก  สัปดาหที่  
2  ถึงสัปดาหที่  15  ใหฝกตามตารางของแตละกลุม  ทดสอบหลังการฝกในสัปดาหที่  9  และ
สัปดาหที่  16 

ผลการศึกษาพบวา  การฝกยืดกลามเนื้อแบบ  Static Stretching  และแบบ  Ballistic 
Stretching  เพิ่มความออนตัวไดมากกวากลุมควบคุมหลังจากการฝกผานไป  7  สัปดาห  การฝกยืด
กลามเนื้อแบบ  Static Stretching  เพิ่มความออนตัวสูงกวาแบบ  Ballistic Stretching  หลังจากการ
ฝกผานไป  14  สัปดาห (ในระยะทางการเคลื่อนไหวทุกขอตอ  ยกเวนการเอี้ยวคอ  และการบิด
ลําตัว) 

Pinter (1993 : 1083-A) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัว  ความแข็งแรง  ที่มีตอ
ความเร็วในการเหวี่ยงไมและความแมนยําในการตีกอลฟ 

กลุมตัวอยางในการศึกษาเปนนักเรียนชายของสมาคมกอลฟแหงมหาวิทยาลัยใน
สหรัฐอเมริกา  จํานวน  28  คน  สุมตัวอยางแบบเจาะจง  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  4  กลุม  ไดแก  
กลุมควบคุม  กลุมฝกความแข็งแรง  กลุมฝกความออนตัว  และกลุมฝกความออนตัวควบคูกับฝก
ความแข็งแรง  กลุมทดลองทั้ง  3  กลุม  ฝกตามโปรแกรมที่กําหนดเปนเวลา  8  สัปดาห  ดวย
กิจกรรมที่สงเสริมความแข็งแรงและความออนตัว  กลุมตัวอยางทดสอบ  10  คร้ัง  เพื่อทดสอบ
ความเร็วในการเหวี่ยงไมและความแมนยํา  ทดสอบที่สนามมหาวิทยาลัยในรัฐมิสซิซิปป 

ผลการศึกษาพบวา  การวิเคราะหขอมูลดวยวิธีวิเคราะหความแปรปรวน  โดยทดสอบ
นัยสําคัญของความแตกตาง  ระหวางคะแนนเฉลี่ย  4  กลุม  ผลการฝกความแข็งแรง  มีผลตอ
ความเร็วในการเหวี่ยงไมทุกกลุมอยางมีนัยสําคัญ  สวนกลุมที่ฝกความออนตัวควบคูกับการฝกความ
แข็งแรง  ทําใหความแมนยําเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 

De Vries (1980 : 453) ไดศึกษาผลของการฝกแบบตางๆ  ที่มีตอความเร็วในการวิ่งระยะ  
100  หลา 
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โดยการทดลองกลุมตัวอยาง  3  วิธี  กลุมที่  1  ฝกวิ่งระยะ  100  หลา  ควบคูกับการฝกความ
ออนตัว  กลุมที่  2   ฝกวิ่งระยะ  100  หลา  ควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก  กลุมที่  3  ฝกวิ่งระยะ  100  
หลา  เพียงอยางเดียว   

ผลการศึกษาพบวา  กลุมฝกวิ่งระยะ  100  หลาควบคูกับการฝกความออนตัวกับกลุมที่ฝกวิ่ง
ระยะ  100  หลาควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก  มีความเร็วในการวิ่งแตกตางจากการฝกวิ่งระยะ  100  
หลาเพียงอยางเดียว  ซ่ึงแสดงใหเห็นวา  ความออนตัวสามารถเพิ่มชวงตัวในการวิ่ง 

Young (1993 : 3143-A) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลการออกกําลังแบบแอโรบิคสและเทควัน
โดที่มีตอความทนทานของการไหลเวียนโลหิต  ความอดทนของกลามเนื้อและความออนตัว 

กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้  เปนชายอายุระหวาง  18-35  ป  จํานวน  70  คน  โดยสุม
ตัวอยางแบบงาย  แบงกลุมตัวอยางเปน  2  กลุมๆ  ละ  35  คน  กลุมที่  1  ฝกออกกําลังแบบแอโร
บิคส  ตามโปรแกรมเปนเวลา  8  สัปดาห  กลุมที่  2  ฝกออกกําลังดวยวิธีกีฬาเทควันโดตาม
โปรแกรมเปนเวลา  8  สัปดาห 

ผลการศึกษาพบวา  ทั้งสองกลุมมีความทนทานของการไหลเวียน  ความอดทนของ
กลามเนื้อและความออนตัวเพิ่มขึ้น  วิเคราะหโดยสถิติที (t-test) และทดสอบความมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05  จากการฝกทําใหความออนตัวของลําตัว  ความออนตัวของสะโพกเพิ่มขึ้นในกลุม
ที่ฝกออกกําลังดวยกีฬาเทควันโด  อยางไรก็ตามจากการทดสอบแสดงใหเห็นวา  ทั้งสองกลุมมคีวาม
แตกตางกันของความทนทานของการไหลเวียนและความอดทนของกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ  .05  การวิเคราะหคาเฉลี่ยความแตกตางของความออนตัวภายในกลุม  หลังการฝกไม
แตกตางกัน  แตในระหวางกลุมทั้งสอง  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
Mathews and Fox (1976 : 156) ไดศึกษาระยะเวลาการฝกความออนตัวและพบวาการฝกกลามเนื้อ
เพื่อเพิ่มและพัฒนาความออนตัวนั้นควรฝกเปนเวลา  6  สัปดาห  สัปดาหละ  2-3  วัน  วันละ  30  
นาที  จึงจะสามารถเพิ่มความออนตัวของกลามเนื้อได 

Shasby (1977 : 158-A) ไดศึกษาผลของการฝกการยืดกลามเนื้อแบบคงทา (Static 
Stretching Program) 8  สัปดาหที่มีตอความออนตัวของเยาวชนและผูสูงอายุ 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา  เปนผูที่มีอายุระหวาง  61-78  ป  จํานวน  32  คน  และกลุม
เยาวชน  คือ  ผูที่มีอายุระหวาง  14-18  ป  จํานวน  29  คน  จากนั้นสุมแบงออกเปน  3  กลุม  โดย
กลุมทดลองที่  1  ฝก  3  วัน  ใน  1  สัปดาห  กลุมทดลองที่  2  ฝก  2  วัน  ใน  1  สัปดาห  กลุม
ควบคุมไมฝกอะไรเลย  ในการฝกแตละวันใชเวลา  30  นาที  กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  
8  วัดความออนตัวของขอตอไหล  การเหยียดและงอขอตอสะโพกและขอเทา 
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ผลการศึกษาพบวา  หลังการฝกยืดกลามเนื้อแบบคงทาแลว  ทั้งสองกลุมคือ  กลุมเยาวชน
และกลุมผูสูงอายุ  เพิ่มความออนตัวไมแตกตางกัน  กลุมที่ฝกสามวันตอหนึ่งสัปดาหกับกลุมที่ฝก
สองวันตอหนึ่งสัปดาหไมแตกตางกัน  แตการฝกสามวันตอหนึ่งสัปดาหจะใหความออนตัวดีกวา
กลุมที่ฝกสองวันตอหนึ่งสัปดาห    

Priest (1986 : 1066-A) ไดศึกษาผลการเปรียบเทียบของโปรแกรมแอโรบิคดานซ (Aerobic 
Dance) ในดานความออนตัว (Flexibility) สัดสวนของรางกาย (Body Composition) และสภาวะทาง
รางกายโดยทั่วไปของนักศึกษาหญิงระดับมหาวิทยาลัยที่ไดรับการคัดเลือกแลว 

การศึกษาครั้งนี้ก็เพื่อพิจารณาวามีการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญเกิดขึ้นในดานความออนตัว  
อัตราการเตนของหัวใจน้ําหนักของรางกาย  การวัดสัดสวน  ไขมันในรางกายและสภาพทางกายโดย
ทั่วๆ  ไป  ซ่ึงเปนผลมาจากการเขารวมในโปรแกรมแอโรบิคดานซ (Aerobic Dance)   

กลุมตัวอยางในการศึกษา  เปนอาสาสมัครหญิงจากมหาวิทยาลัย  อีสต  เทกซัส  สเตท 
(East texas State) จํานวน  92  คน  ซ่ึงใชวิธีการทดสอบกอน (Pretest) และการทดสอบหลัง 
(Posttest) โดยการใหกลุมตัวอยางออกกําลังเปนเวลา  50  นาที  สัปดาหละ  3  คร้ัง  เปนเวลา  6  
สัปดาห   

ผลการศึกษาพบวา  1) การเขารวมกิจกรรมแอโรบิคส  มีผลตอการเพิ่มระดับสมรรถภาพ
ทางกายโดยทั่วๆ  ไป  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  2) การเขารวมกิจกรรมแอโรบิคส  จะชวยลดไขมัน
ในรางกายไดอยางมีนัยสําคัญ  3) การเขารวมกิจกรรมแอโรบิคส  จะชวยเพิ่มความออนตัวของ
รางกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  4) การเขารวมกิจกรรมแอโรบิคส  ไมชวยใหเกิดความ
เปลี่ยนแปลงของน้ําหนักของรางกาย 

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  พอที่จะสรุปถึงความสําคัญของความออนตัว
ไดวา  มีความจําเปนตอการฝกกีฬาทุกประเภท  นอกจากจะทําใหมีสมรรถภาพทางทักษะกีฬา
เพิ่มขึ้นแลว  ยังเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นไดจากการเลนกีฬาไดอีกทางหนึ่ง  การ
นําหลักการการฝกความออนตัวจึงเปนการหาวิธีเพื่อเพิ่มความแมนยําในการสงลูกในกีฬา
แบดมินตัน  ซ่ึงอาจสงผลใหการพัฒนาการฝกการสงลูกโยนโดงในกีฬาแบดมินตันมีทางเลือกมาก
ขึ้นวิธีหนึ่ง 
 
 


