
ผลของการฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณและมีผูชวยท่ีมีตอความเร็ว 
ในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร 

 
  Effects of Instrument - Assisted and Partner - Assisted Flexibility 

Training on Butterfly Swimming Speed at 50 metre 
 

คํานํา 
 

ในปจจุบันการแขงขันกีฬาวายน้ํา ไดแบงประเภทการแขงขันออกเปน 7 ประเภท คือ 
ประเภทฟรีสไตล  กรรเชียง  กบ  ผีเสื้อ  เดี่ยวผสม  ผลัดผสม  และผลัดฟรีสไตล  ในรายการแขงขัน
แตละประเภท  จะมีระยะทางไมเทากัน  และในการแขงขันจะใชเวลาตัดสินความเปนผูชนะ          
ซ่ึงนักกีฬาที่จะสามารถไดรับชัยชนะในการแขงขันไดนั้นจะตองผานการฝกเทคนิค  ทักษะ          
การวายน้ํามาเปนอยางดี  รวมถึงสมรรถภาพในดานตางๆ  เชน  สมรรถภาพทางดานความอดทน 
ความแข็งแรง ความเร็ว  เปนตน  การวายน้ําในแตละทานั้น นอกจากนักกีฬาจะไดรับการฝกเทคนิค  
ทักษะ และสมรรถภาพดังที่กลาวมาแลวยังมีสมรรถภาพอีกอยางหนึ่งที่ผูฝกสอน และนักกีฬา      
สวนใหญมองขามคือ สมรรถภาพทางดานความออนตัว (flexibility) ความออนตัวเปนองคประกอบ
หนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่จะสงผลใหนักกีฬาแตละคน ใชความสามารถในทางกีฬาแตกตางกัน
ไดหากนักกีฬาคนใดไดรับการฝกความออนตัวอยางสม่ําเสมอ  จะชวยใหการเคลื่อนไหวของ 
กลามเนื้อและขอตอเพิ่มมากขึ้น และเปนไปอยางตอเนื่อง  เนื่องจากในขณะที่เคลื่อนไหว 
ความออนตัวจะชวยลดแรงตานที่เกิดจากภายนอก  และแรงตานภายในที่เกิดขึ้นกับกลามเนื้อ   
ชวยปองกันการบาดเจ็บที่เปนอันตรายตอกลามเนื้อ และขอตออันเนื่องมาจากการเคลื่อนไหว          
ที่รวดเร็วไดเปนอยางดี  และยังชวยประหยัดการใชพลังงานของกลามเนื้ออีกดวย  นอกจากนี้ 
ความออนตัวยังชวยเพิ่มขีดความสามารถทางดานความเร็ว  ความคลองแคลววองไว รวมทั้งเปน 
คุณสมบัติที่จําเปนสําหรับนักกีฬาเกือบทุกประเภท (เจริญ, 2545) ในการวายน้ําทั้ง 4 ทาคือ ทาผีเสื้อ  
ทากรรเชียง  ทากบ  และทาฟรีสไตล ทุกทาตองการความออนตัวทั้งสิ้น ในการวายน้ําทาผีเสื้อจะใช
ขอตอมากกวาการวายน้ําในทาอื่นๆ  เชนการวายน้ําทาฟรีสไตล  ทากบ  และทากรรเชียง ตองการ
ความออนตัวของขอตอหัวไหล  และขอเทามาก  แตตองการความออนตัวที่ขอสะโพกนอย  
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ในขณะที่ทาผีเสื้อนอกจากจะตองการความออนตัวของขอตอหัวไหล  และขอตอขอเทามากแลว 
ทาผีเสื้อยังตองการความออนตัวที่ขอสะโพกมากอีกดวย  ในการวายน้ําทาผีเสื้อลักษณะ 
การเคลื่อนไหวของลําตัวนั้นจะเคลื่อนไหวไปขางหนา ในลักษณะเปนลูกคลื่นหรือคลายกับ
ปลาโลมาวายน้ํา   ความออนตัวของขอตอหัวไหลในการวายน้ําทาผีเสื้อจะตองการมาก ในจังหวะที่
นักกีฬายกแขนขึ้นเหนือน้ําเพราะวาการยกแขนของทาผีเสื้อ จะตองยกพรอมกันทั้งสองขาง   
ในขณะที่ลําตัวคว่ําหนาลงนักกีฬาจึงยกแขนใหพนระดับผิวน้ําไดยาก ถานักกีฬาขาดความออนตัว
ของขอตอหัวไหล สวนความออนตัวของขอตอสะโพกจะตองการมากในจังหวะที่นักกีฬาวางแขน
ไปขางหนา  เพราะวาในจังหวะวางแขนลําตัวสวนลางจะจมอยูใตน้ําซึ่งถานักกีฬาไมยกสะโพก 
หรือขาดความออนตัวในสวนนี้แลวรางกายจะตานน้ํามาก ทําใหการวายน้ําตองออกแรงมากขึ้น  
เปนการสิ้นเปลืองพลังงานเพิ่มขึ้นอีกดวย เชนเดียวกับการเตะเทาของทาผีเสื้อ  ปลายเทาจะตอง
เหยียด หรืองุมอยูตลอดเวลาในทาเหยียดปลายเทาเพื่อใหเตะเทาไดดีเปนพิเศษ 
               

ในการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอเพื่อพัฒนาความออนตัว ผูฝกสอนกีฬาจําเปน 
ตองทราบถึงรูปแบบ ขั้นตอน และวิธีการฝกความออนตัว สามารถนําเอารูปแบบการฝก 
ความออนตัวที่แตกตางกันมาใชกับนักกีฬา เพื่อพัฒนาความออนตัวใหไดอยางมีประสิทธิภาพ  
อีกประการหนึ่งที่ผูฝกสอนกีฬาควรทราบ คือ ทาทางในการยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอตางๆ  
ทาทางในการปฏิบัติทาใดที่มีผลตอกลุมกลามเนื้อที่ผูฝกสอนตองการมีขั้นตอนในการปฏิบัติ  
ซ่ึงทําใหการพัฒนาความออนตัวของนักกีฬาสูงขึ้น สงผลตอประสิทธิภาพทางดานความเร็วใหกับ
นักกีฬาเพิ่มขึ้น 

 
ดวยเหตุผลดังกลาว  ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะพัฒนาการฝกความออนตัว  ซ่ึงเปน 

องคประกอบสําคัญของสมรรถภาพในดานการฝกนักกีฬา  โดยใชรูปแบบการฝกความออนตัว 2 วิธี
คือ  การฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณ  และการฝกความออนตัวโดยมีผูชวย  นําไปฝกรวมกับ
โปรแกรมการฝกวายน้ํา  เพื่อใหนักกีฬามีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  และประสบผลสําเร็จใน 
การแขงขันตอไป              
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
เพื่อศึกษา และหาคา ความแตกตางผลของการฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณ และมีผูชวย

ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ  ระยะทาง 50 เมตร 
 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

 
ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา 

 
ตัวแปรอิสระ (independent  variable) คือ โปรแกรมการฝก แบงออกเปน 
 
1. โปรแกรมการฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณ  
2. โปรแกรมการฝกความออนตัวโดยมีผูชวย 

                                  
ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ ความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  

 
นิยามคําศพัท 

 
ความออนตัว หมายถึง ความสามารถของขอตอขอเทา  ลําตัว  และหัวไหล   ที่สามารถ

เคลื่อนไหวไดเต็มชวงของการเคลื่อนไหว  โดยไมเกิดอันตรายตอขอตอ 
 

การฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณ  หมายถึง  การยืดเหยียดกลามเนื้อ  และขอตอ  บริเวณ
ขอตอที่นักกฬีาวายน้าํจําเปนตองใชในการวายน้ํา  ไดแก  ขอตอขอเทา  ลําตัว  และหัวไหล  โดยใช
อุปกรณในการชวยฝกคือ ทอ PVC เสนผาศูนยกลางขนาด 2 เซนติเมตร ความยาว 120 เซนติเมตร  
 

การฝกความออนตัวแบบมีผูชวย  หมายถึง  การยืดเหยียดกลามเนื้อ และขอตอ บริเวณ 
ขอตอที่นักกีฬาวายน้ําจําเปนตองใชในการวายน้ํา  ไดแก  ขอตอขอเทา  ลําตัว  และ  หัวไหล  โดยมี
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ผูชวยออกแรงผลัก หรือดันเบาๆ  จนสิ้นสุดการเคลื่อนไหว  เพื่อเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวใหได
มากกวาปกติ 

 
ความเร็ว  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการเคลือ่นที่จากทีห่นึง่ไปยังอีกทีห่นึ่งดวย 

การวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50  เมตรโดยใชเวลาสั้นที่สุด 
 

การวายน้ําทาผีเสื้อ หมายถึง การวายน้ําที่ลําตัวคว่ํา  มือทัง้สองขางพุยน้าํไปดานหลัง 
จนแขนเหยียดตึงพรอมกับยกศีรษะขึ้นหายใจ โดยขาทั้งสองขางเตะขึ้นลงในแนวดิง่ 
(การกฬีาแหงประเทศไทย, 2545) 
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การตรวจเอกสาร 
 

งานวิจัยคร้ังนี ้ ไดเสนอทฤษฎีเก่ียวกับความออนตัวไวดงันี้ 
 
- ความสําคัญของความออนตวั 
- รูปแบบการฝกความออนตวั 
- ความสัมพันธระหวางความออนตัวกับกีฬาวายน้าํ 
- เทคนิคการวายน้ําทาผีเสื้อ 
- งานวิจยัที่เกีย่วของ 

 
ความสําคัญของความออนตวั 

  
 ความออนตัว  เปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญอยางหนึ่ง  ที่ทําใหนักกฬีา
แตละคน    มีขีดความสามารถไดไมเทากนั    ขึ้นอยูกับการฝกฝนของแตละคนที่ไดรับมา     รวมทั้ง
ความจําเปนทีจ่ะตองใชรางกายมากนอยในการปฏิบัติภารกิจชีวิตประจําวัน ดังนั้น ผูที่ออกกําลังกาย 
เปนประจําจึงมีความออนตวัของขอตอตางๆ      ดีกวาผูที่ไมออกกําลังกาย        ขณะที่ออกกําลังกาย 
สวนตางๆของรางกายไดมกีารเคลื่อนไหว   ทําใหกลามเนือ้   และขอตอมีความยืดหยุนตัวที่ดี   สวน
ผูที่ขาดการออกกําลังกายจะทําใหกลามเนือ้เสนเอ็นทั้งหลายเกิดการตึงตัวมากเกินไป         เนื่องจาก
กลามเนื้อเสนเอ็นไมมีการเคลื่อนไหว การอยูนิ่งเปนเวลานานๆ ทําใหหมุนเวยีนของเลือดไมสะดวก  
รูสึกเมื่อยลาไดงาย             และอาจเปนอันตรายตอสุขภาพไดอีกดวย (อภิชัย, 2535) สําหรับนักกฬีา 
ก็เชนเดยีวกัน นักกฬีาที่ไดรับโปรแกรมการฝกความออนตัว โดยการยืดเหยยีดกลามเนื้อ  และขอตอ
จะทําใหมีความออนตัวของกลามเนื้อ   และขอตอดีกวานักกฬีาที่ไมไดรับการฝกความออนตัว  และ 
ที่สําคัญ    ความออนตัวยังเปนปจจยัสําคัญปจจัยหนึ่ง    ที่จะสงผลทําใหนักกีฬาสามารถทําความเร็ว 
ไดดีขึ้น    เนื่องจากมุมของขอตอที่ใชในการเคลื่อนไหวเพิ่มขึ้น     ทําใหระยะในการเคลื่อนไหวนั้น
เพิ่มขึ้นดวย  สงผลใหนักกฬีาใชแรงในการเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้น  ความออนตัว
จึงเปนปจจัยหนึ่ง   ที่สามารถทําใหความเร็วของนักกฬีาเพิ่มขึ้นได (หาญพล,2535) นอกจากนี ้  การ
ขาดความออนตัวยังเปนอุปสรรคตอการพัฒนาความเรว็  และความอดทนดวย (เจริญ, 2535) จะเหน็
ไดวา     ความออนตัวมีความสําคัญตอการเคลื่อนไหวของรางกายเปนอยางมากถามคีวามออนตัวดี 
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ก็สามารถเคลื่อนไหวไดด ี  สูญเสียพลังงานนอย  และถาขาดความออนตัวกจ็ะทําใหการเคลื่อนไหว
เปนไปอยางยากลําบากและยงัสูญเสียพลังงานมากกวาผูทีม่ีความออนตวั สอดคลองกบั Daniel และ 
William (1993) รายงานวา  ความออนตัวที่ดีสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหกับนักกฬีาสูงขึ้นได   
และหลีกเลีย่งการบาดเจ็บทีอ่าจจะเกิดขึ้นจากการฝกซอม  และการแขงขันได ในการแขงขันกฬีา
เพื่อชัยชนะนัน้รางกายจะมกีารเคลื่อนไหวที่รวดเร็วรุนแรงเปนสวนใหญ จึงมีความเสี่ยงตอการทีจ่ะ
เกิดการบาดเจบ็จากการเลนสูงมาก การบาดเจ็บที่เกิดขึ้นอีกประการหนึ่งก็คือ  เกิดจากกลามเนื้อ
ออกแรงมากเกินปกติ  เปนผลใหสวนของรางกายเคลื่อนไหวเกนิขอบเขตของการเคลื่อนไหว ความ
ออนตัวมีความสําคัญตอการประกอบกิจกรรมการเคลื่อนไหวตางๆของรางกาย   การขาดความออน
ตัวจะทําใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง   และการประสานงานไมดี   ซ่ึงเปนผลเสียตอการประกอบ
กิจกรรมตางๆ   โดยเฉพาะอยางยิ่งในการแขงขันกีฬาตางๆ    ดังนั้น    เมื่อใดก็ตามที่การเดนิ      
หรือการวิ่งไมสามารถฝกใหดีขึ้นได    ควรจะไดตรวจสอบความออนตัวกอ (ชูศักดิ์ และ กันยา, 
2528) ในการฝกซอม และแขงขันกีฬา    จําเปนตองอาศัยการเคลื่อนไหวของรางกายเปนสวนใหญ 
ทั้งนี้ขึ้นอยูกับชนิดของกฬีาและประเภทกฬีาดวยบางประเภทกีฬาตองการการเคลื่อนไหวที่มากกวา
กีฬาอีกประเภท ในทํานองเดียวกนันกักีฬาบางประเภทตองการความออนตวัทีม่ากกวานักกฬีา
ประเภทอื่น เชน นักกฬีายิมนาสติก หรือ   นักกีฬามวยปล้ํา  ตองการระดับของความออนตัวมากกวา
นักกฬีายิงธน ู  หรือจักรยาน (Reider , 1991) ดังนั้น ความออนตวัจึงมีความสําคัญตอรางกายของ
นักกฬีา     หรือบุคคลทั่วไป ดังที่ Wuest และ Bucher (1991)ไดรายงานถึงความสําคัญของความ
ออนตัวไวดังนี้ 
 

1.  ความออนตัวมีความสําคัญตอสุขภาพที่ดี  และสําคัญตอการรักษาทาทางที่ดี  รูปราง
ทาทางที่ไมดี  ซ่ึงเกิดจากการขาดความออนตัว จะเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดการบาดเจ็บ   และยัง
เปนตัวจํากัดความสามารถจะเคลื่อนไหวไดอยางเต็มที่ และความออนตัวยังชวยปองกันการปวด
หลังสวนลางได 
 

2.  ความออนตัวมีความสําคัญในการปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย ในบุคคลที่
มีความออนตัวไมดี  หรือความออนตัวนอย  จะทําใหรางกายไมมีความสัมพันธกันในขณะที่
เคลื่อนไหว  และมีการเคลื่อนไหวที่เชื่องชา  ซ่ึงอาจกอใหเกิดการบาดเจ็บไดงาย  บุคคลที่มีรางกาย
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แข็งแรง  และยังไดรับโปรแกรมการบริหารรางกายดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Stretching 
exercise) เพิ่มขึ้นก็จะสามารถเคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลววองไว 
 

3.  ความออนตัวมีความสําคัญตอการปฏิบัติกิจกรรมทางดานพลศึกษา  ความออนตัวยังมี
สวนชวยในการเพิ่มประสิทธิภาพของกิจกรรมทางพลศึกษาเกือบทุกชนิด  รวมถึงการมีสวนรวมใน
การปฏิบัติงานที่กระทําอยูเปนประจําทุกวัน ความออนตัวจะชวยใหการปฏิบัติงานเปนไป 
อยางเต็มความสามารถเทาที่จะกระทําได 
 

อนันต (2538) ไดรายงานวา  ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่งสําหรับ 
นักกีฬาทุกประเภท จึงตองมีการฝกความออนตัวเพื่อใหขอตอมีการเคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลว
และไดตลอดชวงการเคลื่อนไหว (full range of motion) เพื่อใหขอตอมีความแข็งแรง ยืดหยุนไดงาย 
เอ็นยึดขอตอหนา และแข็งแรงขึ้น ทําใหลดอุบัติเหตุจากการเลนกีฬา หรือออกกําลังกายได 
เปนอยางดี  และควรกระทําทุกครั้งกอนออกกําลังกาย  หรือทําการฝกซอมกีฬา จะทําใหรางกาย 
มีความพรอมมากขึ้น  นักกีฬาที่ขาดความออนตัวของกลามเนื้อทําใหการเคลื่อนไหวเปนไป 
อยางยากลําบาก  กลามเนื้อเกิดอาการเกร็งในขณะที่รางกายเคลื่อนไหว  อาจจะทําใหเกิด 
การบาดเจ็บตอกลามเนื้อ และขอตอนั้นได และที่สําคัญอีกประการหนึ่งนักกีฬาผูนั้นจะสูญเสีย 
พลังงานในการเคลื่อนไหวมากกวานักกีฬาที่มีความออนตัวที่ดี  ทั้งนี้ เนื่องจากนักกีฬาที่มี 
ความออนตัวดีในขณะที่รางกายเคลื่อนไหวสามารถลดแรงตานทานภายในของกลามเนื้อได 
เปนอยางดี  สงผลใหเกิดการประหยัดพลังงานในการเคลื่อนไหวทําใหนักกีฬาผูนั้นไดเปรียบ 
ในการแขงขันอีกดวย (เจริญ, 2538) 
 

ในการฝกกีฬาเกือบทุกประเภท    ผูฝกสอนกีฬาจะตองทราบจุดประสงคของการฝกซอมจึง
ทําใหการฝกนั้นสัมฤทธิ์ผลมากที่สุด    การฝกความออนตัวก็เชนเดียวกัน     ผูฝกสอนจําเปนจะตอง
ทราบถึงจุดประสงค     ของการฝกความออนตัว ดังที่ หาญพล (2535) ไดรายงานไววา  จุดประสงค
ของการฝกความออนตัวคือ   
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1.  การเพิ่มความสามารถของขอตอในการเคลื่อนไหว  (range of possible)  ใหไดมากที่สุด 
ซ่ึงมีความสําคัญตอผลแพชนะของการแขงขัน  เชน  ถานกักีฬาแบดมนิตันมีความออนตัวของขอตอ
หัวไหลมาก  จะทําใหตีลูกหนามือเหนือศีรษะไดดี    และใหประสิทธิภาพดีกวาการตลูีกดวยลูกหลัง
มือทําใหมีโอกาสชนะการแขงขันสูงกวานกักีฬา     ที่มีความออนตวัของขอตอหัวไหลนอยกวา   ซ่ึง
ตองตลูีกเหนือศีรษะดวยหลังมือ  ที่ใหความแรงของลูกนอยกวาการตีดวยลูกหนามือ 

 
2.  การลดความจํากัดของการเคลื่อนไหวของขอตอ (limits)        เนื่องจากขอตอตางๆ      มี 

ความจํากดัของการเคลื่อนไหวซ่ึงสามารถลดความจํากดัดังกลาวไดดวยการฝกความออนตัว  โดย
การยืดกลามเนื้อ  อยางไรกต็ามพึงระลึกไวเสมอวาขอตอ     หรือกลามเนื้อที่จะใชฝกความออนตัว
จะตองมีความแข็งแรงเพยีงพอ ซ่ึงไดมาจากการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  มิฉะนั้นจะ
เกิดการฉีกขาดของเอ็นกลามเนื้อ (tendon)       หรือเอ็นยึดขอตอ (ligament)     ในขณะที่ทําการยดื 
กลามเนื้อไดซ่ึงเปนผลเสียตอรางกายเปนอยางมาก 
 

รูปแบบการฝกความออนตวั 
 
 ในการฝกซอมกีฬาทุกประเภท ผูฝกสอนกีฬาจะตองทราบถึงกิจกรรมการเคลื่อนไหวของ
กีฬาแตละประเภทที่จะทําใหการฝกซอมเพื่อการแขงขัน และทราบถึงรูปแบบของการเคลื่อนไหว
ตลอดจนเทคนิคทักษะที่สําคัญวาประกอบดวยอะไรบาง กลามเนื้อและอวัยวะสวนใดของรางกายที่
จะตองทําหนาที่ออกแรงเพื่อการเคลื่อนไหวมากที่สุดและอันดับรองลงไป  สมรรถภาพดานใดที่
ตองทําการฝกซอมใหมีประสิทธิภาพสูงสุดและรองลงไป ทั้งนี้เพื่อชวยใหการจัดเตรียมโปรแกรม 
และรูปแบบวิธีการฝกซอมให เปนไปอยางถูกตองตรงตามเปาหมายและประเภทกีฬา  ซ่ึงจะชวยให
เกิดผลดีตอนักกีฬามากที่สุด (เจริญ, 2528) ในการฝกความออนตัวก็เชนเดียวกัน ผูฝกสอน
จําเปนตองมีพื้นฐานความรูทางดานการเคลื่อนไหวของรางกาย  และรูปแบบวิธีการฝกความออนตัว  
จึงทําใหการฝกความออนตัวมีประสิทธิภาพมากที่สุด  ผูฝกสอนกีฬาจะตองสามารถนํารูปแบบ
วิธีการฝกความออนตัว  ซ่ึงมีลักษณะและรูปแบบวิธีการฝกที่แตกตางกัน  แตมีวัตถุประสงคอยาง
เดียวกันก็คือ  เพื่อพัฒนาความออนตัวใหสูงขึ้นมาใชในการฝกซอมใหกับนักกีฬาไดรูปแบบวิธีการ
ฝกความออนตัวมีอยูดวยกันหลายวิธี  ดังที่  ศิริรัตน (2534) รายงานไววา  การฝกความออนตัว 
โดยวิธีการยืดกลามเนื้อโดยทั่วไปมี 4 วิธี คือ 
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1.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเคลื่อนที่(ballistic stretching) เปนการปฏิบัติโดยใช
หลักการทําซ้ําๆกัน  โดยใหสวนของรางกายที่เคลื่อนไหวไดยืดออกในชวงของการเคลื่อนไหวที่
กวาง  เชน  การกระโดดแยกขา  แขน  ขณะลอยอยูกลางอากาศ  เปนตน  การยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบไมอยูกับที่  หรือแบบเคลื่อนที่นี้  เปนที่นิยมในหมูนักกีฬากันมาก ในขณะเดียวกัน ผูฝกสอน
กีฬาจําเปนตองมีพื้นฐานความรูดานการเคลื่อนไหวที่ดีพอสมควร  ซ่ึงจะทําใหการฝกความออนตัว
แบบไมอยูกับที่เปนไปไดดวยดี   

 
2.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ (static stretching)    เปนวิธีการยืดกลามเนื้ออยางชา 

โดยที่กลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่หดตัวออกแรงทํางาน (agonist)  จะหดตัวในขณะที่กลุมกลามเนื้อ 
ที่ทําหนาที่ตรงกันขาม (antagonist) จะผอนคลายและถูกยืดออก เมื่อถึงในตําแหนงสุดทายของการ
เคลื่อนไหว (end  position)  ใหหยุดคางในตําแหนงนั้นไว 10 - 30  นาที  จึงกลับสูทาเดิม หรือ 
ทาเริ่มตนควรผอนคลายกลามเนื้อประมาณ  5  วินาที  จึงเริ่มปฏิบัติในครั้งตอไป  ปฏิบัติหลายๆ  
คร้ัง  วิธียืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่นิยมใชกันมากที่สุด  เพราะปลอดภัย  งาย  และสะดวก 
 

3.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีผูชวย (partner -assisted static stretching) วิธีนี้ตองมีผูชวย 
ในการออกแรงดันหรือผลักเบา ๆ ผูชวยจะตองระมัดระวังการใชแรงชวย  ควรออกแรง 
เพียงเล็กนอยในการผลักหรือดัน การปฏิบัติใหทําเชนเดียวกันกับการยืดเหยียดอยูกับที่ วิธีนี้มักใช
กับผูปวยที่อยูในทานอนนานๆ  ไมคอยมีการเคลื่อนไหว  หรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายที่มีชวง
ของการเคลื่อนไหวไดไมมากนัก   ไหลติด   งอเขาไมได   เปนตน  ในนักกีฬาจะใชเมื่อตองการยืด
กลามเนื้อในชวงของการเคลื่อนไหวที่มากกวาปกติ  หรือตองการเพิ่มความออนตัว  ในชวงของ 
การเคลื่อนไหวที่มากกวาปกติผูที่ถูกยืดไมควรที่จะเกร็งกลามเนื้อตานกับแรงผลัก  หรือแรงดึงที่เกิด
จากผูชวย  เพราะจะทําใหเกิดการบาดเจ็บไดงาย  ควรจะผอนคลายกลามเนื้อในขณะที่ผูชวย 
ออกแรงผลัก หรือดึง  จะเปนประโยชนอยางมากในการที่จะเพิ่มมุมในการเคลื่อนไหว 
 

4.  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาท  (proprioceptive neuromuscular 
facilitation หรือ เรียกอีกอยางหนึ่งวา PNF method)   เปนการยืดกลามเนื้อโดยตองอาศัยแรง 
จากผูอ่ืน    และเปนวิธีการที่ใชกับผูปวยที่ตองการฟนฟู และผูพิการ   ในการเคลื่อนไหวผูชวย
ปฏิบัติจะตองมีความรูพื้นฐานในการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อเปนอยางดี   เชน  
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นักกายภาพบําบัด    หรือแพทยผูเชี่ยวชาญดานนี้โดยเฉพาะจะเห็นไดวา   วิธีการฝกความออนตัว 
โดยการยืดเหยียดกลามเนื้อทั้ง   4   วิธี   วิธีที่สามารถปฏิบัติไดงาย    ก็คือ    การยืดเหยียดกลามเนื้อ
แบบไมอยูกับที่   และแบบอยูกับที่ซ่ึงเปนวิธีที่เหมาะสมกับนักกีฬามากที่สุด   เนื่องจากนักกีฬา
สามารถปฏิบัติไดดวยตนเอง    และเปนวิธีที่สะดวกที่ผูฝกสอนกีฬาจะนํามาใชกับนักกีฬาได    
สวนวิธีการยืดเหยียดแบบมีผูชวย  ไมสมควรที่จะนํามาใชกับเด็กเล็กๆ  เพราะเด็กเหลานั้น 
ยังไมทราบถึงวิธีการออกแรงผลัก หรือดึงที่เหมาะสมใหกับเพื่อน     ซ่ึงอาจจะทําใหเกิดการบาดเจ็บ 
กับนักกีฬาไดงาย  สําหรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนประสาท  ผูที่นํามาใชควรมีความรู 
ในเรื่องการทํางานของระบบประสาท และกลามเนื้อเปนอยางดี  เชน  แพทยผูเชี่ยวชาญทางดาน
ระบบประสาทกลามเนื้อ  ดังนั้น      การที่จะนําวิธีการฝกความออนตัวโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ
มาใชกับนักกีฬาที่มีอายุนอย  ควรจะนําวิธีการฝกความออนตัวแบบเคลื่อนที่(ballistic  stretching) 
และแบบอยูกับที่(static stretching)          มาใชกับนักกีฬา ( ศิริรัตน, 2534)  Fox และ Donal (1981)  
ไดรายงานวาการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่  และแบบเคลื่อนที่เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
ที่สามารถพัฒนาความสามารถของนักกีฬาใหสูงขึ้นไดทั้งสองวิธี   
 

ความสัมพันธระหวางความออนตัวกับนักกีฬาวายน้ํา 
 
 ความสัมพันธ  ระหวาง  ความออนตัวกับนกักีฬาวายน้ํามคีวามสัมพันธกันมาก   เนื่องจาก
ในกฬีาวายน้ํา          เปนกฬีาที่ตองอาศัยความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอตางๆ        ในรางกาย       
เพื่อทําการเคลื่อนไหว   นักกฬีาวายน้ําตองการความออนตัวของขอเทา     และลําตัวมากกวานักกีฬา
ประเภทอื่นๆ (Cureton, 1941; วัลลีย, 2531 และ Paish, 1991) ซ่ึงสอดคลองกับ Costill และคณะ
(1992) รายงานวา        ขอตอที่จาํเปนตอการเคลื่อนไหวสําหรับนักกฬีาวายน้าํ  คือ  ขอเทา  หัวไหล  
และลําตัวสวนลาง ( lower  back )  ดังนั้น      ผูฝกสอนกีฬาควรสรางโปรแกรมการฝกความออนตัว
สําหรับนักกฬีาวายน้าํใหสอดคลองกับกิจกรรมการเคลื่อนไหวในนักกีฬาประเภทนัน้ๆ      จุดที่ควร
สรางความออนตัวสําหรับนกักีฬาวายน้ํากค็ือ  ขอตอหัวไหล  ขอตอที่หลังสวนเอว  ขอตอที่สะโพก  
และขอเทาซึ่งจะทําใหนกักฬีาวายน้ํามีความออนตัวที่ดแีละจะไดเปรยีบในการแขงขัน 
(เทเวศร,  2529) 
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 Counsilman (1978)  ไดรายงานถึงความสัมพันธระหวางความออนตัวกับกีฬาวายน้ําไววา
นักกีฬาวายน้ําตองการความออนตัวในระดับปานกลางเทานั้นที่ขอตอสะโพก   แตตองมี 
ความออนตัวเปนอยางมากที่ขอเทา  เพื่อใหสามารถเตะเทาไดดีเปนพิเศษ  นักกีฬาวายน้ําทาฟรี
สไตล  ผีเสื้อ  และกรรเชียง   ตองการความออนตัวที่ขอตอหัวไหล    และขอเทา   ในการงุม 
ปลายเทา   เพราะในการวายน้ําทาฟรีสไตลและผีเสื้อนั้น  ตองการความออนตัวที่ขอตอหัวไหล   
เพื่อใหสามารถยกแขนขึ้นพนน้ําไดสะดวก   นักวายน้ําทาฟรีสไตลที่ขาดความออนตัวของขอตอ 
หัวไหล  จะตองพลิกตัวมากขึ้น  เพื่อยกแขนใหพนน้ําขึ้นเปนวงกวางและราบ  ซ่ึงทั้งสองอยางนี้   
ทําใหเกิดผลเสียตอทาทางของรางกายในขณะเคลื่อนไหว  และทําใหเกิดมีแรงฉุดเพิ่มขึ้น  สงผลให
นักกีฬาตองใชแรงในการวายน้ําเพิ่มมากขึ้น  ทําใหสูญเสียพลังงานมาก สวนนักกีฬาวายน้ําทาผีเสื้อ
ที่ขาดความออนตัวของขอตอหัวไหล  จะตองยกตัวสูงมากขึ้น เพื่อใหแขนพนน้ําซึ่งจะทําใหเกิดแรง
ฉุดเพิ่มขึ้นเชนกัน  นักวายน้ําทากบตองการความออนตัวที่ขอตอหัวไหลอยูในระดับปานกลาง  
เนื่องจากแขนจะทํางานอยูในระดับปานกลางของการเคลื่อนไหวปกติเทานั้น  ในการเตะเทาของ
การวายน้ําทาฟรีสไตล  กรรเชียง  และผีเสื้อ  จะตองเหยียดขอเทาไปดานหลังมากที่สุด  เพื่อที่จะ
ผลักน้ําไปขางหลังและขางลาง  ในกรณีการวายทากบ  นักกีฬาวายน้ําจะใชการงอที่ขอเทา 
ในทิศทางตรงกันขาม  นั่นคือ  การกระดกปลายเทา  ซ่ึงชวยใหแรงของการเตะเทาไปในทิศทาง 
ดานหลังไดมากขึ้น  และการพัฒนาทําไดโดยใชแบบฝกที่ยืดเอ็นรอยหวาย 

 
เจริญ (2538) ไดรายงานวา     การฝกความออนตัวเปนประจําสม่ําเสมอ      จะชวยใหมุมใน

การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ  และ  ขอตอเพิ่มมากขึ้น    และยังชวยใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยาง
ตอเนื่องกัน     เพราะในขณะที่มีการเคลื่อนไหว       ความออนตัวจะชวยลดแรงตานภายใน 
ที่เกิดขึ้นกับกลามเนื้อ    และยังชวยปองกันการบาดเจ็บที่เปนอันตรายตอกลามเนื้อ  อันเนื่องมาจาก
การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วไดเปนอยางดี   นอกจากนี้    ยังชวยประหยัดการใชพลังงานของกลามเนื้อ
อีกดวย  สําหรับนักกีฬาวายน้ํา  การฝกความออนตัว  จะชวยทํามุมในการเคลื่อนไหวของขอตอ 
สวนตางๆ     ของรางกายที่ใชในการวายน้ํา     เชน      หัวไหล   ลําตัว  และขอเทา ซ่ึงจะทําให 
การวายน้ํามีประสิทธิภาพสูงขึ้น    เพราะวานักกีฬาสามารถออกแรงในการวายน้ําไดอยางเต็มที่   
รวมทั้งกลามเนื้อและขอตอของนักกีฬามีความยืดหยุนตัวที่ดี 
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การเพิ่มความออนตัวของกลามเนื้อ  และขอตอตางๆ   จะมีผลตอการเคลื่อนไหว 
ของรางกายที่ดีขึ้น   และสามารถที่จะใชความเร็วในการเคลื่อนไหวไดดี   ไมว าจะเปน 
การเคลื่อนไหวในประเภทกีฬาตางๆ          ดังที่ประเสริฐศักดิ์ (2528)  และ ชุณห (2529) ไดศึกษา 
ผลการฝกความออนตัว  ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล  พบวาเวลาในการทดสอบวายน้ํา
ลดลง  แสดงวา  ผลการฝกความออนตัวมีผลตอความเร็วในการวายน้ํา  ถึงแมวาจะทําการวิเคราะห
ทางสถิติพบวา  ไมมีความแตกตางกันก็ตาม   สําหรับรูปแบบของการฝกความออนตัวของ   
ประเสริฐศักดิ์ (2528)  จะเปนการฝกความออนตัวแบบยืดอยางชา  สวนรูปแบบการฝกความออนตวั
ของ  ชุณห (2529)  เปนการฝกความออนตัวแบบบอลลิสติค หรือแบบเคลื่อนที่  ซ่ึงทั้งสองรูปแบบ
มีลักษณะการฝกที่แตกตางกัน  และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกความออนตัว ที่มีผลตอทักษะกีฬา
ตางๆ  นั้นมากมาย ดังเชน  สมนึก (2531)  ไดศึกษาผลการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถ 
ในการวิ่งขามรั้ว สุรีย(2535)  ไดศึกษาถึงผลการฝกความออนตัว ที่มีตอการยืนกระโดดไกล  ยุทธนา  
(2535) ไดศึกษาผลการฝกความออนตัว  ที่มีตอทักษะในกีฬาฮอกกี้  และสานนท (2536)  ไดศึกษา
ถึงผลการฝกความออนตัว  ที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล  ซ่ึงงานวิจัยดังกลาวพบวา  
กลุมตัวอยางสามารถปฏิบัติทักษะตางๆไดดี  และสามารถทําสถิติในการทดสอบไดดีขึ้น   
ไมวาจะเปนการกระโดดสูง  วิ่งขามรั้วยืนกระโดดไกล  ทักษะในกีฬาฮอกกี้  และทุมลูกฟุตบอล  
ทั้งนี้  สืบเนื่องมาจาก  ผลของการฝกความออนตัวถึงแมวาจะไมพบความแตกตางทางสถิติก็ตาม 
 

เทคนิคการวายน้ําทาผีเสื้อ 
 

การจัดลําตัว (body  position) การจัดลําตัวอยูในลักษณะลําตัวคว่ําหนา แขนทั้งสองขาง
เหยียดตรงออกไป  การเคลื่อนไหวลําตัวขณะวายเปนลักษณะลูกคลื่น 
 
การลอยตัวท่ีดีของการวายน้ําทาผีเสื้อ 
 

1.  ลําตัวเหยียดราบไปกับผิวน้ํา ปลายเทาไมลดต่ําลงลึกจากผิวน้ํามาก จะทําใหเกดิแรงตาน
และการดึงกลับของน้ําไดมาก 

 
2.  การขึ้นหายใจไมยกศีรษะสูงมากหรือไมยกลําตัวข้ึนจากน้ํามากเกินไป 
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  3.  การยกหนาขึ้นตลอดเวลา   ทําใหลําตัวตานน้ํามาก   จึงตองกมศีรษะลงในขณะที่เหวี่ยง
แขนไปวางขางหนาทุกครั้ง เพื่อจัดลําตัวใหราบเรียบไปในน้ําใหมากที่สุดขณะวาย 
 
การใชแขน  
 

 การเคลื่อนไหวของแขนจะตองกระทําพรอมๆกัน    ในลักษณะดึงใตน้ําแลวผลักออกไป
ขางหลัง  และเหวี่ยงแขนกลับมาวางที่เดิม  แบงออกเปน  3  ระยะ  ดังนี้ คือ 

 
 ระยะที่ 1  การตวัดน้ําเปนจังหวะที่ใชมือจวงลงน้ําขางหนา ในระดับแนวเดียวกันกับ 
หัวไหล  ในลักษณะที่หัวแมมือกดลงน้ํากอนฝามือบิดออกขางนอกเล็กนอย  ขอศอกอยูสูงกวา 
ขอมือ  ศอกงอเพียงเล็กนอย  ฝามือกดน้ําลงลึกจากผิวน้ําประมาณ  6 - 10  นิ้ว 
 
 ระยะที่ 2  การกวาดน้ํา  ใหกวาดมือในลักษณะตัว  S   ซ่ึงจะ ใหประสิทธิภาพมากใน 
การใชแขน ระดับศอกอยูกวางกวาชวงไหลเล็กนอย   กดฝามือกวาดออกไปขางนอกลําตัว และ
กวาดลงขางลาง หัวแมมือช้ีลงขางลางกวาดมือมาใตหนาสวนของลําตัว ศอกงอประมาณ   90  องศา  
ในจังหวะนี้หัวแมมือทั้งสองขางอยูเกือบชิดกันใตลําตัว  แลวผลักมือตอออกไปจนผานแนวสะโพก 
 
 ระยะที่  3  การยกแขนกลับมาวางที่เดิม ในจังหวะนี้ตอจากการผลักมือในชวงสุดทายของ
ระยะที่  2  แลวจึงยกมือทั้งสองขึ้นพนน้ํา  โดยการเหวี่ยงแขนกวาดออกไปขางนอกดานขางลําตัว  
ในลักษณะที่ขอศอกอยูสูงกวาระดับขอมือแลววางมือลงขางหนาแลว  การยกแขนขึ้นพนจากน้ํา   
จะตองกระทําโดยเริ่มในจังหวะที่ 1  ตอไป  ไมมีการเกร็งขอมือ แขน  แตในจังหวะนี้ก็ตองกระทํา
อยางรวดเร็ว  เพื่อใหทันจังหวะการเคลื่อนไหวของขา 
 
 การหายใจ จังหวะการหายใจของการวายน้ําผีเสื้อ  ไมยากเทากับทาอื่น  เพียงแตยกศีรษะ
ขึ้นใหพนน้ํา  ในจังหวะที่เงยหนาขึ้นพนน้ํานี้ใหหายใจออกในน้ําดวย   ขณะที่ปากพนระดับผิวน้ํา  
เปนจังหวะที่แขนดันออกไปขางหลัง  ใหรีบหายใจเขาโดยเร็วแลวเหวี่ยงแขนนํามาวางขางหนา   
ในจังหวะเหวี่ยงแขนไปวางขางหนานี้ใหกมศีรษะตามไปดวย  จะชวยใหจังหวะการเคลื่อนไหวของ 
ลําตัวราบเรียบ 
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การใชเทา  
 

การเตะเทาในการวายน้ําทาผีเสื้อ นิยมเตะแบบปลาโลมาสะบัดหาง คือเตะดวยเทาคู 
พรอม ๆ กันดวยการกระทุมเทาขึ้น  ลง ในแนวดิ่ง  เร่ิมจากการเหยียดเทาคูตรงออกไปงุมปลายเทา 

 
1.  ใหงอเขาเล็กนอย กระดกปลายเทาขึ้นสูผิวน้ํา  กดสะโพกต่ําลงกวาระดับปลายเทา 
 
2.  เตะเทาทั้งคูลงขางลาง  พรอมกับยกสะโพกขึ้นสูงระดับผิวน้ํา  การเคลื่อนไหวของลําตัว 

เปนลักษณะลูกคลื่น 
 
 3.  การเตะเทาใหลึกจากระดับน้ําประมาณ  18  นิ้ว หรือเทากับความกวางของชวงลําตัว

ของนักกีฬา(การกีฬาแหงประเทศไทย,  2545) 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
 ผูวิจัยไดสํารวจงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการวิจัยเร่ืองผลของการฝกความออนตัวที่มีผลตอ
ความเร็วในการวายน้ํา  ดังนี้ 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 

ประเสริฐศักดิ์ (2528) ทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัวที่มีผลตอความสามารถใน
การวายน้ําแบบครอวลระยะทาง  100  เมตร  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักศึกษาชั้นป
ที่  1  ปการศึกษา  2527  วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดมหาสารคาม ซ่ึงผานการเรียนวายน้ํา 1 และไมเคย
เปนนักกีฬาวายน้ํามากอน จํานวน  24  คน กลุมตัวอยางไดมาโดยการสุมแบบงายแบงออกเปน 2  
กลุม ๆ ละ12 คน คือ กลุมฝกวายน้ําแบบครอวลอยางเดียวและกลุมฝกการวายน้ําแบบครอวลควบคู
กับการฝกความออนตัว  ใชเวลาฝก  8  สัปดาห ๆ  ละ  3  วัน  คือ  วันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร   
ตั้งแตเวลา 16.00 - 17.30 น.แลวทดสอบความสามารถในการวายน้ําแบบครอวลระยะทาง 100 เมตร  
หลังการฝกสัปดาหที่  2, 4 และ 8 ผลการศึกษาพบวา ฝกวายน้ําทั้งสองแบบมีผลตอความสามารถใน
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การวายน้ําแบบครอวลระยะทาง  100   เมตร ไมแตกตางกันระยะเวลามีผลตอการลดเวลา 
ในการวายน้ําแบบครอวล ระยะทาง  100   เมตร และไมมีปฏิกิริยารวมระหวางวิธีฝกกับระยะเวลา
ในการฝก   
 
 ชุณห (2529)  ทําการศึกษาผลของการฝกความออนตวั    แบบบอลลิสติคที่มีตอ    ความเร็ว
ในการวายน้ําแบบครอวล  ระยะทาง 50 เมตร  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักกฬีาของ
สโมสรเขมะศิริอนุสรณ  อายุ  11 ป  จํานวน  30  คน  ซ่ึงกลุมตัวอยางแบบงาย แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปนกลุมๆ  ละ 15  คน  คือ กลุมฝกทดลองที่ 1 ฝกวายน้ําทาครอวลอยางเดยีว กลุมทดลองที่  2 
ฝกวายน้ําทาครอวลควบคูกบัการฝกความออนตัวแบบบอลลิสติค ใชเวลาฝก 8  สัปดาหๆ ละ 3 วัน  
คือ     วันจันทร    วันพุธ    และวันศกุร     ตั้งแตเวลา   16.00-17.30 น.     แลวทดสอบความสามารถ 
ในการวายน้ําแบบครอวล  ระยะทาง  50  เมตร  หลังการฝกสัปดาห  2 , 4 , 6  และ 8  ผลการศึกษา
พบวา  การฝกทั้งสองวิธีมีผลตอความสามารถในการวายน้ําแบบครอวล ระยะทาง 50 เมตร ไม
แตกตางกนั ระยะเวลามีผลตอการลดของเวลาในการวายน้ําแบบครอวล  ระยะทาง  50  เมตรไมมี
ปฏิกิริยารวมระหวางวิธีฝกกบัระยะเวลาในการฝก 
 

เรืองศิลป (2538)  ไดวิจัยผลของความออนตัวที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวล 
ระยะทาง  50  เมตร กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายชั้นปที่ 1 คณะประมงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ซ่ึง
กําลังศึกษาอยู  อายุระหวาง  17 - 20  ป จํานวน 40 คน  โดยแบงเปน 2  กลุมๆละ 20  คน  กลุมที่ 1  
ฝกวายน้ําเพยีงอยางเดยีว   กลุมที่ 2  ฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความออนตัว   กอนการทดลองแตละ
กลุมมีเวลาวายน้ําทาครอวลระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกันทางสถิติ การฝกใชเวลา 12  สัปดาหๆ  
ละ 2  วัน คือ  วันพุธ  และ วันศุกร  ตั้งแตเวลา 14.00 - 16.00 น.     โดยจะทดสอบเวลาในการวายน้ํา 
ทาครอวลระยะทาง  50  เมตร  ของกลุมตัวอยางทั้ง  2   กลุม  กอนการฝกสัปดาหที่   1   สัปดาห 
ที่   6   และสัปดาหที่  12  นําผลการทดสอบเวลาในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง  50 เมตร   
ผลการวิจัยพบวา          การฝกความออนตัวไมมีผลตอความเร็วในการวายน้ําทาครอวลระยะทาง  
50  เมตร 
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 มาโนช (2539) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ที่มีตอ
ความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล  ระยะทาง  50  เมตร  และตอมุมในการเคลื่อนไหวของรางกาย  
และหาคาความแตกตางของผลการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่และแบบเคลื่อนที่ที่มีตอความเร็ว
ในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง  50  เมตร กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวายน้ําของสโมสรสระวายน้าํ
จุฬาภรณวลัยลักษณ  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  อายุระหวาง 12 - 15  ป  จํานวน  30  คน  แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน  3 กลุม  ๆ ละ  10  คน   คือ  กลุมวายน้ําเพียงอยางเดียว    กลุมฝกวายน้ําควบคูกับ
การฝกความออนตัวแบบอยูกับที่    และกลุมฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความออนตัวแบบเคลื่อนที่    
โดยทําการฝกเปนเวลา  10  สัปดาห  ๆ ละ  3  วัน และทดสอบเวลาในการวายน้ําทาฟรีสไตล
ระยะทาง  50  เมตร  ทดสอบความออนตัวของหัวไหล  ลําตัว  การกระดกปลายเทา  และการเหยียด
ปลายเทา  ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  กอนการฝก  ภายหลังการฝก  สัปดาหที่  5  และ  10  ผล
ของการวิจัยพบวา  ภายหลังการทดลอง  กลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  มีความเร็วในการวายน้ําทาฟรี
สไตลระยะทาง  50  เมตร  ดีขึ้นกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  การฝกแตละวิธี   
สงผลตอความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง  50  เมตร  ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  และภายหลังการทดลอง  พบวา  ความออนตัวของหัวไหลของทั้ง  3  กลุม  ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ      สําหรับความออนตัวของลําตัว     การกระดกปลายเทา  
การเหยียดปลายเทาของกลุมควบคุม     ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ     สวน
ความออนตัวของลําตัว    การกระดกปลายเทา   และการเหยียดปลายเทาของกลุมทดลองที่ 1  และ
กลุมทดลองที่  2  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 

กาญจนา (2543) ไดศึกษาและหาคาความแตกตางของการใชโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก  
การฝกความออนตัว  และการใชโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝกความออนตัวที่มีตอ
ความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนทครอวล    ระยะทาง   50   เมตร    กลุมตัวอยางเปนนกักีฬาวิทยาลัย
พลศึกษาสุพรรณบุรีใชการสุมแบบเฉพาะเจาะจง   ซ่ึงผานการเรียนวชิาวายน้ําเบื้องตนมาแลว  โดย
มีอายุระหวาง  19-20  ป  จํานวน  40  คน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  4  กลุมๆละ  10  คน  คือ  กลุม
ควบคุมซึ่งจะฝกโปรแกรมวายน้ําอยางเดียว    กลุมทดลองที่  1    ฝกโปรแกรมวายน้าํควบคูกับ
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั  กลุมทดลองที่  2  ฝกโปรแกรมวายน้ําควบคูกับความออนตัว  และ
กลุมทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรมวายน้าํควบคูกับโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักรวมกับการฝก 
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ความออนตัว  การฝกของทุกกลุมจะใชเวลา  3  วันตอสัปดาห  เปนเวลา  8  สัปดาห  ผลการวิจัย 
พบวา  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8  กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมวายน้ําอยางเดยีว        กับกลุมที่ฝก 
ดวยโปรแกรมวายน้ําควบคูกบัการใชโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก      รวมกับการฝกความออนตวัมี
ความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนทครอวล  ระยะทาง  50  เมตร  แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ  .05  เมื่อนําคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําทาฟรอนทครอวล ระยะทาง  50  เมตร    ของ
กลุมตัวอยางทัง้      4   กลุม      มาศึกษาพบวา     กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมวายน้าํ       ควบคูกับการใช
โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกัรวมกับการฝกความออนตวั       มีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ํา
ดีกวากลุมที่ฝกโปรแกรมวายน้ําควบคูกับการใชโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั  กลุมที่ฝกโปรแกรม
วายน้ําควบคูกบัการฝกความออนตวัและกลุมที่ฝกโปรแกรมวายน้ําเพยีงอยางเดียว 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
 จากการศึกษาคนควางานวิจัยตางประเทศ  การศึกษาที่เหมือนกันทุกอยางกับการศึกษาของ
ผูวิจัยยังมีนอย   แตถาเปนการศึกษาโดยมีจุดมุงหมายเดียวกันก็คือ  ตองการทราบผลของ
ความสามารถความเร็วในการวายน้ํา  โดยใชวิธีการที่แตกตางกันหลายรูปแบบ  พอสรุปได  ดังนี้ 
 

Shasby (1977)  ไดศึกษาผลของการฝกการยืดกลามเนื้อแบบคงทา (static stretching 
program)  8  สัปดาห  ที่มีตอความออนตวัของเยาวชนและผูสูงอายุ สําหรับกลุมผูสูงอายุ จํานวน 32 
คน และกลุมเยาวชน คือผูมีอายุระหวาง 14-18  ป จํานวน 29 คน จากนั้นไดทําการแบงกลุมออกเปน
3 กลุม  โดยกลุมทดลองที่ 1 ฝก  3 วันใน 1 สัปดาห       กลุมทดลองที่ 2 ฝก 2 วันใน 1 สัปดาห กลุม
ควบคุมไมฝกอะไรเลย  ในการฝกแตละวนัใชเวลา 30 นาที  กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
วัดความออนตัวของขอตอไหล     การเหยยีดและงอขอตอสะโพกและขอเทา       ผลการศึกษาพบวา
หลังจากการฝกยืดกลามเนื้อแบบคงทาแลว   ทั้งสองกลุม  คือ          กลุมเยาวชน   และกลุมผูสูงอายุ   
ความออนตัวเพิ่มขึ้นไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ   กลุมที่ฝก  3  วันตอ  1  สัปดาห     กบั
กลุมที่ฝก 2 วนัตอ 1 สัปดาหไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ แตการฝก 3 วันตอ   1  สัปดาห
จะใหความออนตัวดกีวากลุมที่ฝก 2 วันตอ 1 สัปดาห 
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 Bloom (1982)  ไดศึกษาผลของการฝกการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค และแบบบอลลิสติค 
ที่มีตอความออนตัวซ่ึงการศึกษาไดตั้งสมมุติฐาน  2  ประการคือ 
 

1.  หลังจากการฝกการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค  และแบบบอลลิสติคเปนเวลา  14  สัปดาห 
จะมีผลตอความออนตัวแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 
 

2.  หลังจากการฝกการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค และแบบบอลลิสติคเปนเวลา  7  สัปดาห 
จะเพิ่มความออนตัวไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ     การทดสอบความออนตวัจะวัด 
การเอี้ยวคอ  บิดลําตัว  งอลําตัว  แอนลําตวัยืนเหยียดขาไปขางหนา  และยืนเหยยีดขาไปขางหลัง 
 

กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาทีเ่รียนวิชาพลศึกษาใน New Jersey Community College ป 1980 
มีการสุม และแบงกลุมตัวอยางเปน   3   กลุม   กลุมที่  1      ฝกยืดกลามเนื้อแบบสแตติค      กลุมที่ 2 
ฝกการยืดกลามเนื้อแบบบอลลิสติค  และกลุมที่  3  กลุมควบคุมไมฝกความออนตวั     แตละกลุมจะ 
ทําการฝกเปนระยะเวลา 16 สัปดาห  สัปดาหแรกจะทดสอบกอนการฝก  สัปดาหที ่ 2 ถึงสัปดาหที่  
15     ใหฝกตามตารางของแตละกลุม      ทดสอบหลังการฝกในสัปดาหที่   9     และสัปดาหที่  16 
ผลการศึกษาพบวา  การฝกยดืกลามเนื้อแบบสแตติค และแบบบอลลิสติคเพิ่มความออนตัวได
มากกวา     กลุมควบคุมหลังจากการฝกผานไป   7   สัปดาห   การฝกยดืกลามเนื้อแบบสแตติคเพิ่ม 
ความออนตัวสูงกวาแบบบอลลิสติคหลังจากการฝกผานไป 14สัปดาห (ในระยะทางการเคลื่อนไหว
ทุกขอตอยกเวนการเอี้ยวคอและการบิดลําตัว) 

 
สมมติฐาน 

 
 การฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณและมีผูชวยสงผลตอความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ 
ระยะทาง  50  เมตร แตกตางกัน 
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อุปกรณและวิธีการ 
 

อุปกรณ 
 

1.  นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ CASIO รุน HS 30-W ประเทศญี่ปุน จํานวน 1 เรือน 
 
2.  เครื่องมือทดสอบความออนตัวของหวัไหล  และขอเทา ไดแก ไมบรรทัดยาว 1 เมตร 

 
3.  เครื่องมือทดสอบความออนตัวของลําตวั (sit and  reach  box ) ของมหาวิทยาลัยราชภัฏ

สวนดุสิต 
 

วิธีการ 
 

กลุมตัวอยาง  
 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้     ไดมาจากกลุมประชากร ที่เปนนกักีฬาวายน้ํา         ที่มี 
ความถนัดในการวายน้ําทาผีเสื้อ    และมีประสบการณการฝกซอมวายน้ํามาแลวไมต่ํากวา  2  ป  
เพศชาย  อายรุะหวาง 12-14  ป ของศูนยบริหารกายเพื่อสุขภาพ  มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต 
จํานวน 35  คน  โดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random  sampling) ดังนี ้
  

ขั้นตอนที่ 1 นํากลุมตัวอยางมาทําการทดสอบความเร็ว    ในการวายน้ําทาผีเสื้อ    ระยะทาง  
50  เมตร  นําคาที่ไดจากการทดสอบ  มาคัดเอาเฉพาะนักกฬีาที่วายน้ําดวยความเร็วที่ใกลเคยีงกนั 
จํานวน 30   คนโดยการคัดนกักีฬาทีว่ายน้ําไดเร็วที่สุด และชาที่สุดออกจํานวน  5  คน     
 

ขั้นตอนที่ 2 นํากลุมตัวอยาง 30 คน มาทําการแบงกลุมออกเปน 3 กลุมๆละ 10  คน  โดย
วิธีการสุมอยางงาย (simple random sampling)   
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ขั้นตอนการดาํเนินการ 
 

1.  ศึกษารายละเอียดเกีย่วกับ วิธีการ เครื่องมือ อุปกรณ และสถานที่ใชในการทําวจิัย 
 

2.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางการฝก ใบบันทกึผล เพื่อการเก็บรวบรวมขอมลู  
 
3.  นํากลุมตัวอยางทั้งหมดจาํนวน 30 คน มาแบงกลุมออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 30 คน      ดังนี ้

กลุมควบคุมฝกโปรแกรมวายน้ําเพยีงอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมวายน้าํควบคูกับการฝกความออนตัวโดยใชอุปกรณ 
กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมวายน้าํควบคูการฝกความออนตัวโดยมีผูชวย 

 
4.  ทดสอบคาความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร  

ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง  3  กลุม  กอนการทดลอง โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  
(one-way analysis of variance:ANOVA ) 
 

5.  ทําการฝกตามโปรแกรม เปนเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 5 วัน คือ วันจนัทร ถึง วันศกุร 
เวลา  17.30 น.- 20.00 น.   

 
  6.  ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร ทดสอบความออนตัวของ 
การกระดกปลายเทา  การเหยียดปลายเทา  ลําตัว  และหัวไหล  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอน 
การทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8   
 

7.  นําผลการทดสอบมาวิเคราะหทางสถิติ 
 

8.  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะทีไ่ดจากการศึกษาวิจัยคร้ังนี ้
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิทดลอง  ซ่ึงผูวิจัยไดใชแผนการทดลอง Pretest-Postest 
Control Group Design เพื่อศึกษาหาคาความแตกตางผลที่เกิดขึ้น กอนการทดลอง และภายหลัง 
การทดลอง 
 
กอนการทดลอง 
 

1.  ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร  
 

2.  ทดสอบความออนตัว 
2.1  ทดสอบความออนตวัของขอเทา 

2.1.1  การกระดกปลายเทา 
2.1.2  การเหยยีดปลายเทา 

2.2  ทดสอบความออนตวัของลําตัว 
2.3  ทดสอบความออนตวัของหัวไหล 

 
ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 4  และ สัปดาหท่ี  8   
 

1.  ทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50 เมตร 
 

2.  ทดสอบความออนตัว 
2.1  ทดสอบความออนตวัของขอเทา 

2.1.1  การกระดกปลายเทา 
2.1.2  การเหยยีดปลายเทา 

       2.2  ทดสอบความออนตัวของลําตัว 
       2.3  ทดสอบความออนตัวของหวัไหล 
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สถิติท่ีใชเพื่อการวิเคราะหขอมูล 
 

1.  คํานวณคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน(standard deviation) ของความเร็ว 
ในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง  50  เมตร  ของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่  2   
กอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่  4  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่  8 
 

2.  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (two - way analysis of variance with 
 repeated measures)  เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกดิจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลา
การฝก เมื่อพบวา มีปฏิสัมพันธระหวางวธีิการฝกและระยะเวลาในการฝก จึงแยกศกึษาผลจากการ
ฝกแตละวิธีการฝกและแตละระยะเวลาการฝก นั้นคือ วิธีการฝกที่ตางกนัจะสงผลใหความเร็วในการ
วายน้ําทาผีเสื้อ ระยะทาง 50 เมตร ตางกันหรือไมนัน้ขึ้นอยูกับระยะเวลาการฝก หรือระยะเวลาการ
ฝกที่ตางกัน จะสงผลใหความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อระยะทาง 50 เมตร ตางกันหรือไมนั้นขึ้นอยู
กับวิธีการฝก  

2.1  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one - way analysis of variance: ANOVA) เพือ่ 
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเรว็ในการวายน้าํทาผีเสื้อ ระยะทาง 50 เมตร ระหวางกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8  

2.2  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (one - way analysis of variance with 
repeated measures) เพื่อทดสอบความแตกตาง คาเฉลี่ยของความเร็วในการวายน้ําทาผีเสื้อ ระยะทาง 
50 เมตร ภายในกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
 

3.  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว โดย 
วิธีการของ Tukey หากพบวาการวิเคราะหความแปรปรวนมีนัยสําคัญทางสถิติ  
 

4.  กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สถานที่และระยะเวลาที่ทําการวิจัย 
 
สถานที่ 
 
 ศูนยบริหารกายเพื่อสุขภาพ  มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต  เขตดุสิต  กรุงเทพมหานคร 
 
ระยะเวลา 
 
 เร่ิมตั้งแตวนัที ่ 1  มีนาคม  พ.ศ.  2548  ถึง  วันที่  29  พฤษภาคม  พ.ศ.  2549 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1. ผลของการวิจัยคร้ังนี้เปนประโยชนตอ  ผูฝกสอนกีฬา  ครูพลศึกษา  และนักกฬีา 
วายน้ําที่จะนําไปใชในการเรยีน  การฝกซอม  และการแขงขันไดอยางมปีระสิทธิภาพ 
 

2. เปนแนวทางสําหรับผูที่จะศึกษา  คนควา  วิจัย  เกีย่วกบัการฝกความออนตัว 
 

แหลงทุนสนับสนุน 
 

 แหลงทุนที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้  ใชทุนสวนตัว 
 


