
 

ง 

 

หัวข้อการค้นคว้าแบบอสิระ ผลโปรแกรมการฝึกต่อความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  
    หวัไหล่ในนกักีฬายงิปืนสั้นอดัลม 
ผู้เขียน    นายวรวฒัน์ สุริยจนัทร์ 
ปริญญา    วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต (วทิยาศาสตร์การกีฬา) 
อาจารย์ทีป่รึกษา   ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ประภาส โพธ์ิทองสุนนัท ์     

 
บทคัดย่อ 

 
 การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์เพื่อ (1) ศึกษาความแม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลมดว้ย
การฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ 8 สัปดาห์ร่วมกบัการฝึกยิงปืนปกติ ในช่วงก่อนการ
ฝึก ช่วงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8  (2) ศึกษาความแม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลมดว้ยการฝึกยิง
ปืนปกติ ในช่วงก่อนการฝึก ช่วงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8  (3) เปรียบเทียบความแม่นย  าใน
การยิงปืนสั้นอดัลมระหวา่งการฝึกโปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือร่วมกบัการฝึกยิงปืนปกติ
และการฝึกยิงปืนปกติอย่างเดียว ในช่วงก่อนการฝึก ช่วงภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8  กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นนกักีฬายิงปืนสั้นอดัลมชายสมคัรเล่นชมรมกีฬายิงปืน จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 20 คน 
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 10 คน คือ กลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่
ร่วมกบัการฝึกยิงปืนตามโปรแกรมและกลุ่มควบคุมท่ีฝึกยิงปืนตามโปรแกรมเพียงอยา่งเดียวคะแนน
การยงิปืนทั้งสองกลุ่มในช่วงก่อนการทดลองและภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ถูกน ามารวบรวม
และวิเคราะห์ทางสถิติ  โดยใช้สถิติ การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า (repeated one-way 
analysis of variance) เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลคะแนนท่ีไดโ้ดยมีระดบันยัส าคญัทาง
สถิติ  p < 0.05            
 ผลการศึกษาพบว่า ผลคะแนนเฉล่ียในการยิงปืนสั้ นอดัลม ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมแตกต่างกนัท่ีช่วงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยกลุ่มทดลองท่ีฝึกตามโปรแกรมเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหัวไหล่ มีคะแนนเฉล่ียสูงข้ึนจากก่อนการฝึกมีค่าเท่ากบั 524.30 ± 10.72     
เป็น 548.80 ± 12.46  ซ่ึงเพิ่มข้ึนร้อยละ 16.40 ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉล่ียเท่ากบั  534.10 ± 
11.92 ซ่ึงเพิ่มข้ึนร้อยละ 4.10  การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหัวไหล่ในท่าเฉพาะ 3 ท่าและเพิ่ม
ความหนักทีละช่วงจนถึงระดับร้อยละ 90-100 ของ 1RM  ในช่วงสัปดาห์สุดท้ายท่ี 7-8  มีผลต่อ
กลา้มเน้ือของส่วนหวัไหล่และแขนมีความแขง็แรงมากข้ึนส่งผลใหย้งิปืนไดค้วามแม่นย  ามากข้ึน  
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ABSTRACT 
 

 The purposes of this study were to (1) study the accuracy in short gun shooting attending 8 
week strengthening program of shoulder muscles with the regular shooting training program at 
before and after training at 4th and 8th weeks (2) study the accuracy in short gun shooting attending 8 
week regular shooting training program at before and after training at 4th and 8th weeks (3) compare 
the accuracies in short gun shooting attending 8 week strengthening program of shoulder muscles 
with the regular shooting training program and attending only the regular shooting training program 
at before and after training at 4th and 8th weeks. Samples were 20 male short gun shooters in Chiang 
Mai City Shooting Club and were divided into 2 groups; the experimental group which received a 8 
week strengthening program of shoulder muscles and the regular shooting training program and the 
control group which received only the regular shooting training program.  Shooting scores in both 
groups were collected at before and after the 4th and 8th week of training programs and were 
statistical analyzed by repeated one way analysis of variance to investigate differences in the 
average scores at the significant level of 0.05.        
 The result showed the average of shooting scores were different between the experimental 
and the control groups after 8 weeks of training program.  The experimental groups with the 
strengthening program  improved the average score from 524.30 ± 10.72 at the beginning to 548.80 
± 12.46 at the end of training which increased 16.4% whereas the control groups had the score of 
534.10 ± 11.92 which increased  4.10% .  Strengthening program of 3 shoulder muscle patterns with 
gradually increased intensity up to 90-100% of 1 RM at the 7th-8th week improved strength of 
shoulder and arm muscle and induced the more accuracy in shooting. 
 
 


