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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

     ในการวิจัยคร้ังนี้จะเสนอเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของตามหัวขอตอไปนี้  
 1.  ประวัติของวอลเลยบอล 
                 กีฬาวอลเลยบอลเริ่มขึ้นเมื่อป ค.ศ. 1895 โดยนายวิลเลียม จี มอรแกน(William 
G.Morgan) ผูอํานวยการฝายพลศึกษาของสมาคมวาย.เอ็ม.ซี.เอ(Young Men’s Christian 
Association) ประเทศสหรัฐอเมริกา เปนผูคิดเกมการเลนขึ้นมา  เนื่องจากในฤดูหนาวหิมะตกลงมา
ผูคนทั่วไปไมสามารถเลนกีฬากลางแจงได เขาไดพยายามคิดและดัดแปลงกิจกรรมตางๆ เพื่อใชเปน
กิจกรรมที่พักผอนหยอนใจ หรือผอนคลายความตึงเครียด ขณะที่เขาดูการแขงขันเทนนิส ไดเกิด
แนวความคิดที่จะนําลักษณะและวิธีเลนของกีฬาเทนนิสมาดัดแปลงใหเลนไดจึงใชตาขายเทนนสิขงึ
ระหวางเสาโรงยิมเนเซียม สูงจากพื้น 6 ฟุต 6 นิ้ว ใชยางในของลูกบาสเกตบอลสูบลมแลวใชมือ
และแขนตีโตขามตาขายกันไปมา แตเนื่องจากยางในลูกบาสเกตบอลเบา ทําใหลูกบอลเคลื่อนที่ชา
และทิศทางการเคลื่อนที่ไปไมแนนอน ในที่สุดเขาจึงใหบริษัท A.G. Spalding and Brother 
Company ผลิตลูกบอลที่หุมดวยหนังและบุดวยยางมีเสนรอบวง 25-27 นิ้ว หนัก 9-12 ออนซ 
หลังจากทดลองเลนแลว เขาจึงตั้งชื่อเกมการเลนนี้วา “ มินโตเนต” (Mintonette)  
                 ป ค.ศ. 1896 มีการประชุมสัมมนาผูนําทางพลศึกษาที่วิทยาลัยสปริงฟลด (Springfield 
College) นายวิลเลียม จี มอรแกน ไดสาธิตวิธีการเลนตอหนาที่ประชุมซึ่งศาสตราจารย อัลเฟรด ที 
เฮลสเตล (Alfred T. Helstead) ไดเสนอใหมอรแกน เปลี่ยนชื่อจาก มินโตเนต เปน “วอลเลยบอล” 
(Volleyball) โดยใหความเห็นวาเปนวิธีการเลนที่ตีโตลูกบอลใหลอยขามตาขายไปมาในอากาศ โดย
ผูเลนพยายามไมใหลูกบอลตกพื้น ตอมากีฬาวอลเลยบอลไดแพรหลายและเปนที่นิยมเลนกันในหมู
ประชาชนชาวอเมริกันเปนอยางมาก  (อภิศักดิ์ ขําสุข , 2544 : 1) 
                 ปจจุบันกีฬาวอลเลยบอลในประเทศไทยถือไดวาเปนหนึ่งในกีฬาแนวหนาที่ประชาชน
ใหความสนใจอยางมาก ซ่ึงการแขงขันจะตื่นเตน เราใจ  สนุกสนานทั้งผูเลน และผูชมมากนอย 
เพียงใดขึ้นอยูกับความรู ความสามารถและทักษะของผูเลนแตละคนรวมทั้งมีรูปแบบแผนการรุก 
โดยเฉพาะ  การตบลูกบอลเปนวิธีการรุกที่รุนแรง  (อุทัย สงวนพงศ, 2536 : 133)                 

 
2.   ความหมายของการตบ 
           พิชิต   ภูติจนัทร,  (2535 : 88)  การตบลูกบอลเปนอาวุธที่สําคัญในการรุก  ทักษะในการตบ  
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ลูกบอลจะฝกยากเพราะจะตองอาศัยการประสานงานของอวัยวะรางกายหลายๆสวน เชน การวิ่งหา
จุดกระโดด การกระโดดตลอดจนการเงื้อแขนเพื่อตบลูกบอล ผูตบลูกบอลจะตองฝกตบลูกบอลทุกๆ 
จุดในแดนหนาโดยเฉพาะบริเวณตําแหนงหนาซายและหนาขวา หางเสนขางประมาณ 3-5 ฟุต แอน
ลําตัวในจังหวะที่กระโดดขึ้นสูจุดสูงสุดเหนือตาขายพรอมที่จะตบลูกบอล 

กองวิชาการและฝกอบรม  การกีฬาแหงประเทศไทย (ม.ป.ป. :  46) ไดใหความหมายไววา
การตบลูกวอลเลยบอลเปนวิธีการรุกที่รุนแรงของฝายที่ครอบครองลูกบอล ลูกตบที่ประสบ
ความสําเร็จตองมาจากลูกจังหวะแรก และจังหวะที่สองที่สัมพันธกัน อานุภาพของลูกตบยังขึ้นอยู
กับความแรงของลูก รวมทั้งความเร็วความคลองตัวและทาทางที่ใชตบลูกของผูเลน การตบลูกบอล
จึงมีเทคนิคและวิธีการที่คอนขางสลับซับซอนหลายขั้นตอนที่ผสมผสานตอเนื่องกัน 
           สกายบุค (2538 : 51) กลาววา การตบเปนวิธีการรุกที่รุนแรงกระทําโดยผูเลนกระโดดขึ้น
บริเวณใกลตาขายแลวตีลูกบอลดวยมือหรือแขน โดยมีจุดมุงหมายใหลูกบอลตกลงในเขตสนาม
ของฝายตรงกันขาม ในการแขงขันวอลเลยบอล การตบถือวาเปนสิ่งสําคัญประการหนึ่ง ซ่ึงผูตบ      
จะตองมีความชํานาญ เขาใจวิธีการตบที่ถูกตองและมีเทคนิคในการตบลูกบอลเปนอยางดี 
           อุทัย สงวนพงศ (2533 : 97-98) ปญหาการตบลูกบอล ผูตบวิ่งชนตาขาย ผูตบวิ่งกระโดดขึ้น
ไปแลวไมสามารถตบลูกบอลตามที่ตองการ ผูตบเหวี่ยงแขนขึ้นขางเดียว ขณะกระโดดตบลูกบอล  
การใชมือไมถูกตอง ตบลูกไมเต็มฝามือ ขณะตบลูกแขนไมเหยียดเต็มที่ ไมสามารถใชแรงในการ
สะบัดแขน  ทาทางการเหวี่ยงแขนไมถูกตอง เหวี่ยงแขนเร็วหรือชาเกินไป 
           จากความหมายขางตนสรุปไดวา การตบ หมายถึง วิธีการรุกของฝายที่ครอบครองลูกบอล 
โดยผูเลนกระโดดขึ้นบริเวณใกลตาขายแลวตีลูกบอลดวยมือหรือแขน ลูกตบที่มีประสิทธิภาพ     
มักตบในจังหวะแรก หรือจังหวะสองที่สัมพันธกันซึ่งผูตบจะตองมีทักษะความชํานาญ ความ       
เขาใจที่ถูกตองและมีเทคนิคในการตบลูกบอลเปนอยางดี 
 
3.  หลักการตบลูกวอลเลยบอล  
              อุทัย  สงวนพงษ (2536 : 73-81) ไดกลาวถึงหลักการตบลูกวอลเลยบอลไวดังนี ้ 

1. ทาเตรียม ทาทางการเตรียมพรอมที่จะตบลูกบอล โดยยืนแยกเทาทั้งสองออกตาม      
ธรรมชาติ งอเขาทั้งสองเล็กนอย โลตัวไปขางหนาพอสมควร ตามองที่ลูกบอลตลอดเวลา
เตรียมพรอมที่จะวิ่งไปยังทิศทางตางๆ  

2. การวิ่ง การวิ่งเปนการเพิ่มแรงใหกระโดดไดสูงขึ้น และเปนการเลือกจุดและจังหวะ    
ของการกระโดดที่เหมาะสม กอนที่จะออกวิ่งผูตบตองคิดคาดคะเนตั้งแตเมื่อเห็นเพื่อนรวมทีม        
รับลูกบอลจังหวะแรก ที่สงไปยังคนเซต โดยคํานวณระยะทาง ทิศทาง ความเร็ว ความโคง และ     
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จุดตกของลูกบอล จากการเซตลูกจังหวะสอง เมื่อคาดคะเนสิ่งตางๆ ดังกลาวแลว ก็พรอมที่จะ     
ออกวิ่ง 

3.   การกระโดด มีจุดมุงหมายเพื่อสรางความสูง ส่ิงที่จะชวยใหเกิดแรงสงใหลอยตัวสูงขึ้น
อีกก็คือการเหวี่ยงแขน สปริงขอเทา การยืดลําตัว มุมของเขา คือ กอนการกระโดด เขาตองงอ       
เล็กนอย โนมตัวไปขางหนา เหวี่ยงแขนทั้งสองไปขางหนาเหยียดลําตัวข้ึนพรอมกับใชแรงสปริง
จากขอเทากระโดดขึ้น  

4. การเหวี่ยงแขน การเหวี่ยงแขนนอกจากจะชวยใหมีแรงสงตัวลอยขึ้นแลว ยังชวยให     
การทรงตัวดี โดยบังคับไมใหตัวพุงไปขางหนา และยังชวยใหลอยในอากาศไดนาน 

5. การตบลูกกลางอากาศผูตบมักใชฝามือในการบังคับทิศทาง และการสงแรงตบตามที่
ตองการจุดที่ฝามือสัมผัสกับลูกบอลนับวามีอิทธิพลตอการบังคับทิศทางของลูกบอลอยางมากดวย 
ซ่ึงหลักการบังคับทิศทางของลูกบอลมีดังนี้ ถาตบลูกบอลใหฝามือสัมผัสดานหลังตรงกึ่งกลางของ
ลูกบอล ทิศทางของแรงจากฝามือผานจุดศูนยกลาง ลักษณะของลูกบอลจะพุงออกไปขางหนาตาม
ทิศทางของลูกศรหมายเลข 1 ถาตบลูกบอลใหฝามือสัมผัสดานหลังสวนลางของลูกบอลทิศทางของ
แรงจากฝามือผานจุดศูนยกลางของลูกบอล ทิศทางของลูกบอลจะพุงขึ้นดานบน ตามทิศทางของ
ลูกศรหมายเลข 2 ถาตบลูกบอลโดยสงผานใหฝามือสัมผัสดานหลังสวนบนของลูกบอล ทิศทางของ
แรงจากฝามือผานจุดศูนยกลางของลูกบอล ทิศทางของลูกบอลจะพุงลงลางตามทิศทางของลูกศร
หมายเลข  3 
 
                               
 
 
 
                                         
                                        

ภาพ  1  ลักษณะการบังคับทิศทางของลูกบอล 
ที่มา : อภิศักดิ ์ขําสุข, 2544 : 247 

 

6.    การลงสูพื้น เนื่องจากขณะตบลูกบอล ผูตบจะยกไหลขวาขึ้นสูงกวาไหลซาย (ผูตบลูก
บอลดวยมือขวา) ดังนั้นขณะลงสูพื้น เทาซายมักจะลงสูพื้นกอน ทําใหเทาซายตองรับน้ําหนักมาก
เกินไปจึงทําใหขอเขาไดรับบาดเจ็บ จึงควรฝกหัดลงสูพื้นดวยเทาคู และลงสูพื้นดวยปลายเทาใน
ลักษณะทิ้งยอ คือเอาปลายเทาลงสูพื้นพรอมกับงอเขาพับตัวเล็กนอยเมื่อลงสูพื้นแลวใหอยูในทา
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เตรียมพรอมที่จะเลนลูกบอลไดตอไป การเหวี่ยงแขนและการลงสูพื้นดวยเทาเดียวอยางนี้ไมถูกตอง
อาจไดรับบาดเจ็บที่หัวไหลและหัวเขาได 
 

 
 

               
 
                                       
                                              
                                               
 

 
ภาพ  2  ทักษะการตบลูกบอล 

ที่มา : อภิศักดิ ์ขําสุข, 2544 : 247 
 
4.   ลักษณะของการตบลูกบอล 
            อภิศักดิ์ ขําสุข (2544 : 248-251) ไดกลาววาลักษณะของการตบลูกบอลพื้นฐานโดยทั่วๆไป
แบงออกเปน 3 ชนิด คือ  

1.  การตบลูกยาว 
 

 
 
 
 
 
 
 

                                    ภาพ  3  ลักษณะของการตบลูกยาว 
                                                  ที่มา : อภิศกัดิ ์ขําสุข ,2544 : 249 
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2.  การตบลูกระยะกลาง  
  
 
 
 
 

 
 
 

ภาพ  4  ลักษณะของการตบลูกระยะกลาง 
ที่มา : อภิศักดิ ์ขําสุข, 2544 : 250 

 
3.  การตบลูกสั้น 
 
 
 
 
 

 
 
                                             
 

ภาพ  5  ลักษณะของการตบลูกสั้น 
ที่มา : อภิศักดิ ์ขําสุข, 2544 : 251 

 
5.   ความหมายและความสําคัญของความออนตัว 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539 : 76) กลาววา ความออนตัวหมายถึง ความสามารถของสวนตางๆ
ของรางกายและขอตอที่จะเคลื่อนไหวไดตลอดชวงของการเคลื่อนไหว 
 เทเวศร  พิริยะพฤนท (2528 : 151) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการ
เหยียดตัวของขอตอของสวนตางๆในรางกายเพื่อใหสามารถเคลื่อนไหวไดในบริเวณกวาง 
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  เดอ วรีส (De Vries, 1980 : 462) กลาววา ความออนตัว หมายถึง ความสามารถใน            
การเคลื่อนไหวใหไดมุมเต็มที่ในขอตอหรือชุดของขอตอ 
  จากความหมายขางตน สรุปไดวา ความออนตัวเปนความสามารถในการเคลื่อนไหวขอตอ
และกลามเนื้อใหมีชวงกวางในการเคลื่อนไหว นักกีฬาที่มีความออนตัวดีจะเคลื่อนไหวไดและ     
จะชวยปองกันการบาดเจ็บไดมาก และจะมีทาทางในการเคลื่อนไหวที่ดีได 
 
6.  สวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัว 
               ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2536 : 291) กลาววา สวนประกอบที่ทําใหเกิด
ความออนตัว คือ  
 1.   กระดูกและเอ็นของขอตอ ตัวอยางที่เห็นไดชัดเจน ไดแก ขอศอกและขอเขา เนื่องจาก
ลักษณะรูปรางของกระดูกกับเอ็นขอตอดังกลาวจึงยึดติดกันไมสามารถเหยียดไดเกิน 180 องศา      
ขอตอทุกขอมีความจํากัดในชวงการเคลื่อนไหว เนื่องจากโครงสรางของกระดูก 

2. จํานวนของเนื้อเยื่อที่อยูรอบขอตัวอยางสําหรับปจจัยนี้ก็คือการงอขอศอกถูกจํากัดโดย
กลามเนื้อไบเซฟส ถากลามเนื้อไบเซฟสมีขนาดโตเปน 2 เทาทําใหการงอขอศอกนอยลงเห็น ไดชัด 

                     3. การยืดไดของกลามเนื้อที่มีเอ็นยืดครอมขอตอ ตัวอยางในเรื่องนี้ไดแกความพยายาม     
ที่จะงอขอสะโพก และสันหลังสวนลางในการลมตัวเพื่อใชมือแตะพื้น การจะทําเชนนี้ได กลามเนื้อ
และเนื้อเยื่อที่ดานหลังของขาและสันหลังสวนลางจะตองยืดไดมากพอควร 

                       ธวัช วีระศิริวัฒน (2538 : 155 – 156) ความสามารถในความออนตัวของรางกาย เปน
ความสามารถของขอตอที่เคลื่อนไหวอยางกวางขวาง จะเปนไปตามกฎการใชและไมใช คือถา
อวัยวะสวนใดของรางกายถูกใชอยูบอยๆ อวัยวะนั้นๆก็จะเพิ่มประสิทธิภาพของการทํางาน แตถา
อวัยวะใดไมถูกใชงานหรือใชงานนอยไมเพียงพออวัยวะนั้นก็จะออนแอหรือเสื่อมสภาพ ขอตอใดๆ
ก็ตามถาจะใหมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวจะตองใหขอตอนั้นๆมีโอกาสเคลื่อนไหวบอยๆ      
ถาไมคอยไดใชหรือเคลื่อนไหวบอยๆ จะมีผลทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อที่อยูบริเวณนั้นเสีย
ความสามารถในการยืดตัว ทําใหการออนตัวไมไดดีไปดวยและทําใหมีไขมันสะสมอยูในเนื้อเยื่อ
เพิ่มขึ้น เทากับเปนการทําใหเสียสมรรถภาพในดานความออนตัวการไมคอยไดมีการเคลื่อนไหวจะ
ทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตางๆเสียความสามารถในการยืดไปไดจึงทําใหความออนตัวเปนไปได
ไมดี นอกจากนี้การไมคอยไดเคลื่อนไหวจะทําใหมีไขมันสะสมอยูในรางกาย ก็ยิ่งทําใหความออน
ตัว    ลดลงไปอีก 
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7.  ชนิดของความออนตัว 
              ซิงค (Singh, 1984 : 213 – 214 ) กลาววาความออนตัวมีหลายชนิด ซ่ึงสามารถแบงออกได
ดังตอไปนี้ 

1. ความออนตัวชนิดพาสซีพ (Passive Flexibility) ความออนตัวชนิดนี้เปนความสามารถใน
การเคลื่อนไหวโดยอาศัยการชวยเหลือจากภายนอก เชน อาศัยผูอ่ืนชวย 

2. ความออนตัวชนิดแอคทีพ (Active Flexibility) ความออนตัวชนิดนี้เปนความสามารถใน
การเคลื่อนไหวโดยไมตองอาศัยความชวยเหลือจากแรงภายนอก เชน การเคลื่อนไหวดวยกําลังของ
กลามเนื้อ และเปนการเคลื่อนไหวที่รางกายอยูกับที่ 

3.  ความออนตัวชนิดไดนามิค (Dynamic Flexibility) ความออนตัวชนิดนี้เปนความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวในขณะที่รางกายกําลังเคลื่อนไหวอยู ความออนตัวแบบไดนามิคมีลักษณะพิเศษ
สําหรับการเคลื่อนไหวในการเลนกีฬามากที่สุด 
 
8.  วิธีฝกความออนตัว 
          แปล และเรียบเรียงจาก “Stretching” โดย  Bob  Anderson 
         ความออนตัว (Flexibility) ของรางกาย เกิดจากความสามารถในการเคลื่อนไหวขอตอ  
(joints) ผูที่มีความออนตัวต่ํามักไมสามารถเคลื่อนไหวรางกายเต็มที่ และมักเปนเหตุหนึ่งที่ทําให 
นักกีฬาบาดเจ็บ ความเร็วในการเคลื่อนที่ก็จะลดลง เพราะนักกีฬาตองออกแรงมากขึ้น เมื่อมี          
ชวงแขนและขาจํากัด  ดังนั้น  ผูที่มีความออนตัวสูงยอมสามารถใชกําลังอยางมีประสิทธิภาพ  และ
เอาชนะรูปรางที่เสียเปรียบได เชน แขนขาที่ส้ันกวาคูตอสู  เปนตน 
          ตารางการฝกความออนตัวตอไปนี้ไดถูกออกแบบโดยผูเชี่ยวชาญดานนี้โดยเฉพาะ และใช
เวลาต่ําสุด 10 นาที นักกีฬาสวนใหญมักตองใชเวลาที่นานกวานี้ เพื่อพัฒนาความออนตัว ทําอยาง
สบายๆ ไมรีบเรง พักผอนจิตใจ และคลายกลามเนื้อ 
          วิธียืดรางกาย  (Stretching) 

-  เร่ิมการฝกดวยจติใจที่สงบ  และวางเปลา 
-  ยืดใหสุดความสามารถโดยไมเจ็บ  อยาเกร็งกลามเนื้อขณะยืด  เพราะจะทําใหกลามเนื้อแข็งไม
ยืดหยุน 

-  ตั้งใจจดจออยูที่กลามเนื้อทีก่ําลังยืดอยู  มีความรูสึกที่ด ี
-  เมื่อเกิดความรูสึกสบาย  ใหยืดมากขึ้นอกี  แตอยาใหเจบ็ 
-  อยากระแทกหรือกระตกุขณะดึงแขน  อาจเกิดการบาดเจ็บได 

-  ยืดสวนหรือดานที่ตึงกอนทุกครั้ง  เพราะเรามักจะทําดานแรกนานกวาดานที่สองโดยธรรมชาต ิ
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-  หายใจชาๆ  ตามจังหวะปกติ  หามกลั้นหายใจ 
-  ยืดรางกายกอนและหลังฝกซอม นอกจากนี้อาจยืดตวัไดทุกเวลาที่ตองการ เชน กอนนอน  

กอนรับประทานอาหาร  เวลาใดก็ได  การยดืตัวจะทําใหเรารูสึกสบายขึ้น 

-  ยืดตวัอยางสม่ําเสมอเหมือนกิจวัตรประจาํวัน 
          นอกจากนี้ ชัยสิทธิ์  สุริยจันทร และคนอื่นๆ (2535 : 233) ไดกลาวถึงความสามารถดาน
ความออนตัววา ผูเชี่ยวชาญทางการแพทยและกีฬา เชื่อวาความออนตัวหรือสมรรถภาพในการ
เคลื่อนไหวไดอยางอิสระในทิศทางตางๆนั้นเปนจุดมุงหมายสําคัญอยางหนึ่งของการบริหารรางกาย
สําหรับนักกีฬาในการหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บได เพราะจะชวยในการเคลื่อนไหวของขอตอไดมากขึ้น 
ชวยใหการเคลื่อนไหวไดรอบทิศทางดียิ่งขึ้น สามารถปรับเขากับเหตุการณของการแขงขันไดดีดวย 
ที่สําคัญความออนตัวเปนองคประกอบสําคัญในการเคลื่อนไหวรางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งเกี่ยวกับ
กิจกรรมทางพลศึกษาและการกีฬา นักกีฬาที่มีความสามารถในระดับสูงมักจะมีความออนตัวดี 
เทียบเทาองคประกอบอื่นๆ (ชัยรัตน ศรีเพ็ชรดี, 2531 : 2) สอดคลองกับที่ สุรีย อรรถกร (2535 :      
11-12) ไดใหความเห็นวา การมีความออนตัวที่ดี จะมีประโยชนตอการพัฒนาทักษะเฉพาะ เชน  
การประยุกตใชกับความแข็งแรงหรือความเร็วในการแขงขัน ความออนตัวที่ไมดี จะทําใหการฝก
แบบอื่นๆ ยุงยาก และลดศักยภาพในการเลนกีฬา การสูญเสียความออนตัวจะลดชวงการออกแรง
และชวงของการเคลื่อนไหว ซ่ึงเจริญ กระบวนรัตน (2538 : 71) ไดใหขอเสนอแนะเกี่ยวกับการฝก
ความออนตัวและความสําคัญของความออนตัวไววาการทํากายบริหารประเภทยืดกลามเนื้อหรือ
ความออนตัวนับเปนองคประกอบที่มีความสําคัญตอกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางการกีฬาเกือบ                
ทุกประเภท โดยเฉพาะการพัฒนาปรับปรุงความเร็วอีกทั้ง ชูศักดิ์ เวชแพศยและกันยา ปาละวิวัธน 
(2536 : 307 ) ยังกลาวไววาเปนที่ทราบวาการจํากัดการออนตัว (นอยกวาปกติ) ของบริเวณสะโพก
และตนขาจะทําใหความเร็วในการวิ่งลดลง เพราะการขัดขวางจากกลามเนื้อกลุมตรงขามเพิ่มมาก
ขึ้นในชวงที่การเคลื่อนไหวเกือบจะสุด เชน การเหยียดเกือบจะเต็มที่ 
            อนันต อัตชู (2536 : 25) ไดใหขอเสนอวา ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับ
นักกีฬาทุกประเภทจะตองมีการฝกความออนตัวเพื่อที่จะใหขอตอมีการเคลื่อนไหวไดคลอง และได
ตลอดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอนั้นๆ (Full  Range of Motion) เพื่อใหขอตอมีความแข็งแรง      
ยืดหยุนไดงาย เอ็นและเอ็นยึดขอตอ (เอ็นหุมขอตอ) หดและแข็งแรงขึ้น การใหขอตอไดเคลื่อนไหว 
หรือการบริหารขอตอนั้น ทําใหลดอุบัติเหตุในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายไดเปนอยางดี               
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การบริหารขอตออาจจะกระทําไดโดยไมตองใชอุปกรณชวยก็ได พยายามใหมีการเคลื่อนไหวใหสุด
การเคลื่อนไหวของขอตอ ควรกระทําทุกครั้งเมื่อลงแขงขันหรือกอนฝกซอมทํากอนอบอุนรางกาย 
 
9.  การคนพบและขอสรุปเก่ียวกับความออนตัว 
             จอหนสัน  และเนลสัน (Johnson and Nelson, 1986 : 100 – 101, อางถึงใน มานิต หยูมาก, 
2536 : 9) ไดอธิบายเกี่ยวกับการคนพบและขอสรุปจากการวัดความออนตัวและการวิจัยวา ความ
ออนตัวเปนลักษณะเฉพาะตัวของขอตอของรางกายแตละบุคคล บุคคลที่มีความออนตัวสวนหนึ่ง
สวนใดมากอาจจะนําไปเฉลี่ยสวนอื่นๆ ที่ยังไมมีความออนตัวที่ดีพอ ความสามารถทางดานความ
ออนตัวของบุคคลนั้นขึ้นอยูกับลักษณะทางดานรางกายของแตละคน การประกอบ กิจกรรมและ
ความแตกตางระหวางเพศ เพราะสวนตางๆ เหลานี้มีผลทําใหความออนตัวแตกตางกัน สวนขนาด
ของรางกายจะไมมีผลตอความออนตัว อยางไรก็ตาม คลาเฮนบูล  และมารติน (Krahenbuho and 
Martin, อางถึงใน มานิต  หยูมาก, 2536 : 9) ไดศึกษาพบวา ความออนตัวมีความสัมพันธทางลบกับ
รูปกายภายนอก  สวนขนาดของกลามเนื้อจะมีอิทธิพลตอความออนตัวนอยมาก เกี่ยวกับอายุที่มีผล
ตอความออนตัวนั้นมีความเห็นที่ขัดแยงกันอยู ซ่ึงงานวิจัยโดยสวนใหญเห็นวา ความออนตัวจะ
เพิ่มขึ้นจนถึงวัยรุนตอนตนแลวจึงจะหยุด และเริ่มลดลง แตจากการรายงานของ คลารค (Clarke  อาง
ถึงใน มานิต  หยูมาก, 2536 : 9) ความออนตัวจะเริ่มลดลงเมื่ออายุประมาณ 10 ป สําหรับชาย  และ 
12 ป สําหรับหญิง สวนงานวิจัยของมิลเน, ซีฟลด (Milne, Seefeldt, n.d.) อางถึงใน มานิต หยูมาก, 
2536 : 9) พบวา ความออนตัวจะลดลงตั้งแตระดับอนุบาล และยังพบวาผูใหญที่มีอายุมากจะมีความ
ออนตัวนอยกวาผูใหญที่มีอายุนอย ซ่ึงการลดกิจกรรมตาง ๆ เมื่ออายุมากขึ้นจะมีผลทําใหความออน
ตัวนอยลง เปนผลใหเกิดปญหาเรื่องทรวดทรง เชน หลังแอน หลังคอม หลังคด ไหลหอ และศีรษะ
ยื่นไปขางหนาเปนตน 
 มานิตย  หยูมาก (2536 : 9) กลาววา ความออนตัวสามารถปรับปรุงใหดีขึ้นไดดวยการฝก 
เชนเดียวกับสมรรถภาพทางกายดานอื่นการฝกความออนตัวองคประกอบเบื้องตนการฝกกลามเนื้อ
เพื่อปองกันการบาดเจ็บ การฝกความออนตัวทําใหกลามเนื้อประสาทที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการกระตุน
ภายในเนื้อเยื้อที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Proprioceptive Neuromuscular Function) ไดแสดง       
ประสิทธิภาพในการเพิ่มความยืดหยุนได กิจกรรมทางดานพลศึกษาและกีฬามีผลทําใหความออนตัว
ดีขึ้น จากการศึกษาพบวา กิจกรรมยิมนาสติคและยืดหยุนการออกกําลังกายและ การเตนรํา มีผลให
ความออนตัวเพิ่มขึ้น การฝกความออนตัวทําใหเกิดการเกร็งตัวของกลามเนื้อสวนหนึ่งเกร็งตัวขณะ
ทําการเหยียดกลามเนื้ออีกสวน 
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10. งานวิจัยในประเทศไทย 
              ณัฐวร ขาวเรือง (2541 : บทคัดยอ) ซ่ึงศึกษา ผลของการฝกความออนตัวแบบมีผูชวย ที่มีตอ
ความเร็วในการวิ่ง 200 เมตร การฝกความออนตัวแบบมีผูชวย สามารถสงผลใหความเร็วในการวิ่ง 
200 เมตรดีขึ้นได โดยเห็นความแตกตางจาก คาเฉลี่ยของเวลาที่ใชในการวิ่ง 200 เมตร ของกลุม
ทดลองมีแนวโนมของการพัฒนา เวลาที่ใชในการวิ่งลดลงมากกวากลุมควบคุมอยางชดัเจนความเร็ว 
และความออนตัวในการวิ่ง 200 เมตร กลุมควบคุมกับกลุมทดลอง กอน และหลังการทดลองพบวา
ไมแตกตางกัน  
             มาโนช บุตรเมือง (2539 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเรือ่งผลการฝกความออนตวัทีม่ีตอความเร็วใน
การวายน้ําทาฟรีสไตลพบวาภายหลังการทดลองกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมมีความเร็วในการวายน้ําทา
ฟรีสไตล ระยะทาง 50 เมตร ไมมีความ แตกตางกัน 
             อภิชัย วันลวน ( 2540 : บทคัดยอ ) ผลการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ     
เซปคตะกรอ ผลการวิจัยพบวา ผลการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอกอนการฝก
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 6 ของกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย 14.33 15.00 และ 16.08 
คะแนน ตามลําดับ กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 14.46 16.20 และ 19.06 คะแนนตามลําดับ
ความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
ไม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกกับภายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอภายหลังการฝก 4 และ 6 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 กับ
กลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันวอลเลยบอลลูกมือบนกอนกับหลังการฝกของกลุมฝกทักษะการ
เสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบนอยาง  เดียวไมแตกตางกัน 
               นุชนาถ พจนอารี(2541:บทคัดยอ)ไดทําการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบผลของการเสิรฟ
วอลเลยบอลลูกมือบนอยางเดียวกับการฝกเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบนควบคูกับการฝกความ        
ออนตัว กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนตนของโรงเรียนปทุมคงคาอนุสรณ อําเภอ
หนองจิก จังหวัดปตตานี ปการศึกษา 2541 จํานวน 40 คน โดยแบงเปน 2 กลุมๆละ 20 คน คือ      
โดยใชวิธีสุมตัวอยางอยางงายและใชเครื่องมือในการวิจัยเปนแบบทดสอบทักษะการเสิรฟ
วอลเลยบอลลูกมือบนของรัสเซลล  และแลงก ผลการศึกษาพบวา 
              1.ทักษะในการเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบนระหวางกลุมฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอล   
ลูกมือบนอยางเดียวกับกลุมฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบนควบคูกับความออนตัวไม     
แตกตางกัน  แตอัตราการเพิ่มคาเฉลี่ยของทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบนภายหลังการฝกของ
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กลุมฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบนควบคูกับความออนตัวสูงกวากลุมฝกทักษะการเสิรฟ
วอลเลยบอลลูกมือบนอยางเดียว 
              2.ทักษะในการเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบนกอนกับหลังการฝกของกลุมฝกทักษะการเสิรฟ
วอลเลยบอลลูกมือบนควบคูกับความออนตัว แตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญ .01สวนทักษะการเสิรฟ 

 วอลเลยบอลลูกมือบนกอนกับหลังการฝกของกลุมฝกทักษะการเสิรฟวอลเลยบอลลูกมือบนอยาง
เดียวไมแตกตางกัน          

                 เฉลิม ทรพับ (2534 : บทคัดยอ)ไดทําการวิจัยเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกผอน
คลายความเครียดของกลามเนื้อ ที่มีตอความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือ
ศีรษะ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสถาพรวิทยา จังหวัด
นครปฐม ซ่ึงกําลังศึกษาอยูในภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2533 และผานการเรียนวิชาวอลเลยบอล    
มาแลว จํานวน 40 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน ผลการศึกษาพบวา 
 1. ความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง ในสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 เพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก 
 2. ความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะของกลุมควบคุมกอนและ
หลังฝกไมแตกตาง 
              3. ความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะของกลุมทดลองกอนและ
หลังการฝกไมแตกตางกัน 
 4. ความสามารถในการเสิรฟวอลเลยบอลแบบมือบนเหนือศีรษะของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองหลังการฝกแตกตางกัน 
               นิพนธ จันทรมณี (2543 : บทคัดยอ) ผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล ผลการศึกษาพบวา กอนและหลังการทดลอง
คาเฉลี่ยของผลการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1,2,3 และ 4 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ที่ระดับ .05  หลังการทดลองในสัปดาหที่ 10 คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลุมทดลองที่ 1,2,3 และ 
4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 หลังการทดลองในสัปดาหที่ 10 ความสามารถในการ
ทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 3 กลุมทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อดีกวาและแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2 
ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05 หลังการทดลองใน
สัปดาหที่ 10 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลองที่1ทุมลูกฟุตบอลควบคูกับ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออน
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ตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 ผลการฝกทุมลูกฟุตบอลเพียง
อยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวมีนัยสําคัญที่ .05      
               
 
              อุดม จอกรบ (2545 : บทคัดยอ) ผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อที่มีตอความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนความ
แมนยําในการเตะลูกฟุตบอลในระยะ 15 เมตร ภายในกลุมทดลองที่ 3 หลังการทดลอง 8 สัปดาห มี
ความแตกตางกับกอนการทดลอง และภายในกลุมทดลองที่ 4 หลังการทดลอง 6 และ 8 มีความ
แตกตางกับกอนการทดลอง ในระยะ 20 และ 25 เมตร ภายในกลุมทดลองที่ 4 หลังการทดลอง 6 
และ 8 สัปดาห มีความแตกตางกับกอนการทดลอง และในระยะ 25 เมตร ภายในกลุมทดลองที่ 3 มี
ความแตกตางกับกอนการทดลอง และหลังทดลอง สัปดาหที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
คาเฉลี่ยของผลคะแนนความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลในระยะ 15 เมตร ระหวางกลุมทดลองหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 3 และ 4 มีความแตกตางกับกลุมทดลองที่ 2 ในระยะ 20 เมตร 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 4 มีความแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 ในระยะ 25 เมตร 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองที่ 4 มีความแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 3 มีความแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 4 มีความแตกตางกับ
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  คาเฉลี่ยของความออนตัว
ภายในกลุมทดลอง และระหวางกลุมทดลองที่ 1,2,3 และ 4 หลังการทดลอง 8 สัปดาห ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงภายในกลุมทดลองที่ 3 
หลังการทดลอง 6 และ 8 สัปดาหมีความแตกตางกับกอนการทดลอง กลุมทดลองที่ 4 หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกับกอนและหลังการทดลองสัปดาหที่ 2 และคาเฉลี่ยของความ
แข็งแรงระหวางกลุมทดลอง 8 สัปดาหกลุมทดลองที่ 3 และ กลุมทดลองที่ 4 มีความแตกตางกับกลุม
ทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

               อภิชัย วันลวน (2540 : บทคัดยอ) ผลการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถในการเสิรฟ
เซปคตะกรอ ผลการวิจัยพบวา ผลการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอกอนการ
ฝกและภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 6 ของกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย 14.33 15.00 และ 16.08 
คะแนน ตามลําดับ กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย 14.46 16.20 และ 19.06 คะแนน ตามลําดบั  
ความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอกลุมทดลองที่ 1 กอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 ไม แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 6  แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกกับ
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ภายหลัง     การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  ความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอภายหลังการฝก 4 และ 6 สัปดาห ของ
กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน   

               อาภานันท ขวัญหวาน  (2542 : บทคัดยอ)  ผลการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถใน
การเลนกฬีาแบดมินตันผลปรากฎวา ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตันกอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 , 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ย 38.53   47.73  48.53  และ 49.80        
ตามลําดับผลการทดสอบความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตันกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  6  และ 8  ของกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ย  38.60  48.20  49.46  และ  55.60  ตามลําดับ  
ความสามารถในการเลนแบดมินตัน  ภายในกลุมทดลองที่ 1  และภายในกลุมทดลองที่ 2  
แตกตางกนัจากกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 , 6  และ  8  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ความสามารถในการเลนแบดมินตันระหวางกลุมทดลองที่ 1 และ
กลุมทดลองที่ 2      ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 , 6  และ  8  ปรากฎวาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05     

               จินตนาประเสริฐศรี (2541:บทคัดยอ) การฝกความออนตัวที่ขอตอสะโพกในกีฬา
ยิมนาสติกลีลาผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานความออน
ตัวที่ขอตอสะโพกดานหนา กอนการฝกเทากับ 112.73*13.40 องศา  หลังการฝกเทากับ  
123.33*15.29  องศา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ย
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความออนตัวที่ขอตอสะโพกดานขาง  กอนการฝกเทากบั  
11207*16.47  องศา หลังการฝกเทากับ  120.63*15.85  องศา  มีความแตกตางกันอยางมนียัสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  กลุมตัวอยางมีคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความออนตัวที่ขอตอ
สะโพกดานหลัง กอนการฝกเทากับ 49.50*17.02  องศา  หลังการฝกเทากับ  56.07*16.90  องศา  มี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

               สมชาย  กําปนทอง  (2532 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัวที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล
แบบ ยืนยิงมือเดียว กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคือ นักกีฬาบาสเกตบอลชายโรงเรียน                    
เกริกวิทยาลัย จํานวน 24 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมหลายขั้นตอน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปนสอง
กลุม กลุมละ  12 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวและฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัวและกลุมทดลองที่ 2 ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลแบบยืนยิง   มือเดียวเพียงอยางเดียว ใชเวลาฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วัน
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อังคาร พฤหัสบดี และเสาร  ตั้งแตเวลา 16.30–18.30 น. แลวทดสอบความแมนยําในการยิงประตู
บาสเกตบอลแบบยืนยิง        มือเดียวหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชแบบทดสอบความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวของผูวิจัย  ผลการศึกษาพบวา 
          1. คาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยิงมือเดียวภายหลังการฝก 
ตามโปรแกรมระหวางกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวและฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว และกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว        
เพียงอยางเดียว ไมแตกตางกัน 
          2.  คาเฉล่ียของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยิงมือเดียว ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 4 6 และ 8 ระหวางกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวและฝกความ         
แข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว และกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิง   
มือเดียวเพียงอยางเดียว ไมแตกตางกันทั้งจากระยะใกลเพื่อทํา 2 คะแนน และจากระยะไกลเพื่อทํา  
3 คะแนน                
          3. อัตราการเพิ่มของคาเฉลี่ยของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิง         
มือเดียว ณ จุดโทษ และที่มุม 45 องศา เพื่อทํา 3 คะแนน เมื่อคิดเปนรอยละของกลุมฝกยิงประตู
บาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว  
สูงกวาของกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวเพียงอยางเดียว ทุกๆ 2 สัปดาห 
           4. ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวของกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบ   
ยืนยิงมือเดียวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัวมีอัตราการเพิ่ม     
เร็วกวาของกลุมฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวเพียงอยางเดียว ทุกๆ 2 สัปดาห 
               ยุทธนา โฉมงาม (2535: บทคัดยอ) ไดวิจัยเพื่อศึกษาผลการฝกความออนตัวที่มีตอทักษะใน
การกีฬาฮอกกี้ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชั้นปที่ 2 ของวิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดชลบุรี ปการศึกษา 
2534 จํานวน 30 คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน กลุมๆ ละ15 คน คือ 
กลุมฝกทักษะในกีฬาฮอกกี้อยางเดียว และกลุมฝกทักษะในกีฬาฮอกกี้ ควบคูกับฝกความออนตัว ใช
เวลาในการฝก 6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุธ ศุกร แลวทดสอบความสามารถทักษะกีฬาฮอกกี้
ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมตามแบบทดสอบทักษะกีฬาฮอกกี้ของนิติพันธ  สระภักดิ์ การศึกษาพบวา 
              1. การฝกทั้งสองวิธีคือ กลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้อยางเดียวกับกลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้  
ควบคูกับการ ฝกความออนตัว มีผลตอทักษะกีฬาฮอกกี้ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกัน 

2.  ชวงเวลาในการฝก 6 สัปดาหทั้งกลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้อยางเดียวและกลุมทักษะกีฬา
ฮอกกี้ควบคูกับการฝกความออนตัว มีทักษะกีฬาฮอกกี้แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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     3. อัตราการเพิ่มคิดเปนรอยละในทักษะกีฬาฮอกกี้ กลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้อยางเดียวมี
อัตราการเพิ่มมากกวากลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้ควบคูกับการฝกความออนตัว 
              4. อัตราการเพิ่มคิดเปนรอยละของความออนตัว กลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้ควบคูการฝก
ความออนตัว มีอัตราการเพิ่มมากกวากลุมฝกทักษะกีฬาฮอกกี้อยางเดียว 
 

สานนท  เพ็ญแสง (2536 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มี
ตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 จํานวน 
40 คน ซ่ึงไดมาโดยการสุมอยางงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2 กลุมๆ ละ 20 คน คือ กลุมฝก    
การทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และกลุมฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว         
ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุธ ศุกร ตั้งแตเวลา 16.00 – 17.30 น. ตามตาราง
ฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น ในระหวางการฝกทุกชวง 2 สัปดาห มีการทดสอบความสามารถในการทุม        
ลูกฟุตบอล และการวัดความออนตัว แลวนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

ผลการวิเคราะหพบวา 
           1. ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลระหวางกลุมฝกการทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวกับ
กลุมฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว ภายหลังการฝก 6 สัปดาหไมแตกตางกัน 
              2. ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมการฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว
เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝก  สัปดาหที่ 2,4 และ 6  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 
              3.  ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัว เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4 และ6 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
             4. ความออนตัวของกลุมฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวเปรียบเทียบ
กอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
11.   งานวิจัยตางประเทศ 
            โชวเดล (Shoudell, n.d. อางถึงใน บังอร เสียงหลอ, 2527 : 15) ไดศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ
ระหวางการเลือกกลไกในการเลน กับลักษณะของรางกายของผูที่ประสบผลสําเร็จใน การเลน
วอลเลยบอล เพื่อแสดงใหทราบวา รูปรางลักษณะ ขนาดของรางกายมีสวนทําใหกีฬาวอลเลยบอล
ประสบผลสําเร็จ โดยทําแบบทดสอบความสามารถ (Physical PerformanceTest) ที่มีความเที่ยงตรง
และมีความเชื่อมั่น ทางการกีฬาไปใชกับนักกีฬาวอลเลยบอลระดับวิทยาลัย ซ่ึงกลุมตัวอยางเปน   
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นักศึกษาระดับวิทยาลัย 93 คน ผานการทดสอบ 23 แบบ โดยพบความสัมพันธระหวางการสอบ 
คร้ังแรกและการสอบครั้งหลัง ผลการวิจัยพบวา  

1.  ความยืดหยุนของขอมือ มีความเชื่อมั่นไดและมีความเที่ยงตรง 
2.  สวนประกอบที่สําคัญในการเลนกฬีาวอลเลยบอลคือกําลัง 
3.  ความแข็งแรงไมไดเปนตัวประกอบสําคัญที่จะทําใหประสบผลสําเร็จในการเลน 

วอลเลยบอล 
4.  การขวางลูกบอลไกล การวิ่งเก็บของ การวิ่งซิกแซก มีความสัมพันธตอความสามารถ

ในการเลนกีฬาวอลเลยบอล 
            แมทธิวส และฟอกซ (Mathews and Fox, 1976 : 156) ไดศึกษาระยะเวลาการฝกความ   
ออนตัว และพบวาการฝกกลามเนื้อเพื่อเพิ่มและพัฒนาความออนตัวนั้นควรฝกเปนเวลา 6 สัปดาห 
สัปดาหละ 2 – 3 วัน วันละ 30 นาที จึงจะสามารถเพิ่มความออนตัวของกลามเนื้อได  

ซัสบี (Shasby, 1977 : 158 – A) ไดศึกษาผลของการฝกการยืดกลามเนื้อแบบคงทา (Static 
Stretching Program) 8 สัปดาหที่มีตอความออนตัวของเยาวชนและผูสูงอายุ สําหรับกลุมผูสูงอายุ 
คือ ผูมีอายุระหวาง 61 – 78 ป จํานวน 32 คน และกลุมเยาวชน คือ ผูมีอายุระหวาง 14 – 18 ป 
จํานวน 29 คน จากนั้นสุมแบงออกเปน 3 กลุม โดยกลุมทดลองที่ 1 ฝก 3 วันใน 1 สัปดาห กลุม
ทดลองที่ 2 ฝก 2 วัน ใน 1 สัปดาห กลุมควบคุมไมฝกอะไรเลย ในการฝกแตละวันใชเวลา 30 นาที 
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่แปด วัดความออนตัวของขอตอไหลการเหยียดและงอขอตอ
สะโพกและขอเทา ผลการศึกษาพบวา หลังจากการฝกยืดกลามเนื้อแบบคงทาแลว ทั้งสองกลุมคือ 
กลุมเยาวชนและกลุมผูสูงอายุ เพิ่มความออนตัวไมแตกตางกัน กลุมที่ฝกสามวันตอหนึ่งสัปดาหกับ
กลุมที่ฝกสองวันตอหนึ่งสัปดาหไมแตกตางกัน แตการฝกสามวันตอหนึ่งสัปดาหจะใหความ     
ออนตัวดีกวากลุมที่ฝก 2 วันตอหนึ่งสัปดาห 

เดอ วรีส (De Vries, 1980 : 453) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวและการฝกยกน้าํหนัก
ตอการวิ่งระยะ 100 หลา โดยการกระทํากบักลุมทดลอง 3 กลุม คือ  

กลุมที่ 1  ฝกวิ่งระยะ 100 หลา ควบคูกับการฝกความออนตัว 
กลุมที่ 2   ฝกวิ่งระยะ 100 หลา ควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก 

 กลุมที่ 3   ฝกวิ่งระยะ 100 หลา เพียงอยางเดียว 
ผลการศึกษาพบวา กลุมฝกวิ่งระยะ 100 หลา ควบคูกับการฝกความออนตัวกับกลุมฝกวิ่ง

ระยะ 100 หลา ควบคูกับการฝกยกน้ําหนักมีความเร็วในการวิ่งแตกตางจากการฝกวิ่งระยะ 100 หลา 
เพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยกลุมฝกวิ่งระยะ 100 หลา ควบคูกับการฝกความ       
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ออนตัวและกลุมฝกวิ่งระยะ 100 หลา ควบคูกับการยกน้ําหนักวิ่งเร็วกวากลุมที่ฝกวิ่งระยะ 100 หลา 
เพียงอยางเดียว ซ่ึงแสดงใหเห็นวาความออนตัวสามารถเพิ่มชวงกาว (Stride)ในการวิ่ง 
 บลูม (Bloom, 1982 : 1078 – A) ไดศึกษาผลของการฝกการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค 
(Static) และแบบบอลลิสติค (Ballistic Stretching) ที่มีตอความออนตัว กลุมตัวอยางใน                
การศึกษาเปนนักศึกษาที่เรียนวิชาพลศึกษาในวิทยาลัยชุมชนนิวเจอรซ่ี (New Jersey Community 
College) ป 1980 สุมและแบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกยืดกลามเนื้อแบบสแตติค กลุมที ่2 
ฝกการยืดกลามเนื้อแบบบอลลิสติคและกลุมที่ 3 ควบคุมไมฝกความออนตัว แตละกลุมจะฝกเปน
ระยะเวลา 16 สัปดาห สัปดาหแรกจะทดสอบกอนการฝก สัปดาหที่สองถึงสัปดาหที่ 15 ใหฝกตาม
ตารางของแตละกลุม ทดสอบหลังจากฝกสัปดาหที่ 9 และสัปดาหที่ 16  ผลการศึกษาพบวา การฝก
ยืดกลามเนื้อแบบสแตติคเพิ่มความออนตัวสูงกวาแบบบอลลิสติคหลังจากการฝกผานไป 14 สัปดาห 
(ในระยะทางการเคลื่อนไหวทุกขอตอ ยกเวนการเอี้ยวคอและ การบิดลําตัว) 

พริสท (Priest, 1986 : 1066 – A)ไดศึกษาถึงผลการเปรียบเทียบของโปรแกรมแอโรบิค
ดานซ (Aerobic Dance) ในดานความออนตัว (Flexibility) สัดสวนของรางกาย (BodyComposition) 
และสภาวะทางรางกายโดยทั่วไปของนักศึกษาหญิงระดับวิทยาลัยที่ไดรับการคัดเลือกแลว 
การศึกษาครั้งนี้ก็เพื่อพิจารณาวามีการแลกเปลี่ยนที่สําคัญเกิดขึ้นในดานความออนตัว อัตราการเตน
ของหัวใจน้ําหนักของรางกาย การวัดสัดสวน ไขมันในรางกายและสภาพทางกายโดยทั่วๆไป ซ่ึง
เปนผลมาจากการเขารวมในโปรแกรมแอโรบิคดานซ (Aerobic Dance) กลุมตัวอยางในการศึกษา
เปนอาสาสมัครหญิงจากมหาวิทยาลัย อีสต เทกซัส สเตท (East Texas State) จํานวน 92 คน ซ่ึงใน
วิธีการทดสอบกอน (Pretest) และการทดสอบหลัง (Posttest) โดยการใหกลุมตัวอยางออกกําลังเปน
เวลา 50 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง เปนเวลา 6 สัปดาห ผลปรากฏวา 

1.  การเขารวมในกิจกรรมแอโรบิคส (Aerobics) มีผลตอการเพิ่มระดับสมรรถภาพทางกาย
โดยทั่วๆ ไป อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 

2.  การเขารวมในกิจกรรมแอโรบิคส (Aerobics) จะชวยลดไขมันในรางกายอยางมนีัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ.01 

3.   การเขารวมในกิจกรรมแอโรบิคส (Aerobics) จะชวยเพิ่มความออนตัวของรางกายอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ 
            4. การเขารวมในกิจกรรมแอโรบิคส (Aerobics) ไมชวยใหเกิดความเปลี่ยนแปลงของ        
น้ําหนักของรางกาย 

      นักกีฬาทุกประเภทตองมีความออนตัวเปนองคประกอบสําคัญ  นอกจากความสมบูรณ 
แข็งแรงจึงจะเลนกีฬาประสบความสําเร็จไดชัยชนะ ยิ่งกีฬาวอลเลยบอลตองการความรวดเร็ว  



 24

ความแข็งแรง ไหวพริบ และความแมนยํา นักกีฬาวอลเลยบอลยังตองมีความออนตัวสูง เพื่อรุกฝาย
ตรงขามดวยการตบวอลเลยบอลทําคะแนน ขณะเดียวกันนักกีฬาวอลเลยบอลยังปองกันการบาดเจ็บ
จากการกระโดดขึ้นตบ ความสามารถเปนฝายรุกทําคะแนนไดอยางตอเนื่อง ทําใหประสบชัยชนะ
ในที่สุด  นักกีฬาจะขาดความออนตัวนี้ไมไดเลย 
 


