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กติตกิรรมประกาศ 

  
การคน้ควา้แบบอิสระฉบบัน้ีส าเร็จลุล่วงไดด้ว้ยดี สามารถน าไปเผยแพร่และก่อประโยชน์แก่

ผูส้นใจ เน่ืองดว้ยความอนุเคราะห์จากความเมตตากรุณาจาก คณาจารย ์หลากหลายท่าน โดยเฉพาะ
อยา่งยิ่ง ขอกราบขอบพระคุณ  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ ดร.ประภาส โพธ์ทองสุนันท์ ผูเ้ป็นอาจารย ์ท่ี
ปรึกษาประสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้ ให้ค  าแนะน าตรวจทาน และแกไ้ขขอ้บกพร่องทุกรายละเอียด
ในเน่ือหาสาระ เพื่อความถูกตอ้งและสมบูรณ์ในการเขียนการคน้ควา้แบบอิสระฉบบัน้ี  ผูว้ิจยัมีความ
ซาบซ้ึงในความกรุณาของท่าน ผู ้ช่วยศาสตราจารย์  ดร.ประภาส โพธ์ทองสุนันท์ ขอกราบ
ขอบพระคุณเป็นอยา่งสูงไว ้ ณ. โอกาสน้ี 
  โอกาสน้ีขอขอบพระคุณคณาจารยแ์ละนกัศึกษาสถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขตเชียงใหม่  ท่ีมี
ส่วนร่วมในการเป็นกลุ่มตวัอย่างการท าวิจยัคร้ังน้ี รวมทั้งส้ิน 20 คน ให้ความอนุเคราะห์สถานท่ี
อุปกรณ์ รวมถึงค าแนะน าแลกเปล่ียนประสบการณ์ การปฎิบติัการสอนวิชาพลศึกษา เป็นอย่างยิ่ง 
ส่งเสริมใหก้ารคน้ควา้แบบอิสระฉบบัน้ี มีความสมบูรณ์ยิง่ข้ึน 
 สุดทา้ยน้ีขอกราบขอบพระคุณผูท่ี้มีส่วนร่วมในการท าวิจยัทั้งทางตรงและทางออ้ม ทั้งท่ีเอ่ย
นามและมิไดเ้อ่ยนามทุกท่าน ไว ้ณ.ท่ีน้ีเป็นอยา่งสูง 
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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. 
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 บทที่ 1 
บทน ำ 

 
1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

ในปัจจุบนักีฬายงิปืนเป็นกีฬาประเภทหน่ึงท่ีมีคนสนใจและนิยมเล่นกนัอยา่งแพร่หลาย มีการ
บรรจุรายการการแข่งขนัหลายรายการในประเทศไทยดว้ยกนั เร่ิมตน้จากกีฬาโรงเรียนกีฬาเยาวชน 
กีฬาระดับภาค กีฬาแห่งชาติ กีฬามหาวิทยาลัย กีฬาระดับประเทศและระดับนานาชาติในระดับ
นานาชาติ  เช่น  กีฬาซีเกมส์ กีฬาเอเช่ียนเกมส์ และกีฬาโอลิมปิก เป็นตน้   ซ่ึงในตลอดช่วงการแข่งขนั
กีฬายิงปืนนั้นตอ้งอาศยัการท างานของกลา้มเน้ือจะตอ้งทนต่อความเม่ือยลา้ท่ีใช้เวลานานเป็นชัว่โมง
ในการแข่งขนั  โดยเฉพาะในนกักีฬายิงปืนประเภทยิงปืนสั้นจะตอ้งอาศยัความอดทนของกลา้มเน้ือ
มากกวา่นกักีฬายิงปืนประเภทยิงปืนยาว  เพราะท่าทางในการยิงปืนยาวนั้นอาศยัการรองรับโดยตรง
จากกระดูกส่วนกลา้มเน้ือจะใชเ้ป็นบางส่วน ในขณะท่ีท่าทางในการยิงปืนสั้นนั้นตอ้งอาศยัการรองรับ
จากกลา้มเน้ือเป็นส่วนใหญ่ท่ีมีความแข็งแรง  ถา้ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเพิ่มมากข้ึนยอ่มจะส่งผล
ให้ความอดทนของกลา้มเน้ือดีข้ึนดว้ย  สมภิยา,  2541   กีฬายิงปืนเป็นกีฬาท่ีตอ้งอาศยัความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือหวัไหล่ ซ่ึงเป็นกลา้มเน้ือหลกัใชถื้อปืนและใชใ้นการยิงปืน เพื่อประสิทธิภาพสูงสุดใน
การท าคะแนนไดดี้และประสบความส าเร็จในการแข่งขนัไดน้ั้น รวมถึงตอ้งมีปัจจยัอยู่หลาย ๆ ดา้น 
คือ ทักษะ ประสบการณ์ สมาธิ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ     ซ่ึงการฝึกให้กล้ามเน้ือให้มีความ
แข็งแรงวิธีการหน่ึงท่ีสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือได้เป็นอย่างดี คือการฝึกดว้ยน ้ าหนัก 
(Weight training) เพื่อให้เกิดความแข็งแรงของกลา้มเน้ือโดยอาศยัน ้ าหนักจากอุปกรณ์ เช่น ดมัเบล 
หรือจากน ้ าหนักตวัของผูฝึ้กซ้อมเป็นแรงตา้นการท างานของกล้ามเน้ือส่วนท่ีตอ้งการให้เกิดความ
แขง็แรง ซ่ึงมีประโยชน์คือ สามารถเพิ่มความแขง็แรง เพิ่มความอดทนและความยืดหยุน่ เพิ่มพลงัและ
ความรวดเร็วฉบัไวของกลา้มเน้ือ เป็นตน้  ไพศาล, 2555   หากตอ้งมีโปรแกรมเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
กลา้มเน้ือหวัไหล่  Fox และ Mathew, 1994  กล่าวไวว้า่ การฝึกดว้ยน ้าหนกัมีผลท าให้ใยกลา้มเน้ือเพิ่ม
ขนาด จึงมีความสมบูรณ์และความแข็งแรงเพิ่มข้ึนหากมีการฝึกตามโปรแกรมท่ีเหมาะสม  ในการฝึก
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือนั้ น  Baechle, 1994  กล่าวว่า การพัฒนาความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือควรใชร้ะดบัความหนกัท่ีระดบั 70-80% หรือ 90-100% ของน ้ าหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได ้ 
การฝึกด้วยน ้ าหนักเป็นการฝึกกล้ามเน้ือให้ท างานต้านกบัแรงท่ีสูงกว่าปกติท่ีกล้ามเน้ือมดันั้นเคย
ท างาน ท าให้กลา้มเน้ือปรับสภาพภายในกลา้มเน้ือให้สามารถเอาชนะแรงตา้นนั้น ผลของการฝึกคือ 
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กลา้มเน้ือมีความแข็งแรง ความอนทนมากข้ึน   ศิริรัตน์, 2539   สอดคลอ้งกบั เจริญ, 2541 ไดแ้นะน า
การสร้างโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้ าหนกั ตอ้งค านึงถึง น ้าหนกัท่ีใชไ้ม่ควรเป็นน ้ าหนกัท่ีสูงสุดในการยก
ได ้1 คร้ัง (1 RM)  ถา้ตอ้งการฝึกเพื่อพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือควรใช้น ้ าหนกัท่ีค่อนขา้งมาก 
แต่ละเซตยกเพียง   5-8 คร้ัง ในแต่ละเชตควรยก 10-15 คร้ัง ควรฝึก 3-4 คร้ังต่อสัปดาห์   จากงานวิจยั
ของ  สบสันต์ิ, 2555  ไดท้  าการศึกษาโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้ าหนกัเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายและ
สัดส่วนร่างกาย เพื่อจะได้เป็นประโยชน์ต่อในการพฒันาสุขภาพนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
วทิยาเขตก าแพงแสน โดยเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ
แขน ความแข็งแรงกล้ามเน้ือขาและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลงัด้วย t-test dependent ท่ีระดับ
นยัส าคญั 0.05 ผลการวิจยัพบว่า สมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการทดลองของการใช้โปรแกรม
การฝึกดว้ยน ้ าหนกัท่ีก าหนดข้ึน 14 สัปดาห์ของกลุ่มตวัอยา่งในดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแขน 
ความแข็งแรงกลา้มเน้ือขาและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหลงัแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ี
ระดบั 0.05 

จากท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ผูว้ิจยัไดเ้ล็งเห็นความส าคญัของการใช้โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้ าหนัก 
(Weight training) เพื่อพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ดงันั้นผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผล
ของการออกก าลงักายโดยใชโ้ปรแกรมการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่ร่วมกบัโปรแกรม
การฝึกยงิปืนสั้นอดัลม ท่ีจะสามารถเพิ่มขีดความสามารถในการยงิปืนของนกักีฬาแตกต่างกนัหรือไม่  
 
1.2 วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 

1. เพื่อศึกษาความแม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลมด้วยการฝึกโปรแกรมฝึกความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือ 8 สัปดาห์ร่วมกบัการฝึกยงิปืนปกติ ในช่วงก่อนการฝึก ช่วงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และ 8 

2. เพื่อศึกษาความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นอดัลมดว้ยการฝึกยงิปืนปกติ ในช่วงก่อนการฝึก 
ช่วงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 

3. เพื่อเปรียบเทียบความแม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลมระหวา่งการฝึกโปรแกรมฝึกความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือร่วมกบัการฝึกยิงปืนปกติและการฝึกยิงปืนปกติอย่างเดียว ในช่วงก่อนการฝึก 
ช่วงภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8  
 
1.3 สมมติฐำนของกำรศึกษำ 

 1.โปรแกรมฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหัวไหล่ มีผลต่อความแม่นย  าในการยิงปืนสั้น
อดัลมแตกต่างกนั ก่อนฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8  



 

3 
 

           2.การฝึกยิงปืนปกติ มีผลต่อความแม่นย  าในการยิงปืนสั้ นอัดลมแตกต่างกัน ก่อนฝึก 
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8  

3.โปรแกรมฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหัวไหล่ร่วมกบัการฝึกยิงปืนปกติมีผลต่อ
คะแนนความแม่นย  าในการยิงปืนสั้ นอัดลม  แตกต่างจากการฝึกยิงปืนปกติเพียงอย่างเดียว 
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  

 
1.4 ขอบเขตกำรศึกษำ 
 การวิจยัน้ีมุ่งศึกษาการฝึกสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหัวไหล่ เพื่อเปรียบเทียบความ
แม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลม ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ซ่ึงความแขง็แรงท่ีดีข้ึนนั้น ข้ึนอยู่
กับคะแนนความแม่นย  าในการยิงปืน ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ โดยมีการทดสอบความ
เปล่ียนแปลงความแม่นน าในการยิงปืนสั้ นอกัลม  ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  ผูว้จิยัมีขอบเขตการศึกษา ดงัน้ี  

1. ขอบเขตของกลุ่มตัวอย่ำง  
นกักีฬายิงปืนสั้นอดัลมชายสมคัรเล่นชมรมกีฬายิงปืน จงัหวดัเชียงใหม่ จ  านวน 20 

คน ซ่ึงเป็นนกักีฬาท่ีมีประสบการณ์การยิงปืนไม่ต ่ากวา่ 2 ปี จ  านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 
10 คน ดงัน้ี 

      1.1 กลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน ฝึกโปรแกรมเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและหวัไหล่ 
      1.2 กลุ่มควบคุม จ านวน 10 คน ฝึกโปรแกรมการยงิปืนสั้นอดัลมปกติ  
2.ตัวแปรทีศึ่กษำ         

  ตวัแปรตน้ คือ  การฝึกโดยใชโ้ปรแกรมเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่ 
 ตวัแปรตาม คือ คะแนนในการยงิปืนสั้นอดัลม 
 

1.5 นิยำมศัพท์เฉพำะ 
กีฬำยิงปืนประเภทปืนส้ันอัดลม   หมายถึง  กีฬาท่ีแบ่งออกเป็นประเภททีม และประเภท

บุคคล โดยจะมีการแข่งขนัท าคะแนน ซ่ึงคะแนนเต็ม 600 คะแนน แต่ละนดัในการยิงคะแนนจะเต็ม 
10 จนถึง คะแนนนอ้ยสุด 0 คะแนน โดยคะแนนประเภทบุคคลจะท าการบนัทึกคะแนน กระสุนนดัท่ี 
1 จนถึงกระสุนนดัท่ี 60 ซ่ึงใครท าคะแนนไดสู้งสุดเป็นฝ่ายชนะ ส่วนประเภททีมจะประกอบไปดว้ย 
ผูเ้ล่น 3 คน ทั้ง 3 คนจะตอ้งน าคะแนนของประเภทบุคคลทั้ง 3 คนมารวมกนั แลว้จึงน ามาจดัอนัดบัหา
ทีมท่ีชนะ 
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ควำมแม่นย ำ หมายถึง ความสามารถยิงเป้าหมายให้ไดถู้กตรงต าแหน่งท่ีเล็งไว ้โดยคิดเป็น
คะแนนในการยงิทั้งหมด 600 คะแนน 

คะแนนในกำรยงิปืนส้ันอดัลม หมายถึง  ผลของคะแนนในการยิงปืนสั้นอดัลม ในพื้นท่ีระยะ 
10 เมตร จ านวน 60 นดั คะแนนรวม 600 คะแนน ในเวลา 1 ชัว่โมง 15 นาที  

ปืนส้ันอดัลม หมายถึง อาวธุส าหรับยงิลูกกระสุนปืน เพื่อใหเ้ขา้สู่เป้าหมาย โดยอาศยัหลกัการ
เผาไหมข้องดินปืนให้เกิดแก๊สผลกัดนัลูกกระสุนให้ออกจากปากล ากลอ้งดว้ยความเร็วสูง ลูกกระสุน
ท่ีออกจากปากล ากลอ้งจะการเคล่ือนท่ีในแนววถีิราบ 

นักกีฬำยิงปืน คือ กลุ่มตัวอย่างนักกีฬายิงปืนสั้ นอัดลมชายสมัครเล่น ชมรมกีฬายิงปืน                           
จงัหวดัเชียงใหม่ เป็นนกักีฬาท่ีมีประสบการณ์การยงิปืนไม่ต ่ากวา่ 2 ปี 
  
1.6 ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 

1.เพื่อใช้เป็นแนวทางในการฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหัวไหล่ ให้
เหมาะสมกบันกักีฬายงิปืนสั้นอดัลมชายสมคัรเล่น ชมรมกีฬายงิปืน จงัหวดัเชียงใหม่ 

2.เพื่อสามารถน าผลของการศึกษาน้ีเป็นประโยชน์ต่อการน าไปใช้ประกอบในการฝึกซ้อม
นกักีฬายงิปืน เพื่อเพิ่มความสามารถในการยงิปืนของนกักีฬายงิปืนสั้นอดัลมใหสู้งข้ึน 

3.เพื่อสามารถน าผลการศึกษาน้ีไปพฒันาและเพิ่มประสิทธิภาพในกีฬาอ่ืน ๆ ท่ีใช้ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่ในการเล่น 
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บทที ่2 

แนวคดิ ทฤษฏีและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

ในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาถึงผลการฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
หวัไหล่ของนกักีฬายงิปืนสั้นอดัลม เพื่อเปรียบเทียบคะแนนในการยิงปืนสั้นอดัลมก่อนและหลงัไดรั้บ
การฝึกดว้ยโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหัวไหล่ และเพื่อเปรียบเทียบความสามารถใน
การยิงปืนสั้นอดัลมระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผูศึ้กษาจึงไดศึ้กษาแนวคิด ทฤษฏี เอกสาร
งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นพื้นฐานและเป็นแนวทางการศึกษา ดงัน้ี 

2.1 กายวภิาคศาสตร์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการยงิปืนสั้น 
2.2 สมรรถภาพทางกายของนกักีฬายงิปืนสั้น 
2.3 การฝึกเพื่อเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
2.4 โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
2.5 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

  
2.1 กายวภิาคศาสตร์ทีเ่กีย่วข้องกบัการยงิปืนส้ัน 
 การยิงปืนในท่ายืนนั้ น เป็นการคงสภาพให้อยู่น่ิง ความมั่นคงท่ีเกิดข้ึนเป็นผลจากการ
ปฏิสัมพนัธ์ของกลุ่มกลา้มเน้ือตรงขา้มกนั ซ่ึงมีการท างานและการเคล่ือนไหวของร่างกายจะเก่ียวขอ้ง
กบักระดูกและกลา้มเน้ือ ซ่ึงเป็นโครงสร้างของร่างกายมนุษย ์กลา้มเน้ือต่าง ๆ กระท าต่อขอ้ต่อ ซ่ึงยึด
ไวร้วมกนัโดยขอ้ต่อ หรือจะบอกไดว้า่เป็นภาวะความสมดุลขณะเคล่ือนไหว (dynamic equilibrium) 
(Antal, 1983)ท่าทางในการยงิปืนสั้นอดัลมประกอบดว้ย 
 ท่ายนื (stance) 
 ท่ายืนท่ีดีตอ้งมีฐานท่ีมัน่คงและพยายามรักษาจุดศูนยถ่์วงของร่างกายให้เหมาะสม น ้ าหนัก
ส่วนใหญ่จะตกอยูท่ี่ขอ้ต่อสะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ กลุ่มของกลา้มเน้ือจะช่วยในการพยุงของขอ้ต่อ
และมีบางส่วนท่ีมีบทบาทท่ีช่วยในการทรงตวั ในส่วนของขอ้ต่อสะโพก การเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ
สะโพกเกิดได้เน่ืองจากรูปร่างของกระดูก ตน้ขาความแข็งแรงของเอ็นยึด และกลา้มเน้ือรอบ ๆ ขอ้
สะโพก การถ่ายน ้ าหนกัของล าตวัผา่นลงมายงัขอ้สะโพกและแกนตามความยาวของกระดูกตน้ขาท า
ให้เกิดฐานท่ีมีความมัน่คงไดอ้ยา่งมาก ถา้มีน ้ าหนกัตกลงนอกแกนของกระดูกตน้ขาจะท าให้เกิดการ
ไหวเอนของขอ้สะโพก ซ่ึงมีการเคล่ือนไหวไดง่้ายและสูญเสียความมัน่คงไป ขอ้เทา้ ต าแหน่งของขอ้
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เทา้ในการยืนถูกยึดดว้ยความแข็งแรงของเอน็ยดึและกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อมีความมัน่คงนอ้ยมากเม่ือขอ้เทา้
อยูใ่นท่าเหยียดส้นเทา้ท่ีถูกยกสูงข้ึนขณะใส่รองเทา้ยิงปืนจะช่วยเพิ่มความมัน่คงมากข้ึนซ่ึงรองเทา้ยิง
ปืนนั้น จะช่วยรองรับบริเวณดา้นขา้งของเทา้เป็นการลดก าลงัความพยายามของกลา้มเน้ือและท าให้
ชะลอความลา้ของกลา้มเน้ือท่ีจะเกิดข้ึนได ้(Antal, 1983) 
 การเลง็ปืนส้ัน 
 เม่ือนกัยิงปืนอยูใ่นท่าเล็งปืน การเคล่ือนไหวส าคญัอยูท่ี่หวัไหล่ ขอ้ศอกท่ีอยูใ่นท่าเหยยีดรวม
กบัขอ้มือ เอ็นและกลา้มเน้ือจะช่วยในการพยุงของแขน การถือปืนสั้นขณะเล็งปืน กลา้มเน้ือท่ีท างาน
มากคือกล้ามเน้ือ supraspinatus และกล้ามเน้ือ deltoid (Sobey, 1981 ; Antal, 1983 ; Weineck, 1990) 
ซ่ึงตอ้งท างานในลกัษณะตา้นแรงในทิศทางท่ีตกลงของน ้ าหนกัปืน การสั่น จะเกิดข้ึนแมแ้ต่ในนกักีฬา
ระดบัโลกหรือระดบัอาชีพ เม่ือเกิดความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือต่าง ๆ เน่ืองจากกล้ามเน้ือต่าง ๆ นั้น
ตอบสนองต่อสัญญาณซ่ึงถูกกระตุน้โดยน ้าหนกัปืน การฝึกสามารถช่วยในการเพิ่มความแข็งแรงและ
การท างานท่ีประสานกนัได ้ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือนั้นสามารถพฒันาข้ึนไดข้ณะเล็งปืน แขนจะ
ยกข้ึนอยูใ่นระนาบขนานกบัพื้นดา้นหนา้ของล าตวัออกไปดา้นขา้งท่ีมุม 90 องศา มุมในแนวของไหล่
และแขนในการยิงปืนอยูใ่นช่วง 12 – 16 องศา แขนอีกขา้งหน่ึงปล่อยขา้งล าตวัซ่ึงมีหัวแม่มือสอดอยู่
ในกระเป๋ากางเกง (Losel, 1995)  
 การจับปืนและการเหน่ียวไก 
 การจบัปืนสั้นท่ีเกิดจากการใช้แรงกดจากน้ิว ฝ่ามือและฐานของมือ กลุ่มกลา้มเน้ือของแขน
ท่อนล่างจะควบคุมการจบัโดยผ่านทางเอ็นกล้ามเน้ือท่ีเช่ือมกบัน้ิวซ่ึงเอ็นกล้ามเน้ือเหล่าน้ีจะตอ้ง
กระท าดว้ยความสอดคลอ้งกนั พร้อมเพรียงกนัในขณะก ามือในการจบัปืนความแข็งแรงของการก ามือ
จะส่งผลต่อการออกแรงกดขณะเหน่ียวไก แรงกดของการก ามือจะตอ้งสูงพอ ๆ กนักบัแรงกดส าหรับ
การเหน่ียวไก (Antal,1983) 
อยา่งไรก็ตาม องค์ประกอบส าคญัของการแข่งขนักีฬายิงปืนให้ประสบความส าเร็จนอก เหนือจากท่ี
ไดก้ล่าวมาแลว้ขา้งตน้  ยงัจ  าเป็นตอ้งมีระดบัสมรรถภาพทางกายดา้นอ่ืนๆ ท่ีดีดว้ย  โดยเฉพาะความ
แข็งแรงและอดทนของกลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้งกบัการยงิปืน  ตอ้งไดรั้บการฝึกและเสริมสร้างเพื่อรองรับ
การท างานท่ีค่อนขา้งหนักและใช้เวลาท่ีต่อเน่ืองยาวนานตลอดระยะเวลา 1  ชัว่โมง 45  นาที ท่ีได้มี
การแข่งขนั  กลา้มเน้ือหลกัท่ีควรไดรั้บการเสริมสร้างและฝึกเพื่อการยงิปืน ดงัแสดงในตาราง 
ท่ี 1  ( Sobey , 1981 )  
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ตารางท่ี 1 แสดงรายละเอียดของกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการยงิปืน 
GROUP PRINCIPLE 

MUSCLE 
LOCATION ACTION EXERCISE 

Trunk 
Extension 

Erector spinae 
A 

Along back Straigthens the 
spine 

Back 
extension 

Trunk 
Extension 

Erector spinae 
A 

Along back Straigthens the 
spine 

Back 
extension 

Trunk 
flexion 

Abdominals Front of 
abdominal 
cavity 

Flexes the spine- 
bends the upper 
body 

Abdominal 
curl 

Arm 
extension 

Triceps brachii 
B 

Back of upper 
arm 

Straigthens the 
arm at the elbow 

Bench press, 
push-ups 

Arm 
abduction 

Traprezius U Upper arm Pulls the shoulder 
blades together 

Bent row, 
Reverse flies 

Arm 
elevation 

Deltoid T Top of upper 
arm 

Raises the arm 
upward 

Military press, 
Press behind 
the head, 

Wrist 
extension 

Forearm 
extensors 

Ba Underside 
of forearmck of 
forearm 

Pulls wrist 
upward 

Reverse wrist 
curl, wrist 
roll-up 

Wrist 
flexion 

Forearm 
flexion 

Underside of 
forearm 

Pulls wrist toward 
underside 

Wrist curl 

Finger grip Forearm and 
finger muscles 

Forearm and 
finger 

Opens and closes 
the fist 

Isometric grip 
exercise 

ท่ีมา : Sobey (1981) 
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2.2 สมรรถภาพทางกายของนักกฬีายงิปืนส้ัน  
 กีฬายิงปืนเป็นกีฬาท่ีตอ้งอาศยัความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือในการแข่งขนั
หรือการฝึกซ้อม ท่ีตอ้งแข่งขนัเป็นเวลานานอย่างน้อย 1 ชั่วโมง ถึง 1.30 น. ในการแข่งขั้นในแต่ละ
คร้ังต่อวนั ระยะเวลาในการแข่งขนัท่ียาวนาน     นักกีฬาต้องมีสมรรถภาพทางกายมาอย่างดี และ
สามารถควคุมปัจจยัต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อการยงิปืนสั้นได ้ประกอบดว้ย 
 สมรรถภาพทางกายของนักกฬีายงิปืนส้ัน 

Sobey (1981) กล่าวไวว้า่ การยิงปืนตอ้งอาศยัสมรรถภาพทางกายเป็นอยา่งมาก นกัยิงปืนสั้น
จะตอ้งยืนโดยไม่มีการเคล่ือนไหว รับน ้ าหนกัของปืนไวจ้นกระทัง่เสร็จส้ินการแข่งขนัโดยไม่ให้เกิด
การเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือ ไดมี้การคน้พบวา่ท่ายืนในการยิงปืนจะตอ้งอาศยักลา้มเน้ือทัว่ร่างกาย แรง
ตึงตวัของกล้ามเน้ือและการท างานประสานกนัของกล้ามเน้ือซ่ึงมีความจ าเป็นและตอ้งใช้ปริมาณ
พลงังานท่ีเพียงพอ ความพยายามทางด้านจิตใจเป็นส่ิงส าคญัท่ีตอ้งการอย่างมากเช่นกนั นักกีฬาท่ี
ไดรั้บการฝึกน้ีจะมีส่ิงเหล่าน้ีพอ ๆ กนั ระดบัออกซิเจนท่ีสูงในเลือดจะช่วยนกัยิงปืนได ้ซ่ึงตอ้งกลั้น
ลมหานใจบ่อยคร้ังในช่วงของการเล็งและการยิง เกิดการหยุดหายใจเรียกว่า apnea ซ่ึงจะค่อย ๆ เกิด
การลดระดบัของออกซิเจนในเน้ือเยื่อในช่วงระหวา่งยิงหรือชุดของการยิง ส าหรับนกักีฬายิงปืนนั้น
ตอ้งการท่ีจะท าให้ความจุปอดรวม (vital capacity) และปริมาณเลือดท่ีเขา้สู่หัวใจมากข้ึน ซ่ึงจะท าให้
ไดป้ริมาณเลือดท่ีบีบออกจากหวัใจแต่ละคร้ัง (stroke volume) มากข้ึนนั้นก็คือตอ้งการท่ีจะหายใจให้
ไดอ้ากาศท่ีมากและหวัใจจะตอ้งบีบเลือดออกมาไดม้ากในแต่ละคร้ัง   ขณะพกั  คนท่ีไม่ไดรั้บการฝึก
จะมีอตัราการเตน้ของหวัใจประมาณ  80  คร้ังต่อนาที  คนท่ีไดรั้บการฝึกสามารถลดอตัราการเตน้ของ
หวัใจไดเ้หลือประมาณ 55 คร้ังต่อนาทีระหว่างการแข่งขนัเม่ือใดท่ีมีความเครียดจะเป็นเหตุให้มีการ
ปล่อยอะดรีนาลีน (adrenalin)  ไปยงัเลือด  อัตราการเต้นของหัวใจจะเพิ่มข้ึนถึง 50  เปอร์เซ็นต ์
ส าหรับนกักีฬายงิปืนท่ีไม่ไดรั้บการฝึกจะเพิ่มข้ึนถึง 120 คร้ังต่อนาที  จะเป็นการรบกวนอยา่งมากต่อ
ความสามารถในการถือปืนใหน่ิ้ง   ส าหรับนกักีฬายิงปืน      ท่ีไดรั้บการฝึกอตัราการเตน้ของหวัใจจะ
อยูท่ี่  80 คร้ังต่อนาที ซ่ึงก็คือ อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัของคนท่ีไม่ไดรั้บการฝึกนัน่เอง              
 
2.3 การฝึกเพือ่เพิม่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
 ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ คือ ความสามารถในการท างานหรือสามารถออกแรงไดม้ากท่ีสุด
ในการหดตวัของกลา้มเน้ือแต่ละคร้ัง (ชูศกัด์ิและกนัยา,  2536) กล่าววา่ การเคล่ือนไหวเกือบทุกอยา่ง
ของร่างกายตอ้งการความแข็งแรง (Strength) เพื่อต่อสู้กบักบัความตา้นทาน ถา้เป็นนักกีฬายิ่งตอ้งมี
มากกว่าคนปกติทัว่ไป (เจริญ, 2538) การฝึกพื้นฐานของความแข็งแรงของกลา้มเน้ือถือไดว้า่เป็นส่ิง
ส าคญัมาก  
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 การฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือนั้ น สามารถฝึกด้วยน ้ าหนัก ซ่ึง
สอดคล้องกับ (Berger,  1984) กล่าวไวว้่า การฝึกด้วยน ้ าหนักเป็นท่ีนิยมฝึกกันมาตั้งแต่สมัยกรีก 
จนกระทัง่ปัจจุบนัไดน้ าน ามาฝึกกนัอยา่งแพร่หลาย โดยเฉพาะในทางดา้นการพฒันาทางการกีฬา ซ่ึง
การฝึกด้วยน ้ าหนักสามารถช่วยสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความอดทนของกลา้มเน้ือได ้
สอดคล้องกบั  (Jackson, 1985) กล่าวว่า การฝึกด้วยน ้ าหนักสามารถปรับปรุงเสริมสร้างและรักษา
ความสมบูรณ์ของร่างกายไว้ได้เป็นอย่างดีโดยเฉพาะการฝึกกล้ามเน้ือเพราะกล้ามเน้ือเป็น
องคป์ระกอบท่ีส าคญัในการเคล่ือนไหวและปฏิบติักิจกรรมต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพ  เจริญ (2541) ได้
กล่าววา่การฝึกดว้ยน ้ าหนกัเป็นพื้นฐานของการฝึกกีฬาทุกประเภท เพราะการฝึกดว้ยน ้ าหนกั เป็นตวั
ช่วยเสริมความแข็งแรง  ความอดทน  ประสิทธิภาพการท างานของหัวใจและหลอดเลือด  สอดคลอ้ง
กบั Fox  และ Mathews (1985)  ท่ีวา่  การฝึกดว้ยน ้ าหนกัมีผลท าให้ใยกลา้มเน้ือเพิ่มขนาดข้ึน  มีความ
สมบูรณ์และความแข็งแรงเพิ่มข้ึนหากวางโปรแกรมการฝึกท่ีเหมาะสม   เชนเดียวกบั  Baechle and 
Grovs  (1994)  กล่าวว่า   การพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือควรใชร้ะดบัความหนกัท่ีระดบั 70 - 
80 เปอร์เซนต ์ของน ้าหนกัสูงสุดท่ีสามารถยกได ้   Fox และ Mathews (1985)   ยงักล่าวอีกวา่  การฝึก
ดว้ยน ้ าหนกั  เป็นการฝึกกลา้มเน้ือใหส้ามารถท างานตา้นกบัแรงตา้นท่ีสูงกวา่ปกติ   ท่ีกลา้มเน้ือมดันั้น
เคยท างาน  ท าให้กลา้มเน้ือปรับสภาพภายในกลา้มเน้ือ  ให้สามารถเอาชนะแรงตา้นทานนั้นผลของ
การฝึก  กล้ามเน้ือมีความแข็งแรงข้ึน   ความอดทนมากข้ึน การฝึกกล้ามเน้ือด้วยน ้ าหนักนั้น  ตอ้ง
ศึกษาวา่  กลา้มเน้ือมดัใดท่ีจะน าไปใชป้ระโยชน์ในการเคล่ือนไหวของกิจกรรม การออกก าลงักายนั้น 
ๆ  เน่ืองจากกีฬาแต่ละประเภท  ใชก้ลา้มเน้ือมดัส าคญัแตกต่างกนั  ควรฝึกกลา้มเน้ือให้เฉพาะเจาะจง
หรือใกลเ้คียงกบัส่ิงท่ีน าไปใชจ้ริงๆ ใหม้ากท่ีสุด (ศิริรัตน์, 2539)  

การฝึกความอดทน (Endurance training)  
ความอดทนเป็นปัจจยัหน่ึงท่ีเป็นพื้นฐานส าคญัของการท่ีจะสามารถปฏิบติักิจกรรมการ

เคล่ือนไหวไดอ้ยา่งต่อเน่ืองและยาวนาน   ในขณะท่ีความอดทนของแขนและไหล่   เป็นส่ิงส าคญัและ
จ าเป็นส าหรับนกักีฬาว่ายน ้ า นกักีฬาประเภททุ่ม  พุง้  และขวา้ง เป็นตน้    (เจริญ, 2545)  กล่าวไวว้่า
วิธีการท่ีจะไดม้าซ่ึงความอดทนดงักล่าว   นกักีฬาจะตอ้งไดรั้บการฝึกอยา่งต่อเน่ืองสม ่าเสมอโดยใช้
ความพยายามหรือความหนกัเกือบสูงสุด (Submaximal Effort)  ในกรณีท่ีตอ้งการความอดทนสูงสุด   
นักกีฬาควรได้รับการฝึกหรือออกก าลังกายเป็นเวลานานเกือบ 2  ชั่วโมง   เพื่อให้กลัยโคเจน  
(glycogen)ในกล้ามเน้ือถูกใช้หมดไป   ขณะเดียวกนั  ยงัช่วยกระตุน้ให้มีการกระจายของเส้นเลือด
ฝอยในมดักล้ามเน้ือ   และเกิดการพฒันาของเอ็นไซม์แบบใช้ออกซิเจนในระดบัสูงสุดเพิ่มข้ึนดว้ย  
(เจริญ, 2545)  ซ่ึงอยา่งไรก็ตามความตอ้งการความอดทนของกลา้มเน้ือในแต่ละประเภทกีฬา  มีระดบั
แตกต่างกนัไป  บางประเภทตอ้งการความอดทนระยะยาว บางประเภทตอ้งการความอดทนระยะสั้นๆ 
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แต่ความหนักค่อนขา้งสูง ส่ิงท่ีควรตระหนกัไวเ้สมอ คือ   การฝึกความอดทนเฉพาะส่วนจะมีผลต่อ
กลา้มเน้ือเฉพาะส่วนท่ีไดรั้บการฝึกเท่านั้น  เช่น  การฝึกความอดทนใหก้ลา้มเน้ือขามิไดห้มายความวา่
แขนจะได้รับการพฒันาความอดทนตามไปด้วย  และในท านองเดียวกันการฝึกความอดทนของ
กลา้มเน้ือแขน ก็มิไดห้มายความวา่ขาจะไดรั้บการพฒันาความอดทนตามไปดว้ยเช่นกนั (เจริญ, 2545)  

การฝึกความแข็งแรงอดทน  (Strength endurance  training)   
   การฝึกให้นกักีฬามีความแข็งแรงอดทน  น ้ าหนกัท่ีใช้ในการฝึกควรอยูท่ี่ 50– 80 เปอร์เซนต์
ของน ้ าหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได ้  จ  านวนคร้ังของการปฏิบติัควรมากกว่า  10   คร้ัง   และควรใช้
เวลามากกวา่  10  วินาที  ในการปฏิบติัเซตหน่ึงๆ   ไม่วา่จะเป็นการฝึกดว้ยบาร์เบล -  ดมัเบล หรือการ
ฝึกโดยให้นักกีฬากระโดดในรูปแบบต่างๆ  (เจริญ , 2545)  ซ่ึงการฝึกความแข็งแรงอดทนของ
กลา้มเน้ือสามารถให้ใช้ความหนกั 60 - 80 เปอร์เซนต์  ดว้ยการปฏิบติัซ ้ าหลายๆ  เท่ียว   ใช้เวลาใน
การพกั 45 - 90 วินาที   ใช้เวลาในการฝึกแต่ละคร้ังหรือ แต่ละเซต  14 – 90  วินาที  (การกีฬาแห่ง
ประเทศไทย,  2536)   
 
2.4 โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนัก 
   การฝึกด้วยน า้หนัก 
   การฝึกดว้ยน ้ าหนกั จะตอ้งมีจุดมุ่งหมาย หลกัการและวิธีการฝึกท่ีชดัเจนรวมถึงการก าหนด
ปริมาณความหนักเบาในการฝึก  จะต้องสอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของการฝึกสภาพร่างกาย  และ
หลกัเกณฑ์ในการปรับความหนกัในการฝึก  ตลอดจนรูปแบบและวิธีการฝึกท่ีควรจะน ามาใชเ้พื่อ ให้
เกิดผลสูงสุด  เช่น  การฝึกเพื่อเน้นการพฒันาก าลงักลา้มเน้ือจะใช้หลกัการฝึกคือ  ใชค้วามหนกั  ใน
การฝึกท่ี 50 – 70 เปอร์เซ็นต์ ของ 1RM จ านวนคร้ังในการยก 8-10 คร้ังต่อเซต จงัหวะในการยกตอ้ง
ยกด้วยความเร็วสูงสุด  มีการพกัระหว่างเซต 1  นาที   (เจริญ, 2538)  โดยสอดค้ลองกบั ( ศิริรัตน์,  
2539)  กล่าวไวว้า่  ในการฝึกยกน ้าหนกั  เพื่อพฒันาประสิทธิภาพทางดา้นก าลงักลา้มเน้ือนั้น     จะยึด
หลกัการฝึกคือ จะใชน้ ้ าหนกัประมาณ 70  เปอร์เซนต ์ของ 1 RM จ านวนคร้ังในการยก 8 - 12 คร้ังต่อ
เซต  จงัหวะในการยกจะตอ้งเร็วสุด  และช่วงเวลาในการพกัระหว่างเซตจะตอ้งนานจนหายเหน่ือย   
ดงัท่ี Komi (1995)  รายงานว่าการฝึกเพื่อเน้นการพฒันาก าลงักลา้มเน้ือเป็นการฝึกโดยใชน้ ้ าหนกัเบา
กวา่การฝึกเพื่อเนน้พฒันาความแขง็แรง  และเวลาในการยกแต่ละเซตสั้นท่ีสุด  การฝึกในลกัษณะน้ีจะ
พฒันาก าลงัของกลา้มเน้ือ  และความเร็วในการเคล่ือนไหวไดดี้ข้ึน  เหมาะท่ีจะใชก้บัทกัษะกีฬาเกือบ
ทุกประเภทท่ีตอ้งอาศยัทั้งความแขง็แรงและความเร็วในการเคล่ือนไหว 
   การฝึกดว้ยน ้ าหนกัในปัจจุบนันบัวา่มีบทบาทมากในการเตรียมความพร้อมทางดา้นร่างกาย
ของนักกีฬา หากการฝึกกีฬา ได้มีการน าหลักการและวิธีการฝึกด้วยน ้ าหนักไปใช้อย่างเหมาะสม  
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(ธวชั, 2538)  การฝึกดว้ยน ้ าหนกัเป็นวิธีฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพของกลา้มเน้ือ  ซ่ึงสามารถเลือก
ฝึกไดต้ามจุดมุ่งหมาย  เช่น ความแข็งแรง   เพื่อให้นกักีฬามีสมรรถภาพตรงกบัชนิดกีฬาท่ีจะท าการ
แข่งขนั  ดงัท่ี  เจริญ  (2538, 2541)  กล่าววา่  การฝึกน ้ าหนกัมีความส าคญัและมีความจ าเป็นอยา่งยิ่งท่ี
จะช่วยพฒันาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือในนกักีฬาให้สมบูรณ์   ผู ้
ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬา   ตอ้งเรียนรู้และเขา้ใจในหลกัการต่างๆ  ท่ีส าคญั  ในการท าให้กล้ามเน้ือ
แข็งแรงข้ึนอย่างเป็นระบบ  คือ หลกัการใชน้ ้ าหนกัในการฝึกเกินปกติ (principle of overload) แต่ละ
ท่ายกน ้ าหนกั  ควรฝึก 3-5 ชุด  จ  านวนคร้ังในการฝึกอยูท่ี่ 6 - 8 คร้ัง  ในการฝึกกลา้มเน้ือแต่ละส่วนไม่
ควรเกิน  3   คร้ังต่อสัปดาห์  การจดัโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้ าหนกั  จ  าเป็นตอ้งใช้หลกัการฝึกโดยใช้
ความหนักเกินปกติควบคู่กับหลักการจดัช่วงเวลาพักให้เหมาะสมทุกคร้ังในการน าหลักการฝึก
ดงักล่าวน้ีมาใชฝึ้ก  จึงจะท าใหเ้กิดการพฒันาทางดา้นร่างกาย ดงัน้ี  
  1.  ขนาดของเส้นใยกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน  

2.  ความแขง็แรงของเส้นใยกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน  
3.  ความแขง็แรงของเอน็กลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน  
4.  ความดนัโลหิตขณะพกัลดลง  
5.  ความแขง็แรงและความหนาแน่นของกระดูกเพิ่มข้ึน  
6.  ความแขง็แรงของเอน็ยดึขอ้ต่อเพิ่มข้ึน 

 ในการฝึกความแข็งแรงอดทนดว้ยน ้ าหนกั   ควรฝึกกลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ  ท่ีตอ้งใช้งานหนัก   
เช่น  กลา้มเน้ือตน้ขา  สะโพก  หลงั  ทอ้ง  ล าตวั  และแขน  การฝึกโดยใชน้ ้ าหนกัสามารถแยกฝึกได้
ด้วยเคร่ืองมือและอุปกรณ์ เช่น อุปกรณ์ free  weight  และเคร่ืองมือฝึกกล้ามเน้ือเฉพาะส่วน ซ่ึง
รูปแบบในการปรับความหนกันั้นข้ึนอยูก่บั วตัถุประสงค ์  เพื่อน ามาใชใ้ห้เกิดประสิทธิภาพในดา้นใด
ดา้นหน่ึง  ในการฝึกกลา้มเน้ือทั้งมดัใหญ่และกลา้มเน้ือมดัเล็ก ดงัหลกัการฝึกกลา้มเน้ือทั้ง 2 กลุ่ม คือ 
1)   ไดแ้ก่   การบริหารเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงอดทนกลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่ ซ่ึงท าหน้าท่ีในการ
ออกแรงเคล่ือนไหวโดยตรง วิธีการท่ีจะบริหารกลุ่มกล้ามเน้ือน้ี  จะต้องยกน ้ าหนักในแต่ละท่าท่ี
ก าหนดดว้ยความรวดเร็วการปฏิบติัเช่นท่ีวา่น้ี  จะท าให้กลา้มเน้ือ  ตลอดจนขอ้ต่อท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
เคล่ือนไหวนั้ นต้องออกแรงท างานพร้อมกันไปอย่างเต็มท่ี    ซ่ึ งเป็นการบริหารท่ี ก่อให้ เกิด
ประสิทธิภาพในดา้นความแข็งแรงอดทนแก่กลา้มเน้ือท่ีค่อนขา้งสมบูรณ์มากท่ีสุด   2)   การบริหาร
เพื่อเสริมสร้างความแขง็แรงอดทนให้กบักลุ่มกลา้มเน้ือมดัยอ่ย  ซ่ึงท าหนา้ท่ีสนบัสนุนการเคล่ือนไหว
ของกลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่  ให้สามารถท าหน้าท่ีไดส้มบูรณ์และมี                       ประสิทธิภาพมาก
ยิง่ข้ึน  ส าหรับวิธีการปฏิบติัเพื่อบริหารกลุ่มกลา้มเน้ือมดัยอ่ย  แต่ละท่าท่ีท าการยกจะตอ้งปฏิบติัอยา่ง
ชา้ ๆ  หรืออาจจะยกแลว้หยดุน่ิงเกร็งกลา้มเน้ือไวช่้วงระยะเวลาสั้นๆ  สลบักนั   ซ่ึงหลกัในการปฏิบติั
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ท่ีส าคญัคือ  ถา้ตอ้งการบริหารกลา้มเน้ือส่วนใดให้เคล่ือนไหวร่างกายส่วนท่ีไดรั้บน ้ าหนักนั้นช้าๆ  
หรือให้กล้ามเน้ือท่ีตอ้งการฝึกนั้น  ท าหน้าท่ีรับน ้ าหนักด้วยการหดเกร็งไวช่้วงระยะเวลาสั้ นๆ 3-5  
วินาที   และขนาดของน ้ าหนักท่ีใช้ในการฝึกจะตอ้งมีน ้ าหนักมากพอ  ในการก าหนดปริมาณความ
หนักในการฝึกให้กบันักกีฬาแต่ละบุคคล  ตลอดจนการเพิ่มความหนักในแต่ละระดบัของ   การฝึก 
ควรจะค านึงถึงสภาพความแข็งแรงและความพร้อมของตวันักกีฬาเป็นส าคญั ขนาดความหนักท่ี
เหมาะสม  ส าหรับการพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงอดทนให้กบักลา้มเน้ือ  ควรจะอยูใ่นระดบัท่ีท า
ให้กลา้มเน้ือตอ้งออกแรงเกือบเต็มท่ีในการฝึกแต่ละคร้ัง  จึงจะท าให้เกิดประโยชน์ในการเสริมสร้าง
ความแขง็แรงอดทนและก าลงัใหก้บักลา้มเน้ือไดม้ากท่ีสด (เจริญ, 2538)    
 โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนัก 

การฝึกดว้ยน ้ าหนกัในปัจจุบนันบัวา่มีบทบาทมากในการเตรียมความพร้อมทางดา้นร่างกาย
ของนักกีฬา หากการฝึกกีฬา ได้มีการน าหลักการและวิธีการฝึกด้วยน ้ าหนักไปใช้อย่างเหมาะสม  
(ธวชั, 2538)  การฝึกดว้ยน ้ าหนกัเป็นวิธีฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพของกลา้มเน้ือ  ซ่ึงสามารถเลือก
ฝึกไดต้าม จุดมุ่งหมาย  เช่น ความแข็งแรง   เพื่อให้นกักีฬามีสมรรถภาพตรงกบัชนิดกีฬาท่ีจะท าการ
แข่งขนั   

ในการออกก าลงักายส าหรับการพฒันาในเร่ืองความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ  
โปรแกรมในการฝึกเพื่อพฒันาความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ  โปรแกรมการฝึกตอ้งมี
รูปแบบเฉพาะเจาะจงเพื่อให้เกิดความเหมาะสมกบัลกัษณะการเคล่ือนไหวจริงในการแข่งขนักีฬา
ประเภทนั้นๆ  และในการฝึกดว้ยน ้ าหนกัควรกระท า 3  เซต ภายในเวลา 30 – 45  นาที  และควรเพิ่ม
การฝึกดว้ยการฝึกแบบใชอ้อกซิเจน   และในขณะเดียวกนัการฝึกดว้ยน ้ าหนกั  การเลือกน ้ าหนกัและ
รูปแบบของการฝึกถือวา่เป็นส่ิงส าคญัอย่างยิ่ง  การใช้น ้ าหนกัท่ีเหมาะสมตรงตามวตัถุประสงค์ของ
การฝึกเท่านั้น จึงจะก่อให้เกิดการพฒันาตามท่ีตองการ Frank (1990)  การจดัโปรแกรมการฝึกด้วย
น ้ าหนกัควรให้กลา้มเน้ือในร่างกายทุกมดัไดรั้บการฝึกอยา่งทัว่ถึง โดยเร่ิมจากกลา้มเน้ือมดัใหญ่ก่อน 
และการฝึกควรฝึกสลบัระหวา่งกลุ่มกลา้มเน้ือส่วนบนและกลุ่มกลา้มเน้ือส่วนล่างเพื่อป้องกนัความ
เม่ือยลา้ และใหก้ลุ่มกลา้มเน้ือท่ีฝึกนั้น ไดรั้บการพกั (Fox และ Mathews,1985)  

วิธีการสร้างโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้ าหนกัท่ีจะมีประสิทธิภาพว่าจะตอ้งค านึงถึงความส าคญั
ต่อไปน้ี เจริญ (2541) คือ น ้ าหนกัท่ีใช้ไม่ควรเป็นน ้ าหนกัท่ีสูงสุดในการยกได ้1 คร้ัง (1RM) ท่าท่ีใช้
ในการฝึกควรมีอย่างน้อย  6 ท่าและไม่เกิน 14 ท่า แต่ละท่าควรฝึก 3-5 เซต จ านวนคร้ังในการฝึกยก
น ้ าหนกัแต่ละเซตจะมากหรือนอ้ยข้ึนอยูก่บัจุดมุ่งหมายของการฝึก กล่าวคือ ถา้ตอ้งการฝึกเพื่อพฒันา
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือควรใชน้ ้ าหนกัท่ีค่อนขา้งมาก แต่ละเซตยกเพียง 5-8 คร้ัง ในแต่ละเซตควร
ยก 10-15 คร้ัง ควรฝึก 3-4 คร้ังต่อสัปดาห์ แต่ถา้จะให้ไดผ้ลดีควรฝึกวนัเวน้วนั ควรใชเ้วลาในการฝึก
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แต่ละคร้ังประมาณ 1 ชัว่โมง ในการฝึกยกน ้ าหนกัแต่ละโปรแกรมถา้จะให้ผลดีควรใช้เวลาฝึกอย่าง
นอ้ย 8-12 สัปดาห์การปรับความหนกัในการฝึกนั้น สามารถกระท าไดห้ลายวิธีดว้ยกนั เช่น การเพิ่ม
น ้าหนกัท่ีใชใ้นการฝึก จ านวนคร้ังท่ีใชใ้นการยกแต่ละเซต จ านวนเซตท่ีใชใ้นการฝึกแต่ละคร้ัง เวลาท่ี
พกัในระหว่างช่วงฝึกในแต่ละเซต (rest interval) จงัหวะในการยกหรือความเร็วในการยก (rhythms)  
และเทคนิคในการยกน ้ าหนกั ความแข็งแรงจะเพิ่มอยา่งรวดเร็วในสัปดาห์ท่ี 2 และ 4  (เจริญ, 2541)  
ดงันั้นการฝึกความแข็งแรงจึงตอ้งเพิ่มน ้ าหนกัท่ีฝึกในทุก 2 สัปดาห์ โดยใชค้วามสามารถสูงสุดในการ
ยก  1 คร้ัง (1 RM) เป็นเกณฑ์  (Macleod et.al., 1993) การฝึกออกก าลังกายด้วยวิธีใด ๆ ก็ตามจะ
ประสบความส าเร็จตามวตัถุประสงค์ท่ีวางไวไ้ด้  ก็ต่อเม่ือได้มีการวางแผนการฝึกไวเ้ป็นอย่างดี 
โดยเฉพาะการออกก าลงักายโดยการฝึกดว้ยน ้าหนกั 

ทั้งน้ีการฝึกดว้ยน ้าหนกัเป็นกิจกรรมท่ีตอ้งปฏิบติัอยูบ่นพื้นฐานของหลกัการและทฤษฎี   (วิริ
ยา , 2537) ได้ให้หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน ้ าหนักให้ได้ผลดีควรพิจารณาถึงส่ิงต่าง ๆ 
ดงัต่อไปน้ี 

            1. การเลือกท่าฝึก ท่าฝึกท่ีใช้ข้ึนอยู่กับกลุ่มกล้ามเน้ือท่ีต้องการเสริมสร้างและ
วตัถุประสงคข์องการฝึกนั้น ๆ ซ่ึงควรประกอบดว้ย   เป้าหมายท่ีตอ้งการฝึกเป็นส่วนก าหนดของการ
สร้างโปรแกรม และอุปกรณ์ เคร่ืองมือฝึกด้วยน ้ าหนัก เป็นอุปกรณ์ท่ีใช้ฝึกโดยผ่านการเลือกให้
เหมาะสมกบัท่าในการฝึก 

             2. การจัดล าดับของท่าท่ีใช้ฝึก  (exercise sequence) การจัดล าดับท่าฝึก ท่ีท าให้
โปรแกรมการฝึกยกน ้ าหนกัมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล กล่าวคือ กลุ่มกลา้มเน้ือพื้นฐานของการ
พฒันาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือควรได้รับการฝึก ควรฝึกกลุ่มกล้ามเน้ือสลับกันจะท าให้กลุ่ม
กลา้มเน้ือไดมี้เวลาพกัคืนสู่สภาพปกติ เพื่อสามารถยกน ้าหนกัไดม้ากในท่าฝึกต่อไป 

3. ความเร็วในการยก (exercise speed) ความเร็วในการยกสัมพนัธ์กบัน ้ าหนกัท่ีใชย้ก 
เม่ือน ้ าหนกัในการยกเพิ่มข้ึน ความเร็วในการยกควรจะลดลงตรงกนัขา้ม เม่ือน ้ าหนกัลดลง ความเร็ว
ในการยกจะเพิ่มข้ึน ในการฝึกดว้ยน ้ าหนกัควรมีลกัษณะคลา้ยกนักบัการปฏิบติัในทกัษะกีฬานั้น ๆไม่
น่าเป็นไปได้ท่ีจะฝึกความเร็วในการเคล่ือนไหว เพราะว่าความเร็วนั้นประเมินจากองค์ประกอบ
ทางดา้นระบบประสาท  และการฝึกดว้ยน ้ าหนกัให้ผลต่อความเร็วในการเคล่ือนไหวของนกักีฬาโดย
ผลจากการเพิ่มพลงัของนกักีฬานัน่เอง 

4. การก าหนดความหนัก (intensity) การฝึกยกน ้ าหนักแต่ละท่านั้ น จะข้ึนอยู่กับ
ระดบัความแข็งแรงของนกักีฬาแต่ละคนท่ีเขา้รับโปรแกรมการฝึก และจุดมุ่งหมายของการฝึกเฉพาะ
ในแต่ละประเภทกีฬา 
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5. จ านวนคร้ังในการฝึก (repetition) จะเป็นตวัก าหนดถึงการฝึกของกลา้มเน้ือในการ
สร้างความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือโดยในการฝึกหรือปฏิบติัต่อเน่ืองกนัจนครบจ านวนคร้ังของการฝึก
จึงจะนบัเป็นหน่ึงชุด เน่ืองจากจ านวนคร้ังในการฝึกเป็นตวัก าหนดให้กลา้มเน้ือตอ้งออกแรงตา้นเพื่อ
เอาชนะน ้ าหนกัท่ีก าหนดไว ้จ  านวนคร้ังในแต่ละท่าจะข้ึนอยูก่บัจุดมุ่งหมายของการฝึกวา่ตอ้งการฝึก
ก าลัง ฝึกความแข็งแรงหรือความอดทน หรือว่าต้องการฝึกควบคู่กันไปทั้ งสองด้าน ซ่ึงจะต้อง
ก าหนดใหเ้หมาะสมกบัระดบัความหนกัท่ีใชใ้นการฝึก 

6. การก าหนดจ านวนเซต (sets) ในการฝึกยกน ้ าหนกัแต่ละท่าก็เช่นกนั จ าเป็นจะตอ้ง
ท าใหส้อดคลอ้งกบัจุดมุ่งหมายและองคป์ระกอบของการฝึก 

7. การพกัระหวา่งการฝึก (rest) เม่ือกลา้มเน้ือไดท้  างานหนกั ควรมีเวลาพอสมควรใน
การคืนสู่สภาพปกติ ช่วงระยะเวลาการพกัสั้นกลา้มเน้ือจะไม่สามารถสร้างความแข็งแรงอดทนไดสู้ง
เม่ือตอ้งฝึกอีกคร้ังหรือถา้ช่วงการพกันานเกินไป ความแขง็แรงอดทนท่ีสร้างไวจ้ะไม่สามารถคงอยู ่

8. การก าหนดปริมาณความหนักของงานเป็นเปอร์เซ็นต์ในการฝึก ข้ึนอยู่กับ
จุดมุ่งหมายท่ีตอ้งการเนน้ให้เกิดสมรรถภาพทางกายดา้นใดมากท่ีสุดแก่นกักีฬาและดา้นใดท่ีตอ้งการ
เป็นอนัดบัรองต่อไป ทั้งน้ีจะตอ้งใหส้อดคลอ้งสัมพนัธ์กนักบัการก าหนดจ านวนคร้ังและจ านวนเซตท่ี
จะใหน้กักีฬาฝึก ดงัแนวทางหรือเกณฑใ์นการปฏิบติั ตารางท่ี 2 
ตารางท่ี 2 จุดมุ่งหมายและเกณฑก์ารพิจารณาความหนกัในการฝึกยกน ้าหนกั 
จุดมุ่งหมาย ความหนกั

(เปอร์เซ็นต)์ 
ระดบัความ

หนกั 
จ านวน 
(คร้ัง) 

จ านวน 
(เซต) 

เสริมสร้างความแขง็แรง 90 – 100 
80-89 
70-79 

สูงสุด 
ปานกลาง 

ต ่า 

1-3 
3-5 
5-8 

4-6 
3-5 
3-4 

เสริมสร้างก าลงัความเร็ว 
(จงัหวะการยกเร็ว) 

80 - 90 
70 - 79 
60 – 69 

สูงสุด 
ปานกลาง 

ต ่า 

1-3 
3-5 
5-8 

4-5 
3-4 
2-3 

เสริมสร้างความอดทน 60 - 70 
50 - 59 
40 - 49 

สูงสุด 
ปานกลาง 

ต ่า 

1-3 
3-5 
5-8 

3-5 
3-4 
2-3 

ความแขง็แรงอดทน 50 - 80 ปานกลาง 8 - 15 3-5 
ท่ีมา : เจริญ (2545, 2546) 
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จากหลกัการฝึกเพื่อพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือสามารถสรุปไดว้า่ มีหลกัการฝึกเพื่อ 
พฒันาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ได้แก่ หลักการฝึกเกิน (Overload Principle)  หลักการใช้แรง
ต้านทานก้าวหน้ า (Progressive Resistance Principle) หลักการฝึก เฉพาะเจาะจง (Principle of 
Specificity)  และจะตอ้งมีการวางแผนการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ โดยค านึงถึงเร่ือง จ านวน
คร้ังท่ียก น ้ าหนกัท่ีจะยก   เวลาท่ีจะเพิ่มน ้ าหนกัได ้ จ  านวนชุดฝึก ระยะเวลาพกัระหวา่งชุด  เคร่ืองมือ
ในการฝึก และความบ่อยของการออกก าลงักาย  (สบสันต์ิ , 2555)  
 บอมพา (Bompa, 1993) ได้กล่าวว่า ในการฝึกความแข็งแรง ความหนักจะแสดงเป็น
เปอร์เซ็นต์ของความหนักในการยกได้สูงสุดใน 1 คร้ัง ซ่ึงความหนักเป็นบทบาทของพลังของ
ประสาทท่ีถูกกระตุน้ในการฝึกความแข็งแรงของการกระตุน้จึงข้ึนอยู่กบัน ้ าหนัก ความเร็วในการ
แสดงการเคล่ือนไหว และช่วงการพกัระหวา่งการยก ความหนกัของการให้น ้ าหนัก  และในการยก
น ้ าหนกัท่ีมากท่ีสุดไดเ้พียง 1 คร้ัง เทียบความหนกัไดเ้ท่ากบั 100% ถา้ยกได ้2-3 คร้ัง เทียบความหนกั
ได้เท่ากับ 95% หรือยกได้ 8-10 คร้ัง เทียบความหนักได้เท่ากับ 80%  เป็นต้น เฟลคและเครียเมอร์ 
(Fleck and Kraemer, 1987 อา้งใน Heyward, 1991)   
 
2.5 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง  
 
 สุปราณี สินพรหมราช (2521) ไดท้  าการศึกษาเร่ืองผลการฝึกกลา้มเน้ือโดยใช้น ้ าหนกัท่ีมีต่อ
ความสามารถในการวา่ยน ้าท่ากรรเชียง กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตหญิงของมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
พลศึกษาจ านวน 24 คน โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็น 2 กลุ่มเท่า ๆ กนั คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ซ่ึงกลุ่มควบคุมฝึกทกัษะว่ายน ้ าท่ากรรเชียงเพียงอย่างเดียววนัละ 1 ชั่วโมง กลุ่มทดลองท าการฝึก
ทกัษะวา่ยน ้ าท่ากรรเชียงควบคู่กบัการฝึกโดยใช้น ้ าหนกั ฝึกทกัษะว่ายน ้ า 30 นาที และฝึกกลา้มเน้ือ
โดยใชน้ ้าหนกั 30 นาที ทั้งสองกลุ่มท าการฝึกพร้อมกนัในวนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่ม
ท่ีฝึกทกัษะการว่ายน ้ าท่ากรรเชียงอย่างเดียว และกลุ่มท่ีฝึกทกัษะว่ายน ้ าท่ากรรเชียงควบคู่กบัการฝึก
โดยใช้น ้ าหนัก มีความสามารถในการว่ายน ้ าท่ากรรเชียงระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกัน และ
ภายหลงัการฝึกความสามารถในการวา่ยน ้ าท่ากรรเชียง 50 เมตร ของทั้งสองกลุ่มดีข้ึนจากก่อนการฝึก
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.01 

Razzook (1979) ไดท้  าการศึกษาเปรียบเทียบการฝึกดว้ยแรงตา้นทานแบบมาตรฐานกบัการ
ฝึกด้วยแรงตา้นทานแบบไดนามิก ท่ีมีผลต่อการพฒันากล้ามเน้ือในนักศึกษาชาย กลุ่มตวัอย่างเป็น
นกัศึกษาชายจ านวน 44 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ใชเ้วลาในการฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั นาน 9 สัปดาห์ ผล
จากการศึกษาพบวา่ ทั้ง 2 กลุ่มมีการพฒันากลา้มเน้ือในดา้นความแข็งแรง ก าลงั อดทน และขนาดของ
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กลา้มเน้ือท่ีฝึกแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ในกลุ่มฝึกดว้ยแรงตา้นทานแบบได
นามิก พบวา่ มีความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสูงกวา่กลุ่มฝึกดว้ยกลา้มเน้ือดว้ยแรงตา้นทานมาตรฐาน แต่
ทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกนัในความแข็งแรง ก าลงั และความอดทน ส่วนน ้ าหนกัตวัและขนาด
ของมดักลา้มเน้ือ ยกเวน้กลา้มเน้ือขาซ่ึงแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

ทว ี แตงทบัทิม (2530) ไดท้  าการศึกษาผลการฝึกกลา้มเน้ือโดยการยกน ้าหนกัต่อความแม่นย  า
ในการยิงปืน กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตชาย ชั้นปีท่ี 3 มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ พลศึกษา จ านวน 30 
คน ซ่ึงไดม้าจากการสุ่มอยา่งง่าย และไม่เคยเป็นนกักีฬายงิปืนมาก่อน โดยแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 
กลุ่ม เท่าๆ กนั คือ กลุ่มละ 15 คน กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มฝึกทกัษะการยิงปืนอยา่งเดียว และกลุ่มท่ี 2 เป็น
กลุ่มท่ีฝึกทกัาะการยิงปืนควบคู่กบัการฝึกกลา้มเน้ือโดยการยกน ้ าหนกั ใชเ้วลาฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
โดยกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี  2 ฝึกทกัษะการยิงปืนวนัศุกร์ เวลา 15.00-17.30 น. วนัเสาร์และอาทิตย ์เวลา 
10.00-14.00 น. และกลุ่มท่ี 2 ฝึกกลา้มเน้ือโดยการยกน ้ าหนกั วนัจนัทร์ องัคาร และพฤหัสบดี เวลา 
17.00-18.00 น. และทดสอบความแม่นน าในการยิงปืนหลงัการฝึกทกัษะการยงิปืนสัปดาห์ท่ี 2, 4 และ 
6 ผลการศึกษาพบว่า การฝึกทกัษะการยิงปืนควบคู่กบัการฝึกกล้ามเน้ือกบัการฝึกทกัษะการยิงปืน
อยา่งเดียวมีผลต่อความแม่นย  าในการยิงปืนไม่แตกต่างกนั แต่ระยะเวลาในการฝึกยิงปืน 6 สัปดาห์ มี
ผลต่อการเพิ่มความแม่นย  าในการยิงปืนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 และระยะเวลาของการ
ฝึกภายหลงัสัปดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 มีผลท าให้อตัราแม่นย  าในการยงิปืนเพิ่มสูงข้ึนกวา่ก่อนการฝึก  อุบล  
ทองปัญญา (2545) ได้ศึกษาเก่ียวกับผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและการผ่อนคลาย
กลา้มเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการยิงปืนสั้นอดัลม โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อหาค่าความแตกต่างของ
การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและการผอ่นคลายกลา้มเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการยิงปืนสั้น
อดัลม กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬายิงปืนของชมรมยิงปืน โรงเรียนนายร้อยพระจุลจอมเกล้า จงัหวดั
นครนายก ชั้นปีท่ี 2-5 ปีการศึกษา 2543-44 อายุระหว่าง 19-24 ปี จ  านวน 40 คน ได้จากการสุ่ม
ตวัอยา่งแบบหลายขั้นตอน โดยการสุ่มตวัอยา่งเฉพาะเจาะจงจากการทดสอบความสามารถในการยิง
ปืนสั้ นอดัลมจากนั้นน ากลุ่มตวัอย่างมาแบ่งเป็น 4 กลุ่ม โดยการสุ่มตวัอย่างแบบสุ่มเขา้กลุ่ม แบ่ง
ออกเป็นกลุ่มละ 10 คน คือกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกโปรแกรมยิงปืนปกติ กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีฝึกความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือและโปรแกรมยิงปืนปกติ กลุ่มท่ี 3 กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ
และโปรแกรมยิงปืนปกติ และกลุ่มท่ี 4 กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือร่วมกบัการ
ผอ่นคลายกลา้มเน้ือและโปรแกรมยิงปืนปกติ โดยท าการฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์ คือ วนัจนัทร์ พุธ และ
ศุกร์ เวลา 16.30 – 18.30 น. เป็นเวลา 8 สัปดาห์ติดต่อกนั ทดสอบความสามารถในการยงิปืนสั้นอดัลม 
ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก 4 สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ ตามล าดบั น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดียว ANOVA วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ าสองมิติ วิเคราะห์ความ
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แปรปรวนแบบวดัซ ้ ามิติ เดียว และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ Tukey 
ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุ่มตวัอยา่งทั้ง 4 กลุ่มมีความสามารถในการยิง
ปืนสั้นอดัลมไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  สรุปวา่ การฝึกความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือและการผ่อนคลายกลา้มเน้ือให้ผลต่อความสามารถในการยิงปืนสั้นอดัลมไม่แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในช่วงเวลา 8 สัปดาห์ เอกวิทย ์แสวงผล (2535) ได้ศึกษาผลของการฝึก
ยกน ้ าหนกัแบบวงจรท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความอดทนของ
กล้ามเน้ือ โดยมีวตัถุประสงค์ เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกยกน ้ าหนักแบบวงจรท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือและความอดทนของกลา้มเน้ือ ระหวา่งก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึก กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตชายวทิยาลยัครูเชียงใหม่ท่ีลงทะเบียนเรียนวชิาวิทยาศาสตร์การกีฬา
จ านวน 30 คน ใชโ้ปรแกรมฝึกดว้ยน ้ าหนกัแบบวงจรท่ีปรับปรุงมาจากโปรแกรมของ Boonchai และ 
Gettmanประกอบดว้ยสถานีฝึก 10 สถานี แต่ละสถานีใช้ความหนักของการฝึก 40 – 50 เปอร์เซ็นต ์
ของน ้ าหนักสูงสุดท่ียกได้ 1 คร้ัง ( 1 – RM ) โดยยกให้ได้จ  านวนคร้ังมากท่ีสุดมากท่ีสุดภายใน 30 
วินาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการฝึก วิเคราะห์ขอ้มูล
โดยการทดสอบค่า “ ที “ ( t-test ) ผลการวิจยัพบวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลา้มเน้ือก่อนการฝึกและหลงัการฝึกแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.05 

สบสันต์ิ มหานิยม (2555) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยน ้ าหนักท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย และ
สัดส่วนร่างกายของนิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสนท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาการ
ฝึกดว้ยน ้ าหนกั กลุ่มตวัอยา่งเป็นนิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน อายุ 18-21 ปี  
จ  านวน 141 คน ใช้โปรแกรมการฝึกดว้ยน ้ าหนกัท่ีก าหนดข้ึน โดยใช้น ้ าหนกัร้อยละ 80 ของน ้ าหนกั 
จ านวนคร้ังท่ียกได้เพียงคร้ังเดียว ท าซ ้ า 4-6 คร้ัง/ ชุด ท า 3 ชุดในแต่ละท่า 3 วนั /สัปดาห์ นาน 14 
สัปดาห์ วเิคราะห์ขอ้มูลและสถิติท่ีใช้ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต่าง
ของสัดส่วนร่างกายและสมรรถภาพดา้นความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแขน ความแข็งแรงกลา้มเน้ือขา
และความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลงัด้วย t-test dependentท่ีระดบันัยส าคญั 0.05  ผลการวิจยัพบว่า 
สมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการทดลองของการใชโ้ปรแกรมการฝึกดว้ยน ้ าหนกัท่ีก าหนดข้ึน 14 
สัปดาห์ของกลุ่มตวัอยา่งในดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน ความแขง็แรงกลา้มเน้ือขาและความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือหลงัแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั 0.05 สัดส่วนร่างกายในเร่ือง
ของน ้ าหนกั ส่วนสูง เอว แขน และคอ ไม่แตกต่างกนั แต่สัดส่วนของร่างกายในเร่ืองสะโพก ขาและ
อก แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
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บทที ่3 

ระเบียบวธีิการศึกษา 
 

3.1 รูปแบบการศึกษา 
 การวิจยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง มีวตัถุประสงค์เพื่อ ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือหัวไหล่ท่ีมีต่อความแม่นย  าในการยิงปืนสั้ นอดัลมของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
 
3.2 กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ กลุ่มตวัอยา่งแบบสะดวก (Convenience group)  เป็น
นักกีฬายิงปืนสั้ นอดัลมชาย ของสถาบนัพลการศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่  จ  านวน 20 คน ท่ีมีความ
สนใจเขา้ร่วมการศึกษาน้ี อาย ุ18-22 ปี  
 
3.3 ข้อตกลงเบือ้งต้น 

เกณฑ์การคัดเข้าร่วมการวจัิย 
1.  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬายิงปืนท่ีมีประสบการณ์การยิงปืนไม่ต ่ากวา่ 2 ปี   ท่ีก าลงัศึกษาอยู่

ชั้นปีท่ี สถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม่ 
2.  ไม่เคยได้รับบาดเจ็บขั้นรุนแรงบริเวณมือ แขนและล าตวัก่อนการเขา้ร่วมโครงการใน

ระยะเวลา 3 เดือน  
3.  ไม่ไดรั้บการผา่ตดับริเวณมือ แขนและล าตวัก่อนการเขา้ร่วมโครงการเป็นในระยะเวลา 3 

เดือน 
เกณฑ์คัดออกหรือยกเลกิในขณะร่วมการวจัิย 
1.  กลุ่มตวัอยา่งเขา้รับการฝึกความแข็งแรงกลา้มเน้ือหวัไหล่นอ้ยกวา่ร้อยละ 80 ของการฝึก

ทั้งหมด (ขาดไดไ้ม่เกิน 5 วนัจากการฝึกทั้งหมด 24 วนั)  
2.  ผูเ้ขา้ร่วมการศึกษามีความประสงค์ขอยกเลิกการเขา้ร่วมการศึกษาวิจยัคร้ังน้ีด้วยตนเอง 

ขณะท าการศึกษา 
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3.4 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ปืนสั้นอดัลม ยหีอ้  STEYR LP 10 SPORTWAFFEN   รุ่น LP 10 
2. กระสุนปืนอดัลมยีห่อ้  RWS    รุ่น  R10 MATCH ขนาด .177 
3. เป้ายงิปืนสั้นอดัลม เป้ายงิปืนมาตรฐานสากลของสหพนัธ์ยงิปืนนานาชาติ ISSF 
4.  เคร่ืองฝึกซ้อม ทดสอบ และบนัทึกคะแนน ความสามารถในการยิงปืนสั้นอดัลม (Scatt  

Shootter Training Systerms)         
  4.1 เร่ิมกบัปืนสั้ นอดัลม 10 เมตร ล็อคตวัเซ็นเซอร์เขา้กบัตวัปืน ( หลกัการท างาน
ของตวัเซ็นเซอร์การยิงแห้งโดยไม่บรรจุกระสุน คือจบัการเคล่ือนไหวของการหลุดของเซียร์ เม่ือเกิด
แรงสั้นสะเทือนของการลัน่ไก จะจ าลองการยงิข้ึนมา ท่ีเป้าอิเลคโทรนิค ) 

4.2 อนัดบัแรกโปรแกรมจะให้ตั้งศูนย ์เพราะการเล็งของแต่ละคนไม่เหมือนกนั ก็
ใหย้กเล็งไปท่ีเป้าปกติแลว้ก็ยงิ ( แหง้ ) จนกวา่จะมัน่ใจวา่ศูนยไ์ดแ้ลว้ก็กด close แลว้ทดลองยงิไดเ้ลย 

5. แวน่ตายงิปืนยีห่อ้ champion Olympic Champion  รุ่น pistol 
6. รองเทา้ยงิปืนยีห่อ้ Corami Shooting Shoes   รุ่น pistol 
7. สถานท่ีสนามยงิปืนมาตฐาน 10 เมตร (ภาคผนวก ง) 
8. แบบบนัทึกคะแนน 

 
3.5 วธีิด าเนินการศึกษา 

1. ผูว้ิจยัท าหนงัสือเพื่อขอความอนุเคราะห์อ านวยความสะดวกในการใชเ้ก็บรวบรวมขอ้มูล
และใชส้ถานท่ีในการฝึกซอ้มจากสถาบนัการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม่ 

2. ปฐมนิเทศนกักีฬายิงปืน ทั้ง 20 คน เพื่อแจง้วตัถุประสงค์และบอกรายละเอียดในการฝึก
ตามโปรแกรมท่ีวางไว ้แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

3. ท าการทดสอบการยงิปืน (Pre-test) ของกลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 5 คร้ังบนัทึกสถิติ และน าผล
ทางสถิติคะแนนของกลุ่มตวัอยา่งมาจดัอนัดบัจากมากสุดไปหานอ้ยสุดแบบซิกแซกเพื่อก าหนดกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมให้มีความสามารถเร่ิมต้นใกล้เคียงกัน   โดยแบ่งกลุ่มทดลอง  ใช้การฝึก
โปรแกรมเพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่    กลุ่มควบคุม  ฝึกยงิปืนสั้นอดัลมปกติ 

4. ท าการฝึกซอ้มในกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม สัปดาห์ละ 3 วนั โดยท าการฝึกดงัน้ี คือวนัจนัทร์
และวนัพุธ และวนัศุกร์ เวลา 16.00-18.00 น.  เป็นเวลา 8 สัปดาห์  กลุ่มทดลองฝึกซ้อมโปรแกรมการ
เพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่และการยิงปืนปกติ   ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกยงิปืนสั้นอดัลมปกติ
เพียงอยา่งเดียว  
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5. ท าการทดสอบการยิงปืน (Post-test) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัส้ินสุดการฝึก 4 
สัปดาห์และ 8 สัปดาห์ โดยใชเ้คร่ืองวดัผล Scatt shooter บนัทึกผล ท าการวเิคราะห์ขอ้มูล 

6. การทดสอบในแต่ละคร้ังจะท าการทดสอบการยงิปืน ในวนัและเวลาเดียวกนัทั้ง 2 กลุ่ม 
 
3.6 การวเิคราะห์ข้อมูล 
 ผูว้จิยัน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการเก็บรวบรวมมาด าเนินการดงัน้ี 

1. ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ ค  านวณค่าเฉ่ีลย (mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard 
deviation) ของอายุ  น ้ าหนัก ส่วนสูง และผลคะแนนการยิงปืนสั้ นอดัลมของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

2. การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ ้ า (repeated one-way analysis of variance) เพื่อ
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียผลคะแนนท่ีไดจ้ากการจากการยงิปืนสั้นอดัลมของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ก่อนฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยก าหนดค่า
นยัส าคญัทางสถิติไวท่ี้    p < 0.05 
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

การวิจยัในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดเ้ก็บรวบรวมขอ้มูลและท าการวิเคราะห์ ผลการฝึกโปรแกรมเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหัวไหล่ของนกักีฬายิงปืนสั้นอดัลม โดยท าการทดสอบการยิงปืน (Post-
test) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัส้ินสุดการฝึก 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์  แบ่งกลุ่มตวัอยา่ง
เป็น 2 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองใชก้ารฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ
หวัไหล่และกลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการฝึกยิงปืนสั้นอดัลมเพียงอยา่งเดียว ผูว้จิยัไดน้ าผลการทดลองมาท า
การวเิคราะห์ดงัต่อไปน้ี 

 
ตารางท่ี  3 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน อายุ น ้ าหนัก  และส่วนสูงของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

กลุ่มท่ี 
อาย ุ น ้าหนกั ส่วนสูง 

x̄  S.D x̄  S.D x̄  S.D 
กลุ่มทดลอง 19.20 0.91 66.80 8.17 170.90 3.72 
กลุ่มควบคุม 19.50 0.84 67.00 7.84 171.30 5.90 

จากตาราง  3 พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียอายุเท่ากบั 19.20 ปี ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.91  
น ้าหนกัมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 66.80 กก. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 8.17  และ ส่วนสูงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 170.90 
ซม. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.72  ส าหรับกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียอายุเท่ากบั 19.50 ปี ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 0.84 น ้ าหนกัมีค่าเฉล่ีย  67.00 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 7.84 และส่วนสูงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 
171.30 ซม. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.90  จากตารางท่ี 1 พบวา่อาย ุน ้ าหนกัและส่วนสูงของทั้ง 2 กลุ่ม
ไม่แตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 4 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานคะแนนความแม่นย  าในการยิงปืนสั้ นอดัลมของกลุ่ม
ทดลองท่ีฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่และ กลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการฝึกยิงปืน
สั้นอดัลมเพียงอยา่งเดียว ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

จากตาราง 4 แสดงให้เห็นวา่ ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระยะเวลาท่ีไดจ้ากการ
ทดสอบความสามารถในการยิงปืนสั้ นอดัลม ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 524.30 
คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 10.72  กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 525.80  คะแนน ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 11.01 ส าหรับภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 532.40 คะแนน 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 10.55  กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 530.00 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
11.42 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 548.80 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 12.46 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 534.10 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  11.92 
ตามล าดบั 

 
 
 
 
 
 
 
 

ความแม่นย  า  กลุ่ม x̄  S.D 

ก่อนการฝึก (คะแนน) 
ทดลอง 524.30 10.72 

ควบคุม 525.80 11.01 

ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 (คะแนน) 
ทดลอง 532.40 10.55 
ควบคุม 530.00 11.42 

ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (คะแนน) 
ทดลอง 548.80 12.46 
ควบคุม 534.10 11.92 
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ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบผลคะแนนระหวา่งกลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ
หวัไหล่และ กลุ่มควบคุมท่ีฝึกยงิปืนสั้นอดัลมเพียงอยา่งเดียว ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
      ระยะเวลา 
          การฝึก 
กลุ่ม 

ก่อนฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 

x̄  S.D x̄  S.D อตัรา
การเพิ่ม 
(%) 

x̄  S.D อตัรา
การเพิ่ม 
(%) 

กลุ่มทดลอง 524.30 ± 10.72 532.40 ± 10.55 +8.10 548.80 ± 12.46 +16.40 

กลุ่มควบคุม 525.80 ± 11.01 530.00 ± 11.42 +1.20 534.10 ± 11.92 +4.10 

จากตารางท่ี 5 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียช่วงระยะเวลาการฝึกมีความแตกต่างกนัภายหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8   ซ่ึงพบวา่ หลงัการฝึกตามโปรแกรมของกลุ่มทดลอง
ใช้การฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหัวไหล่ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ีย 
เท่ากบั 548.80 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐาน   12.46  อตัราการเพิ่มข้ึนของคะแนน เท่ากบั  +16.40 
คะแนน ส าหรับกลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการฝึกยิงปืนสั้ นอดัลมเพียงอย่างเดียว    ค่าเฉล่ียเท่ากบั 534.10  
คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐาน   11.92  อตัราการเพิ่มข้ึนของคะแนน เท่ากบั  +4.10 คะแนน พบวา่ 
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลอง มีความอตัราการเปล่ียนแปลงคะแนนมากกว่ากลุ่มควบคุม 
เท่ากบั 12.3 คะแนน    
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ตารางท่ี 6  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการวดัซ ้ า เพื่อท าสอบความแตกต่างคะแนนความ
แม่นย  าในการยิงปืนสั้ นอดัลม  ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหัวไหล่ 
และกลุ่มควบคุมท่ีฝึกยงิปืนเพียงอยา่งเดียว ในช่วงเวลาวดัท่ีแตกต่างกนั ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 
                                                                             ก่อนฝึก 
    ระหวา่งกลุ่ม 1 11.250 11.250 0.095 0.761 
     ภายในกลุ่ม 18 2127.700 118.206   
     รวม 19 2138.950    

                    ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
    ระหวา่งกลุ่ม 1 28.800 28.800 .238 .631 
     ภายในกลุ่ม 18 2176.400 120.911   
     รวม 19 2205.200    

                     ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
    ระหวา่งกลุ่ม 1 1080.450 1080.450 7.261 .015* 
     ภายในกลุ่ม 18 2678.500 148.806   
     รวม 19 3758.950    
*ค่านยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p< .05   
 จากตารางท่ี  แสดงว่า การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการวดัซ ้ า เพื่อท าสอบความ
แตกต่างคะแนนความแม่นย  าในการยิงปืนสั้ นอดัลม  ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือหัวไหล่ และกลุ่มควบคุมท่ีฝึกยิงปืนเพียงอย่างเดียว ในช่วงเวลาวดัท่ีแตกต่างกนั ก่อน
การฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p< .05   
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บทที ่5 

สรุปผลการศึกษา อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษา  ผลการฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่ของนกักีฬายิงปืนสั้น
อดัลม กลุ่มประชากรในคร้ังน้ี เป็น นักกีฬายิงปืนสั้นอดัลมชายสมคัรเล่น ชมรมกีฬายิงปืน จงัหวดั
เชียงใหม่  ทั้งหมด 20 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งนกัยงิปืนเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 10 คน กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มทดลอง
ใชก้ารฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่และ กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการ
ฝึกยงิปืนสั้นอดัลมเพียงอยา่งเดียว  โดยท าการทดสอบการยิงปืน (Post-test) ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองหลงัส้ินสุดการฝึก 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ ผูว้ิจยัได้น าผลการทดลองมาท าการวิเคราะห์
ดงัต่อไปน้ี 
 
5.1 สรุปผลการศึกษา  
         1.ผลการแสดงลกัษณะทางกายภาพพื้นฐาน ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ีย อายุ น ้ าหนกั และส่วนสูงของกลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ
หัวไหล่ มีค่าเฉล่ียอายุเท่ากบั 19.20 ปี ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.91  น ้ าหนักมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 66.80 
กก. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 8.17  และ ส่วนสูงมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 170.90 ซม. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
3.72  ส าหรับกลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการฝึกยงิปืนสั้นอดัลมเพียงอยา่งเดียว มีค่าเฉล่ียอายุเท่ากบั 19.50 ปี 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.84 น ้ าหนักมีค่าเฉล่ีย  67.00 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 7.84 และส่วนสูงมี
ค่าเฉล่ียเท่ากับ 171.30 ซม. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.90  จากตารางท่ี 1 พบว่าอายุ น ้ าหนักและ
ส่วนสูงของทั้ง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกนั 
    2.เปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยิงปืนสั้นอดัลม
ของ    กลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหัวไหล่และ กลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บ
การฝึกยิงปืน     สั้นอดัลมเพียงอยา่งเดียว ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความแม่นย  าท่ีได้จากการทดสอบ
ความสามารถในการยิงปืนสั้ นอดัลม ก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 524.30 คะแนน 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 10.72  กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 525.80  คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
11.01 ส าหรับภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 532.40 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบน
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มาตรฐาน 10.55  กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 530.00 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 11.42 และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 548.80 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
12.46  กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 534.10 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  11.92  ซ่ึงระยะเวลาใน
การฝึกมีอตัราการเพิ่มข้ึนของคะแนนในการยิง  และพบวา่ ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และสัปดาห์ท่ี 8  ของกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม จะเห็นไดว้า่ คะแนนเฉล่ียหลงัการฝึกตามโปรแกรม
ของกลุ่มทดลองใชก้ารฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่ ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 
8 ค่าเฉล่ีย เท่ากบั 548.80 คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐาน   12.46  ส าหรับกลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการ
ฝึกยิงปืนสั้นอดัลมเพียงอยา่งเดียว    ค่าเฉล่ียเท่ากบั 534.10  คะแนน ส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐาน   11.92  
คะแนนเฉล่ียของทั้ง 2 กลุ่มมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 
5.2 อภิปรายผลผลการศึกษา 

1.ผลการแสดงค่าเฉล่ียและค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานความแม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลมของกลุ่ม
ทดลองท่ีฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่และ กลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการฝึกยิงปืน
สั้น อดัลม  เพียงอยา่งเดียว ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8   
พบวา่ ก่อนการฝึก ความแม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลม ไม่แตกต่างกนัเน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งท่ีเลือกมา
ศึกษาเป็นแบบเฉพาะเจาะจงซ่ึงเป็นนกักีฬาท่ีมีประสบการณ์การยงิปืนไม่ต ่ากวา่ 2 ปี ซ่ึงมีพื้นฐานการ
ยิงปืนท่ีใกลคี้ยงกนั  คือค่า t-test  กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 524.30 คะแนน กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 525.80  คะแนน  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ผูรั้บการฝึกทั้งสองกลุ่มคือกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 532.40 คะแนน กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 530.00 คะแนน มีความแตกต่างกัน แต่ไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เน่ืองจากใน 2 สัปดาห์กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ยงัมีความช านาญ
ไม่ดีพอ และระยะเวลาการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือยงัน้อยอยู่ และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8   
กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 548.80 คะแนน กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 534.10 คะแนน มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แสดงให้เห็นวา่กลุ่มทดลองท่ีฝึกตามโปรแกรมเพิ่ม
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่ มีคะแนนความแม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลมสูงข้ึน เน่ืองจากการ
ฝึกมีผลท าใหก้ารพฒันาทกัษะทางการกีฬา และความแม่นย  าการประสานงานของระบบกลา้มเน้ือและ
ระบบประสาทท างานสัมพนัธ์กนั (enoka,  1988 , karapondo, 1991 อา้งโดย  จุติการ, 2540)  ไดก้ล่าว
วา่ การฝึกจะส่งผลต่อการสังเคราะห์โปรตีนของมยัโอฟิลาเมน้ ท าใหเ้พิ่มความหนาแน่นของโปรตีนท่ี
ท าหน้าท่ีในการหดตวั และโดยการเพิ่ม intracellular connective tissue matrix ท่ีอยู่ระหว่างเส้นใย
กลา้มเน้ือ เหตุน้ีท าให้เพิ่มการส่งผา่นของแรงจากแต่ละ sarcomere ท าให้เกิดการเพิ่มแรงในการหดตวั
ของกลา้มเน้ือทั้งมดั หรือการฝึกนั้นมีความส าคญัต่อประสิทธิภาพในการท างานของระบบต่างๆ ท า



 

27 
 

ให้มีการพฒันาเซลล์เน้ือเยื่อ อวยัวะ และระบบการท างานของร่างกาย การพฒันาความแม่นย  าในการ
ยิงปืนมากข้ึนนั้น เน่ืองจากได้มีการฝึกตามโปรแกรมการฝึกทกัษะการยิงปืน ดว้ยเหตุผลน้ีจึงท าให้
ความแม่นย  าในการยงิปืนของกลุ่มทดลอง ดีข้ึนมากกวา่ก่อนการฝึก  

2. จากผลการแสดงคะแนนในการยิงปืนสั้นอดัลมของกลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมเพิ่มความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่และ กลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บการฝึกยงิปืนสั้นอดัลมเพียงอยา่งเดียว ก่อนการ
ฝึก  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ก่อนการฝึกของระหว่างกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกนั  ส าหรับภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และภายหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงแสดงวา่ การฝึก
ความแข็งแรงเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่ดว้ยน ้ าหนกัท่ีระดบัความหนกัต่างๆ กนันั้น ไม่
ส่งผลต่อระดบัการเพิ่มความสามารถในการยิงปืนของนกักีฬายิ่งปืนสั้นอดัลม ในระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
แต่อยา่งไรก็ตามเม่ือศึกษาถึงค่าเฉล่ียและคะแนนการเปล่ียนแปลงของความสามารถในการยิงปืนสั้น
อดัลม (ตารางท่ี 3 )  พบว่า ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จะมีอตัราการเปล่ียนแปลงท่ีเพิ่มมากข้ึน 
แต่อาจจะเพิ่มในปริมาณท่ีนอ้ย ไม่เพียงพอท่ีจะท าให้เกิดความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั  0.05 ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะระยะเวลาในการฝึกท่ีสั้ น ซ่ึงอาจยงัไม่ส่งผลถึงการพฒันาและการ
เปล่ียนแปลงของกลา้มเน้ือในตวันกักีฬามากเท่าท่ีควรซ่ึงเป็นผลในเร่ืองของความแข็งแรงอดทนของ
กลา้มเน้ือท่ีอยูใ่นช่วงการปรับตวั และ (ชูศกัด์ิ และกนัยา, 2536) กล่าววา่ การปรับสภาพของกลา้มเน้ือ 
และการเปล่ียนแปลงของระบบประสาท ยงัไม่เกิดการพฒันาหรือเปล่ียนแปลงออกมาอยา่งเต็มท่ี จึง
ท าให้ระดับผลของการทดสอบความสามารถในการยิงปืนสั้ นอัดลมยงัไม่เกิดความแตกต่างกัน 
สอดคลอ้งกบั (ทวี, 2530) ไดท้  าการศึกษาผลการฝึกกลา้มเน้ือโดยการยกน ้ าหนกั  ต่อความแม่นย  าใน
การยงิปืน   หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 2  และสัปดาห์ท่ี 4   พบวา่  ความแม่นย  าในการยงิปืนไม่แตกต่างกนั 
และสอดคลอ้งกบังานวิจยัของ  (สมภิยา ,2541)  ซ่ึงไดท้  าการศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือแบบไอโซเมตริกสูงสุด  กบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแบบ   ไอโซเมตริกสูงสุด
ร่วมกับการกระตุ้นกล้ามเน้ือด้วยไฟฟ้า  ท่ีมีต่อความสามารถในการยิงปืน  ของนักกีฬายิงปืนสั้ น  
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 พบวา่ ความสามารถในการยิงปืนสั้น  ไม่
แตกต่างกนั   นอกจากน้ีงานวิจยัของ (อุบล, 2545)  ไดศึ้กษาผลของการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ  
และการผอ่นคลายกลา้มเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการยิงปืนสั้นอดัลม พบวา่ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  
ความสามารถในการยิงปืนสั้นอดัลมไม่มีความแตกต่างกนั เช่นเดียวกนั ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8     
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง   พบวา่  มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   
และเม่ือท าการเปรียบเทียบความแตกต่างความสามารถในการยิงปืนสั้นอดัลม กลุ่มท่ีฝึกความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือหวัไหล่ร่วมกบัโปรแกรมยิงปืนปกติ  มีความแตกต่างกบักลุ่มควบคุมท่ีฝึกโปรแกรม ยิง
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ปืนปกติ   อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  (ตารางท่ี 2)   ซ่ึงผลจากการฝึกด้วยน ้ าหนักท่ีเน้น
ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือนั้ น จะเห็นผลได้อย่างชัดเจนต้องใช้เวลาประมาณ 8-12 
สัปดาห์ (เจริญ, 2546)  ดงันั้น ในช่วง 1-4  สัปดาห์ของการวิจยัจึงยงัไม่เห็นความแตกต่างของผลการ
ฝึกท่ีมีต่อระดบัความสามารถในการยิงปืนสั้นอดัลม แต่จะเห็นความแตกต่างไดอ้ยา่งชดัเจนในสัปดาห์
ท่ี 8              
 3. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการวดัซ ้ า เพื่อท าสอบความแตกต่างคะแนน ความ
แม่นย  าในการยิงปืนสั้ นอดัลม  ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหัวไหล่ 
และกลุ่มควบคุมท่ีฝึกยงิปืนเพียงอยา่งเดียว ในช่วงเวลาวดัท่ีแตกต่างกนั ก่อนการฝึก  ภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า  ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  แตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั p< .05  นั้นแสดงวา่  โปรแกรมเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหัวไหล่ใน
นกักีฬายิงปืนสั้นอดัลม  โดยใช้ ท่าการฝึกทั้ง 3 ท่าประกอบดว้ย  Seated Dumbbell Press,   Alternate 
Front Dumbbell Raises  และ  Bent-Over Lateral Raise ทั้ ง  3 ท่ า ท่ี ผู ้วิ จ ัยได้ออกแบบก ารฝึก มี
วตัถุประสงค์เพื่อฝึกกลา้มเน้ือมดัส าคญัท่ีใช้ในการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬายิงปืนโดยเฉพาะนั้น 
เช่น กลา้มเน้ือหัวไหล่ดา้นหนา้ (Deltoid muscle) , กลา้มเน้ือหัวไหล่ดา้นหลงั (Muscles of the rotator 
cuff) ,   กล้าม เน้ือต้นแขน  (Biceps brachii) , Triceps brachii  , Brachialis , Coracobrachialis และ 
กล้ามเน้ือล าตัวด้านหน้าบริเวณหน้าอก (Pectoralis Major Muscle) และกล้ามเน้ือล าตัวด้านหลัง 
(Trapezius Muscle)  กล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า (Quadriceps femoris) .กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง 
(Hamstring muscles),  กลา้มเน้ือของปลายขาดา้นหนา้ (Extensor digitorum longus) เหยียดน้ิวเทา้ หนั
เท้าออกข้างนอก และกล้ามเน้ือบริเวณข้อเท้า ประกอบด้วย lateral malleolus , superior extensor 
retinaculum, inferior extensor retinaculum, ฝ่าเทา้ Fibularis tertius tendon และ Foot  เป็นส่วน  distal 
end of lower extremity  ท าหน้าทีเกียวขอ้งกบัการรองรับน ้ าหนกัตวั เป็นตน้ กลา้มเน้ือเหล่าน้ีจ  าเป็น
อยา่งยิ่งท่ีจะตอ้งไดรั้บการฝึกเพื่อสามารถพฒันานกักีฬาให้กา้วไปสู่ความส าเร็จ   วริิยา บุญชยั (2529) 
กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรงชนิดไอโซโทนิคเป็นวิธีท่ีนิยมใช้กนั เพราะสามารถท่ีจะท าให้ความ
แข็งแรงเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็ว โดยการออกก าลงัต่อตา้นความตา้นทานท่ียาก และกระท า 2-3 ชุด ความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือสามารถวดัไดด้ว้ยการให้กลา้มเน้ือออกแรงหดตวัให้มากท่ีสุดในแต่ละคร้ังของ
การเคล่ือนไหว ในการยกน ้าหนกัสูงสุดในการยก 1 คร้ัง (1 RM)    สอดคลอ้งกบั  (  กานต ์ ช่วงบุญศรี
, 2553 อา้งใน Baechle, 1994)  กลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัการเคล่ือนไหว คือกลา้มเน้ือลายทั้งหมด 
การเช่ือมโยงระหว่างประสาทยนต์และเส้นใยกล้ามเน้ือ เรียกว่า motor plate หรือ neuromuscular 
junction แต่ละเซลลก์ลา้มเน้ือจะมี neuromuscular junction เพียงอนัเดียว และเส้นใยกลา้มเน้ือทั้งหมด
ของ motor unit จะเกิดการหดตวัโดยการกระตุน้ประสาทยนต ์  ส่งผลต่อระดบัความสามารถในการยิง
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ปืนสั้นอดัลมเพิ่มสูงข้ึน  มากกวา่กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมยงิปืนปกติเพียงอยา่งเดียว  ซ่ึงการฝึกเพิ่มน ้าหนกั
ท่ีระดบั 1RM ท่ีแตกต่างกนั จะช่วยไปกระตุน้  ให้กลา้มเน้ือเกิดการเปล่ียนแปลงในเร่ืองของขนาดท่ี
ใหญ่ข้ึน (hypertrophy)  ซ่ึงเป็นผลเน่ืองมาจากการเพิ่มข้ึนของ actin และ myosin ซ่ึงท าหน้าท่ีเป็น
แหล่งก าเนิดของแรงในการหดตวัของกลา้มเน้ือ นอกจากการฝึกดว้ยน ้ าหนกัยงัเป็นการกระตุน้ระบบ
ประสาทเกิดการปรับตวั (neural adaptation) เป็นการท างานของหน่วยยนต์ (motor unit)  ท าให้เกิด
การระดมหน่วยยนต์มาใช้ใน  การหดตัวของกล้ามเน้ือเพิ่มมากข้ึน   กล้ามเน้ือท างานอย่างมี
ประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  ท าให้ความแข็งแรงและอดทนของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึน (ชูศกัด์ิ และกนัยา, 2536)   
เหมาะกบักีฬายิงปืนท่ีตอ้งใช้ทั้งความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือในการแสดงทกัษะท่ีใช้
ระยะเวลายาวนาน   ในการวิจยัคร้ังน้ี  การฝึกด้วยน ้ าหนักเพิ่ม เปอร์เซนต์ของ 1 RM  จ านวนคร้ังท่ี
ก าหนดในการฝึกนั้นจะเนน้ในเร่ืองของ   ความแข็งแรงอดทนของกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการยิงปืนสั้นอดั
ลม  ซ่ึงท าการแข่งขนั   ในระยะเวลาท่ียาวนานและมีการใชก้ลา้มเน้ือหัวใหญ่มดัเดิม  ๆ  ทุกคร้ัง  ใน
การเอาชนะแรงตา้นของน ้าหนกัปืนท่ียกข้ึนมาท าการยงิ       
  ดงันั้น   การฝึกจึงเน้นในเร่ืองของความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือเป็นส าคญั    ซ่ึง
สอดคล้องกับ Bowerman and Freeman (1991)  กล่าวไวว้่า  ถ้าน ้ าหนักท่ีใช้ในการฝึกเหมาะสมกับ
สภาพของบุคคลและสอดคลอ้งกบัวตัถุประสงคข์องการฝึก  จะท าให้ร่างกายมีการปรับตวัเพิ่มมากข้ึน
โปรแกรมการฝึกในกลุ่มทดลอง จากก่อนการฝึก   ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8  และเพิ่มข้ึนในอตัราท่ีค่อนขา้งมากกวา่กลุ่มควบคุม  ทั้งน้ีเน่ืองมาจากกลุ่มทดลอง ไดรั้บ
การฝึกความแข็งแรงอดทนของกลา้มเน้ือหวัใหญ่ ท่ีใชใ้นการยิงปืนสั้นอดัลม  ควบคู่กบัการฝึกทกัษะ
การยิงปืนไปดว้ย  ท าให้เห็นผลความแตกต่างของระดบัความสามารถชดัเจนมากข้ึน   Wathen (1994)   
กล่าวไวว้า่   การฝึกโดยใช้แรงตา้นจะท าให้ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนร่างกายมีการปรับตวั
ทางด้านระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือในกลุ่มกล้ามเน้ือท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวและกลุ่ม
กล้ามเน้ือท่ีท างานสนับสนุนการเคล่ือนไหว ท าให้การประสานงานของระบบกล้ามเน้ือไดรั้บการ
พฒันาอยา่งมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน   ประกอบกบักลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการฝึกทกัษะในการยิงปืนควบคู่ไป
ดว้ย  จึงท าให้มีระดบัความสามารถในการยงิปืนสั้นอดัลมเพิ่มสูงข้ึน ดงัท่ี  ปิติรักษ ์(2547)  กล่าวไวว้า่  
การฝึกยกน ้ าหนกัจะส่งผลต่อการพฒันาความอดทนของกลา้มเน้ือในการท่ีจะท างานอยา่งหนัก  ให้
ติดต่อกนัได้เป็นเวลานานๆ  ซ่ึงจะข้ึนอยู่กบัความแข็งแรงกลา้มเน้ือโดยการฝึกดว้ยจ านวนคร้ังมาก  
แต่ใช้แรงตานทานพอประมาณ  จะช่วยเพิ่มพูนความอดทนของกลา้มเน้ือ อนัจะน าไปสู่  การพฒันา
ในด้านของสมรรถภาพทางร่างกายและทักษะกีฬาในประเภทท่ีใช้ความอดทนมากๆ  ได้   และ
สอดคล้องกบั  เบญจวรรณ (2538)   ท่ีกล่าวว่า  ความอดทนของกล้ามเน้ือมีความสัมพนัธ์กบัความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือ กล่าวคือ  เม่ือกลา้มเน้ือของอวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกายมีความแข็งแรงจะมี
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ความอดทนมากตามไปดว้ย  ความอดทนของกลา้มเน้ือเป็นความสามารถของกลา้มเน้ือในการท างาน
ไดจ้  านวนคร้ังมากและระยะเวลานาน  โดยไม่เกิดอาการเม่ือยไดง่้าย   ดงันั้น  การพฒันาและการฝึก
กล้ามเน้ือเพื่อให้มีความอดทน  จ าเป็นต้องให้กล้ามเน้ือท างานซ ้ ามากๆ  แต่ใช้แรงต้านทาน
พอประมาณ   ซ่ึงสอดคลอ้งกบั  ศิริรัตน์ (2539) ท่ีกล่าวไวว้า่  การจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีก าหนด
ระยะเวลาการฝึก ความหนักของงาน  และความบ่อยคร้ังในการฝึกอย่างถูกต้องเหมาะสมกับ
วตัถุประสงคข์องการฝึกจะช่วยเพิ่มความสามารถของนกักีฬาใหสู้งข้ึนได ้
 
5.3 ข้อเสนอแนะ     

 ขอ้เสนอแนะในการวจิยัคร้ังน้ี   
  1.  ควรมีการติดตามหรือควบคุมกิจวตัรประจ าวนัของกลุ่มตวัอยา่ง  เพื่อให้ไดผ้ลท่ีแน่นอน
ชัดเจน  ว่าผลการวิจยัท่ีพบไม่ได้เกิดจากตวัแปรแทรกซ้อนอ่ืนๆ  เช่น  เวลาในการพกัผ่อน  ภาวะ
โภชนาการ หรือกิจกรรมประจ าวนั เป็นตน้  
              2.  นกักีฬายิงปืนสั้นอดัลมท่ีจะน าโปรแกรมการฝึกน้ีไปใช ้จะตอ้งไดรั้บการฝึกสมรรถภาพ
ทางกายพื้นฐานมาแลว้ในระดบัหน่ึง จึงจะเห็นผลของการฝึกตามโปรแกรมไดอ้ยา่งชดัเจน  

ขอ้เสนอแนะในการวจิยัคร้ังต่อไป  
 1.  ศึกษาองคป์ระกอบเร่ืองการวดัความแข็งแรง ความอดทนของกลา้มเน้ือเพื่อสนบัสนุนผล

ของการทดลองคะแนนค่าความแม่นย  า  ท่ีมีผลต่อระดบัความสามารถในการยงิปืนสั้นอดัลม   
  2.  ศึกษารูปแบบการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือรูปแบบอ่ืนๆ  ในการเพิ่มความแขง็แรงวา่
จะมีผลต่อระดบัความสามารถในการยงิปืนสั้นอดัลมหรือไม่  
              3.  ควรศึกษาถึงระดบัความหนกั หรือความถ่ีในการฝึกโปรแกรมยิงปืน ของนกักีฬาปกติใน
สภาพท่ีใกลเ้คียงความเป็นจริ 
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โปรแกรมการออกก าลงักายเพือ่เพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หัวไหล่ 

และวธีิการฝึก 
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โปรแกรมการออกก าลงักายเพือ่เพิม่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หัวไหล่ 
 

            ประกอบด้วยผูถู้กทดสอบ ท่ีเป็นกลุ่มตวัอย่างในกลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน ท าการทดสอบ
เป็นเวลา 1 ชัว่โมง 3 คร้ัง/สัปดาห์ เป็นระยะเวลารวม 8 สัปดาห์ซ่ึงโปรแกรมน้ีจะเพิ่มความกา้วหนา้ให้
มีน ้ าหนกัท่ีเพิ่มข้ึนในช่วงท่ี 2 ของการทดสอบ (สัปดาห์ท่ี 5-8) ส่วนช่วงแรก (สัปดาห์ท่ี 1-4 ) จะเป็น
ท่าการออกก าลงักายพื้นฐานของการยกดมัเลล์ โปรแกรมประกอบดว้ยช่วง warmup 10-15 นาทีช่วง 
exercise 30 นาที และช่วง cooldown 10-15 นาที     จุ ด ป ร ะ ส ง ค ์ 
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่ในนกักีฬายิงปืน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม เป็นระยะเวลาการฝึก 8 
สัปดาห์ 
  กลุ่มท่ี 1 กลุ่มทดลอง  ฝึกโปรแกรมยิงปืนปกติ ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมเพิ่มความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่  

กลุ่มท่ี 2 กลุ่มควบคุม  ฝึกโปรแกรมยงิปืนปกติ 
  โปรแกรมการฝึกซอ้ม  ฝึก 3 วนั/สัปดาห์ ( จนัทร์  พุธ  ศุกร์ ) เวลา 16.00-18.00น 
  โปรแกรมการฝึก ท่าละ 3 เซต ฝึกจ านวน 20 คร้ังนบั 1 เซต 
  สัปดาห์การฝึกท่ี 1-4 ฝึกจ านวน  20 คร้ัง นบั 1 เซต 
  สัปดาห์การฝึกท่ี 5-6  ฝึกจ านวน  15 คร้ัง นบั 1 เซต 
  สัปดาห์การฝึกท่ี 7-8 ฝึกจ านวน  10 คร้ัง นบั 1 เซต 
  เวลาพกัระหวา่ง เซต 1 นาที /พกัระหวา่ง เปล่ียนท าการฝึก 2 นาที 
 ท าการทดสอบความสามารถในการยงิปืน ภายหลงัการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ขั้นตอน 
 1. อบอุ่นร่างกาย(Warm-up) 
  1.1 วิง่เหยาะๆ  5 นาที 
  1.2 ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  10 นาที 
 2.การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่ เรียงล าดบัท่าการฝึกดงัต่อไปน้ี 
  2.1 Seated Dumbbell Press 
  2.2 Alternate Front Dumbbell Raises 
  2.3 Bent-Over Lateral Raise  

3.การคลายกลา้มเน้ือ (Cool down) 
  3.1 วิง่เหยาะ ๆ  5 นาที และ ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที 

 



 

38 

 

ตารางการฝึก 
ตารางท่ี 7 โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหวัไหล่ 
ฝึกวนัจนัทร์  พุธ และศุกร์ เวลา16.00 - 18.00 น.ท่าทางในการออกก าลงักายในสัปดาห์ท่ี 1-8 
สัปดาห์ 
(Week) 

กจิกรรม 
(Post Exercises) 

เซตใน
การ 
ปฏิบัติ 
(Sets) 

ความหนัก 
(Intensity) 

จ านวน 
คร้ัง 

(Reps) 

เวลาพกัระหว่าง 
เซต (Rest) 

1-2 Seated Dumbbell 
Press 
Alternate Front 
Dumbbell Raises 
Bent-Over Lateral 
Raise 

เซตท่ี 1 
เซตท่ี 2 
เซตท่ี 3 

65% ของ 1 RM 
70% ของ 1 RM 
75% ของ 1 RM 

20 นบั 
1 เซต 

* พกัระหวา่งเซต 
1 นาที 

* พกัระหวา่ง
เปล่ียน 

ท่าฝึก 2 นาที 

3-4 Seated Dumbbell 
Press 
Alternate Front 
Dumbbell Raises 
Bent-Over Lateral 
Raise 

เซตท่ี 1 
เซตท่ี 2 
เซตท่ี 3 

70% ของ 1 RM 
75% ของ 1 RM 
80% ของ 1 RM 

20 นบั 
1 เซต 

* พกัระหวา่งเซต 
1 นาที 

* พกัระหวา่ง
เปล่ียน 

ท่าฝึก 2 นาที 

5-6 Seated Dumbbell 
Press 
Alternate Front 
Dumbbell Raises 
Bent-Over Lateral 
Raise 
 
 
 

เซตท่ี 1 
เซตท่ี 2 
เซตท่ี 3 

75% ของ 1 RM 
80% ของ 1 RM 
90% ของ 1 RM 

15 นบั 
1 เซต 

* พกัระหวา่งเซต 
1 นาที 

* พกัระหวา่ง
เปล่ียน 

ท่าฝึก 2 นาที 



 

39 

 

สัปดาห์ 
(Week) 

กจิกรรม 
(Post Exercises) 

เซตใน
การ 
ปฏิบัติ 
(Sets) 

ความหนัก 
(Intensity) 

จ านวน 
คร้ัง 

(Reps) 

เวลาพกัระหว่าง 
เซต (Rest) 

7-8 Seated Dumbbell 

Press 

Alternate Front 

Dumbbell Raises 

Bent-Over Lateral 

Raise 

เซตท่ี 1 

เซตท่ี 2 

เซตท่ี 3 

90% ของ 1 RM 

95% ของ 1 RM 

100% ของ 1 RM 

10 นบั 

1 เซต 

* พกัระหวา่งเซต 

1 นาที 

* พกัระหวา่ง

เปล่ียน 

ท่าฝึก 2 นาที 
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วธีิการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หัวไหล่ 

 

ขั้นตอนการออกก าลงักายสร้างกล้ามเนือ้หัวไหล่ Shoulders Exercies 
1.ท่าการฝึก  Seated Dumbbell Press 
วตัถุประสงค์การฝึก เพิ่มความแข็งแรงกล้ามเน้ือล าตัว (trunk), กล้ามเน้ือคอ  (Neck) 

กลา้มเน้ือหวัไหล่ดา้นหน้า (Deltoid muscle) ท าหน้าท่ีกางแขนข้ึนมาเป็นมุมฉาก  , กลา้มเน้ือหัวไหล่
ด้านหลัง (Muscles of the rotator cuff) ,   กล้าม เน้ือต้นแขน  (Biceps brachii) , Triceps brachii  , 
Brachialis , Coracobrachialis และ กลา้มเน้ือล าตวัดา้นหนา้บริเวณหน้าอก (Pectoralis Major Muscle) 
และกลา้มเน้ือล าตวัดา้นหลงั (Trapezius Muscle) 
วธีิปฏิบติั      

      1. นัง่บนเกา้อ้ีออกก าลงัการ 
       2. จดัท่านัง่ใหห้ลงัตรง 
                  3.มือจบัลูกดมัเบลขา้งละอนั (หนัฝ่ามือออกไปขา้งหนา้ล าตวั) 
       4. ยกแขนข้ึนเหยยีดขา้งหวัไหล่มือขนานกบัขา้งศีรษะ 
       5. ยกดมัเบลข้ึนไปขา้งบนศีรษะพร้อมกนัทั้งสองขา้ง โดยไม่งอขอ้ศอก 
       6. ควรหายใจเขา้ในท่าออกแรง (การยก) และหายใจออกในท่าผอ่นแรง (ยกลง) 
 
ภาพท่ี 1-5 ท่าการฝึก  Seated Dumbbell Press 

   
                        ภาพท่ี 1 ท่าเร่ิมตน้                ภาพท่ี 2            และ        3 ออกแรงยก  
 

   
                     ภาพท่ี 4        และ    ภาพท่ี 5 ท่าส้ินสุด 
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2.ท่าการฝึก Alternate Front Dumbbell Raises   
วตัถุประสงค์การฝึก เพิ่มความแข็งแรงกล้ามเน้ือหัวไหล่ Deltoid muscle , Biceps brachii 

และ กล้ามเน้ือตน้ขาดา้นหน้า (Quadriceps femoris) .กลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั (Hamstring muscles),  
กลา้มเน้ือของปลายขาดา้นหน้า (Extensor digitorum longus) เหยียดน้ิวเทา้ หนัเทา้ออกขา้งนอก และ
กล้ามเน้ือบริเวณข้อเท้า ประกอบด้วย lateral malleolus , superior extensor retinaculum, inferior 
extensor retinaculum, ฝ่ า เท้ า  Fibularis tertius tendon แ ล ะ  Foot  เป็ น ส่ วน   distal end of lower 
extremity  ท าหนา้ทีเกียวขอ้งกบัการรองรับน ้าหนกัตวั 
วธีิปฏิบติั     1 ยนืตวัตรงจดัท่าใหม้ัน่คง 
       2.มือจบัลูกดมัเบลขา้งละอนั (หนัฝ่ามือเขา้หาตวั) 
       3.ปล่อยแขนเหยยีดลงตรงหนา้ขา 
                   4.ยกลูกดมัเบลออกไปขา้งหนา้ระดบัแขนขนานกบัพื้นทีละขา้งสลบักนั ไม่งอขอ้ศอก 
       5. ควรหายใจเขา้ในท่าออกแรง (การยก) และหายใจออกในท่าผอ่นแรง (ยกลง) 
 
ภาพท่ี 6-8 ท่าการฝึก Alternate Front Dumbbell Raises 

         
         ภาพท่ี 6 ท่าเร้ิมตน้          ภาพท่ี 7 ออกแรงยก               ภาพท่ี 8 ท่าส้ินสุด  
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3.ท่าการฝึก Bent-Over Lateral Raise 
วตัถุประสงค์การฝึก เพิ่มความแข็งแรงกล้ามเน้ือหัวไหล่ Deltoid muscle ,กลา้มเน้ือบริเวณ

หัวไหล่ (Scapula), กลา้มเน้ือตน้ขาด้านหน้า (Quadriceps femoris), กลา้มเน้ือแขนดา้นหลงั (Triceps 
Brachii Muscle), กล้ามเน้ือหลัง (Back), Supraspinatus กล้ามเน้ือท่ีปกคลุมอยู่ทางด้านบนของ 
Sholder joint, กลา้มเน้ือทางดา้นหนา้ของขา (Sartorius Muscle) , กลา้มเน้ือเทา้  (Foot) 
วธีิปฏิบติั     1. ยนืตวัตรงจดัท่าใหม้ัน่คง 
       2. มือจบัลูกดมัเบลขา้งละอนั (หนัฝ่ามือขนานกบัล าตวั) 
       3.งอ้เข่า 45 องศา และกม้ตวัไปขา้งหนา้ขนานกบัพื้น 
       4. หวัไหล่กบัขอ้มือขนานกนัเป็นเส้นตรงกบัล าตวัแนวด่ิง 
       5.ยกลูกดมัเบลออกไปขา้งล าตวัระดบัแขนขนานกบัพื้นแต่ไม่เกินระดบัหวัไหล่ทั้ง 2 ขา้ง
พร้อมๆ กนัโดยไม่งอขอ้ศอก 
          6. ควรหายใจเขา้ในท่าออกแรง (การยก) และหายใจออกในท่าผอ่นแรง (ยกลง) 
 
ภาพท่ี 9-11 ท่าการฝึก Bent-Over Lateral Raise  

           
                        ภาพท่ี 9 ท่าเร่ิม                        ภาพท่ี 10            และ        11 ออกแรงยก  
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วธีิปฏิบัติการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อและการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up)  
ส าหรับนกักีฬายิงปืนสั้นอดัลมสมคัรเล่น จงัหวดัเชียงใหม่   ท าการฝึกซ้อมตามโปรแกรมฝึก 

2 กลุ่ม เป็นระยะเลา 8 สัปดาห์  วนัจนัทร์  วนัพุธ  วนัศุกร์  เวลา 16.00-18.00น 
กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุม  ฝึกโปรแกรมยงิปืนปกติ 
กลุ่มท่ี 2 กลุ่มทดลอง  ฝึกโปรแกรมยิงปืนปกติ ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมเพิ่มความแข็งแรง

ของกลา้มเน้ือหวัไหล่ 
ก่อนการฝึกซอ้มยงิปืนควรมีขั้นตอนดงัน้ี 
วธีิปฏิบติัการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 
1. ท่าบริหารคอ 
กม้ให้คางจรดหน้าอก หงายศีรษะไปขา้งหลงั หมุนศีรษะไปทางซ้าย แล้วคา้งไว ้20 วินาที 

สลบัไปทางขวา แลว้เอียงศีรษะไปซ้ายและขวาจนรู้สึกตึงๆ จากนั้นท าทั้งหมดต่อเน่ืองกนัเป็นวงกลม
ชา้ๆ 

2. ท่าบริหารแขนและไหล่ 
เหวี่ยงแขนไปขา้งหน้าชา้ๆ ชูข้ึนเหนือศีรษะแลว้หมุนไปขา้งหลงัให้เป็นวงกลม ท าสลบักนั

ไป 
3. ท่าบริหารไหล่ หลงั และ เอว 
ยนืเทา้ห่างระดบัไหล่ กางแขนแลว้หมุนตวัไปทางซ้ายจนรู้สึกตึง ตามองปลายน้ิวซา้ย คา้ง 20 

วนิาที ท าสลบัซา้ยขวา 
4. ท่าบริหารหลงั - เอว -สะโพก 
ยืนเท้าห่างระดับไหล่ มือเท้าสะเอวเอียงตวัทางซ้ายจนรู้สึกตึง ค้าง 20 วินาที สลับท าไป

ทางขวา 
5. ท่าบริหารหลงั - สะโพก - ตน้ขาดา้นหนา้ 
แยกเทา้ห่างกนัให้มากท่ีสุด ยอ่เข่าซ้ายพร้อมเอ้ียวตวัเอาขอ้ศอกซ้ายวางบนขาซ้าย ให้ขาขวา

ตึง แลว้ยอ่เข่าซา้ยลงจนรู้สึกตึง คา้ง 20 วนิาที สลบัท าทางขวา 
6. ท่าบริหารหลงั - สะโพก - ตน้ขาดา้นหนา้ 

ยืนเทา้ห่างกนัระดบัไหล่ กม้ตวัไปขา้งหน้าชา้ๆจนรู้สึกตึงท่ีตน้ขาดา้นหลงั ให้กลา้มเน้ือคอและแขน
คลายตวั คา้ง 20 วนิาที 
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7. ท่าบริหารหลงั - ขา 
ยนืเทา้ห่างกนัระดบัไหล่ มือประสานกนั ชูข้ึนเหนือศีรษะ แอ่นตวัไปขา้งหลงัจนรู้สึกตึง คา้ง

ไว ้20 วนิาที กม้ตวัมาขา้งหนา้จนรู้สึกตึง คา้ง 20 วนิาที 
8. ท่าบริหารเข่า - ตน้ขาดา้นหนา้ 
ยนืห่างท่ีเกาะเพื่อไม่ให้เสียหลกั งอเข่าซ้ายลง ใหมื้อขวาจบัปลายเทา้ซ้าย ดึงเขา้หาตวั คา้ง 20 

วนิาที สลบัท าทางขวา 
9. ท่าบริหารหลงั - สะโพก - ขา 
หาโต๊ะ/เกา้อ้ีสูงระดบัเข่า วางส้นเทา้พาดไวด้า้นหนา้ กม้ตวัไปขา้งหนา้จนรู้สึกถึงเอ้ือมมือไป

จบัท่ีหนา้แขง้จนถึงปลายเทา้เท่าท่ีสามารถท าไดค้า้ง 20 วนิาที หมุนปลายเทา้ท่ีอยูพ่ื้นไปตั้งฉากกบัขา
ขา้งท่ียกแลว้เอ้ียวตวัไปหาเทา้ขา้งท่ีพาดจนรู้สึกตึงคา้ง 20 วินาที เอ้ียวตวัมาดา้นตรงขา้มจนรู้สึกตึง 
สลบัท าอีกขา้ง 

10. ท่าบริหารหลงั - สะโพก - ตน้ขา - เข่า 
สองมือยนัผนงัท่ีมัน่คง ยนืห่างจากผนงั 1 เมตร กา้วเทา้ขวาถอย 1 กา้ว โนม้ตวัลงพื้นจนรู้สึก

ตึงท่ีหลงั น่องและเอน็ร้อยหวายขวา คา้ง 20 วนิาที สลบัท าอีกขา้ง 
11. ท่าบริหารเอน็ร้อยหวาย - น่อง - หลงั 
ยนืตรง งอเข่าขวาข้ึนมา เอามือสองขา้งจบัเข่า ดึงชิดออก คา้ง 15 วนิาที ท าสลบัขา้ง 
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วธีิการฝึก 
 

การฝึกยงิปืน (Shooting Training) 
 ใหน้กักีฬาฝึกการยิงปืนโดยไม่มีกระสุน (ไดร์ฟาย) โดยการเล็งให้ศูนยห์นา้และศูนยห์ลงัพอดี
กนัไปยงัเป้าหมาย พร้อมกบัจบัเวลาเป็นยกๆ ละ 1 2 3 4 และ 5 นาที พร้อมกนันั้นจะฝึกการลัน่ไก
ควบคู่ตามไปดว้ย เพื่อเพิ่มความแขง็แรงอดทนและการปรับสภาพของกลา้มเน้ือ 
 เม่ือท าครบตามท่ีก าหนดแลว้ หลงัจากนั้นให้นกักีฬาฝึกการยิงปืนดว้ยกระสุนจริง ก่อนการยิง
กระสุนจริงจะตอ้งหาศูนยข์องปืนก่อน เน่ืองจากปืนแต่ละกระบอก และสายตาแต่ละคนไม่เหมือนกนั 
การหาศูนยข์องปืนกระท าได ้2 วธีิ คือ  
 วิธีท่ี 1 ยิงท่ีจุดศูนยก์ลางวงด าของเป้าจ านวน 3 นดั แลว้ลากเส้นตดัเพื่อหาจุดศูนยก์ลางกลุ่ม
กระสุน  
 วธีิท่ี 2 ยงิท่ีหลงัเป้า โดยเล็งท่ีจุดศูนยก์ลางเป้าจ านวน 3 นดั ท าการลากตดัเช่นเดิม แลว้ท าการ
ปรับศูนยปื์น เพื่อใหก้ลุ่มกระสุนเล็กมากท่ีสุด 
 เม่ือหาศูนยปื์นไดแ้ลว้ก็เร่ิมท าการยงิซ่ึงเล็งมีวธีิ 2 วธีิ คือ การเล็งศูนยพ์อดี และการเล็งศูนยน์ัง่
แท่น ซ่ึงแลว้แต่เทคนิคและความถนดัของแต่ละบุคคล การยงิดว้ยกระสุนจริงน้ีจะก าจดัดว้ยเวลาและ
เป้า เม่ือยิงเสร็จแล้วก็จะบนัทึกคะแนนเก็บไว ้เม่ือมีความช านาญแลว้ก็จะซ้อมทดสอบเก็บคะแนน
เหมือนแข่งจริง คือ ยิง 60 นัด ภายในเวลา 1 ชั่วโมง 45 นาที ทดสอบยิงเสร็จแล้วก็จะบันทึก
ขอ้ผิดพลาด ความรู้สึกขณะยิง การแก้ไขข้อบกพร่อง และผลระดับคะแนนลงในสมุดบนัทึกของ
ตนเอง ส่ิงส าคญัในขณะท่ีฝึกยิงปืนจะตอ้งมีสมาชิก มีสติอยูเ่สมอว่าตวัเองก าลงัท าอะไรอยูแ่ละเม่ือ
เกิดปัญหาจะแกไ้ขเบ้ืองตน้อยา่งไรใหเ้ร็วท่ีสุด 
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                       ภาคผนวก  ข 
แบบบันทึกผลการทดสอบ 
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แบบบันทกึผลการทดสอบ 
 

ช่ือ – สกุล      วนัท่ีท าการทดสอบ 
อาย ุ  ปี น ้าหนกั    กิโลกรัม ส่วนสูง   เซนติเมตร 
 
การเก็บขอ้มูล       ก่อนการทดลอง        หลงัการทดลอง 

 
แบบบนัทึกผลคะแนนยงิปืน 

 
ล าดับที ่

 
ช่ือ – นามสกุล 

ผลการทดสอบการยงิปืน(คะแนน) 

 
ก่อนการฝึก 

ภายหลงัการ 
ฝึกสัปดาห์ที ่4 

ภายหลงัการ 
ฝึกสัปดาห์ที ่8 

1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     
9     

10     
  

  X ̅  
   

S.D.    
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ใบบันทกึคะแนนยงิปืน 60 นัด 
 

ช่ือ – นามสกุล ...................................................................           ประเภท ปืนส้ันอดัลมชาย จ านวน 
60 นัด 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 รวม 

1            

2            

3            

4            

5            

6            

         คะแนน  

 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  นัด 

ชุด 



 

49 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ค 

วธีิการทดสอบความสามารถในการยงิปืนส้ันอดัลม 
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การทดสอบความสามารถในการยงิปืนส้ันอดัลม 
 
1.เตรียมอุปกรณ์ต่างๆท่ีใช่ในการยงิปืน  

  1.1 ปืนสั้นอดัลม 
  1.2 กระสุนปืนสั้นอดัลม ขนาด .177 
  1.3 เป้าปืนสั้นอดัลม ISSF 
  1.4 แวน่ตายงิปืน 
  1.5 รองเทา้ยงิปืนสั้นอดัลม 
  1.6 เคร่ืองบนัทึกคะแนน ยงิปืน  Scatt Shootter Training Systerms 

2.ท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
3.เตรียมเขา้ช่องยงิ จดัอุปกรณ์ และจดัท่าทางการยงิของแต่ละบุคคล 
4.รอค าสั่ง ในการการสั่งยงิ 
5.ท าการยงิทดสอบศูนยป์รับศูนยใ์หเ้ขา้กบัสายตา 
6.เร่ิมท าการยงิทดสอบเก็บคะแนน 60 นดั คะแนนเตม็ 600 คะแนน ภายในเวลา 1.30 นาที 
7.หลงัจากท าการทดสอบเก็บคะแนนเสร็จรอค าสั่งใหเ้ก็บปืนออกจากช่องยงิ 
8.ท าการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ  10 นาที 

 
หลกัขั้นตอนและวธีิในการยงิปืนส้ันอดัลม 
 1. การยนื  ยืนในท่าท่ีสบาย ความกวา้งของเทา้ประมาณช่วงไหล่ หนัหวัไหล่ท่ีถนดั (หรือดา้น
ท่ีถือปืน) หันไปทางเป้า การยืนจะตอ้งยืนอยูใ่นท่านั้นตลอดระยะเวลาท่ียิง โดยไม่ขยบัเทา้ เพราะจะ
ท าใหท้่าเปล่ียนและต าแหน่งกระสุนเปล่ียนไปดว้ย 
 2. การจบัปืน ตอ้งจบัให้กระชบัเหมาะกบัขนาดของมือ ควรใชช่้องวา่งระหวา่งดา้มปืนกบัมือ
มีนอ้ยท่ีสุดใชน้ิ้วกอ้ย น้ิวนางและน้ิวกลางประคองดา้มปืนไว ้ใชน้ิ้วช้ีพาดไปตามโกร่งไกปืน อยา่เพิ่ง
เอาน้ิวไปแตะไกปืน จนกวา่จะเร่ิมยงิหรือตดัสินใจลัน่ไก เพราะอาจท าให้ปืนลัน่ได ้ส่วนน้ิวโป้งใชก้ า
คอปืนเอาไวใ้หก้ระชบัและแน่นพอประมาณ 
 3. การยกปืน ใช้แขนทั้งแขนยกข้ึนโดยไม่งอแขน มืออีกด้านหน่ึงท่ีว่าให้ล่วงกระเป๋าหรือ
ขอบกางเกง อย่าปล่อยอิสระ เพราะจะท าให้ล าตวัไม่น่ิงและปืนก็ไม่น่ิงดว้ย ยกปืนข้ึนไปในแนวด่ิง
ตรงๆ ให้สูงกวา่ระดบัเป้าแลว้จึงค่อยๆ ลดระดบัลงอย่างชา้ๆ จนกว่าแนวปืน ศูนยห์นา้และศูนยห์ลงั
จะตรงขนานกบัเป้าท่ียงิ การยกปืนจนถึงการลัน่ไกควรอยูใ่นช่วง 7 – 10 วนิาที 
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 4. การเล็ง ควรเล็งดว้ยตาขา้งเดียวคือข้างท่ีถนดั ไม่ควรเล็งนานเกิน 6 -7 วนิาที เพราะ สายตา
จะเร่ิมมีอาการเบลอ เพราะภาพท่ีส่งมายงัสมองจะตดัช่วงทุก 6 วินาที ส่วนตาอีกขา้งหน่ึงท่ีไม่ไดใ้ช ้
ควรหาผา้หรือแวน่ยงิปืน (Blinder) ปิดเอาไว ้ไม่ควรหลบัตาเพราะถา้ยงินานๆ จะท าใหป้วดตาได ้
 5. การลั่นไก เม่ือศูนย์ปืนท่ีเล็งเอาไวน่ิ้งมากท่ีสุดแล้วก็เร่ิมการเดินไก โดยมีการกลั้นลม
หายใจเอาไวใ้นขณะท่ีท าการเล็งก่อนท่ีจะลัน่ไก เพื่อท าให้น่ิงมากท่ีสุด หลงัจากลัน่ไกแลว้คา้งการเล็ง
ปืนเอาไวใ้นท่าเดิมสัก 1 – 2 วนิาที เพื่อตรวจสอบต าแหน่งกระสุนและความรู้สึกในการยงินดันั้นๆ วา่
ผดิพลาดหรือเปล่า อยา่งไร เพื่อท่ีจะไดป้รับปรุงในนดัต่อๆไป 
 6. การพกั หลงัจากการยิงในแต่ละนัดแลว้ ควรพกัหายใจให้รู้สึกสบายและกลา้มเน้ือไดพ้กั
การท างาน แลว้จึงค่อยเร่ิมกระบวนการในการยิงนดัต่อๆไป ถา้รู้สึกเหน่ือยหรือยิงผิดพลาดมาก ควร
หยดุยงิแลว้นัง่พกัทบทวนขอ้ผดิพลาดต่างๆ สัก 1 – 2 นาที  
 
ภาพท่ี 12 - 13  การทดสอบความสามารถในการยงิปืนสั้นอดัลม 

    
ภาพท่ี 12  การทดสอบความสามารถในการยงิปืนสั้นอดัลม 

     
ภาพท่ี 13  การซอ้มยงิปืนปกตินกักีฬายงิปืนสั้นอดัลม 
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ภาคผนวก ง 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาและแสดงผลการยงิก่อนและหลงัการฝึก 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษาและแสดงผลการยงิก่อนและหลังการฝึก 
 

การทดสอบความสามารถในการยงิปืนสั้นอดัลม 
ภาพท่ี 14- 21 อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการทดสอบความสามารถในการยงิปืนสั้นอดัลม 

1.ปืนสั้นอดัลม  
  ยหีอ้  STEYR LP 10 SPORTWAFFEN   รุ่น LP 10 

 
ภาพท่ี 14  ปืนสั้นอดัลม 

 
2.กระสุนปืนอดัลม 

  ยีห่อ้  RWS    รุ่น  R10 MATCH ขนาด .177 

 
ภาพท่ี 15  กระสุนปืน อดัลม 

 
3.เป้ายงิปืนสั้นอดัลม 

เป้ายงิปืนมาตรฐานสากลของสหพนัธ์ยงิปืนนานาชาติ ISSF 

 
ภาพท่ี 16  เป้ายงิปืน มาตฐาน 10 เมตร  
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4.เคร่ืองฝึกซอ้ม ทดสอบ และบนัทึกคะแนน ความสามารถในการยงิปืนสั้นอดัลม 

         
ภาพท่ี 17 และ 18  Scatt Shootter Training Systerms 

 
การท างานของเคร่ือง Scatt Shootter Training Systerms     

 1.เป้าท่ีใชย้งิยอ่เป้าปืนสั้นอดัลมขนาดมาตรฐาน 10 เมตร ยอ่ขนาดลงมาเหลือ 75% ท่ีระยะ 
7.5 เมตร 
 2.เร่ิมกบัปืนสั้นอดัลม 10 เมตร ล็อคตวัเซ็นเซอร์เขา้กบัตวัปืน ( หลกัการท างานของตวั
เซ็นเซอร์การยงิแหง้โดยไม่บรรจุกระสุน คือจบัการเคล่ือนไหวของการหลุดของเซียร์ เม่ือเกิดแรงสั้น
สะเทือนของการลัน่ไก จะจ าลองการยงิข้ึนมา ท่ีเป้าอิเลคโทรนิค ) 
 3.อนัดบัแรกโปรแกรมจะให้ตั้งศูนย ์เพราะการเล็งของแต่ละคนไม่เหมือนกนั ก็ใหย้กเล็งไปท่ี
เป้าปกติแลว้ก็ยงิ ( แหง้ ) จนกวา่จะมัน่ใจวา่ศูนยไ์ดแ้ลว้ก็กด close แลว้ทดลองยงิไดเ้ลย 
 

5.แวน่ตายงิปืน 
ยีห่อ้ champion Olympic Champion  รุ่น pistol  

 
ภาพท่ี 19 แวน่ตายงิปืนสั้นอดัลม 10 เมตร 
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6.รองเทา้ยงิปืน 
ยีห่อ้ Corami Shooting Shoes   รุ่น pistol 

 
ภาพท่ี 20 รองเทา้ยงิปืน 

 
7. สนามยงิปืนมาตฐาน 10 เมตร 

 
ภาพท่ี 21 สนามยงิปืนมาตฐาน 10 เมตร 
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ประวตัผู้ิเขยีน 
 

ช่ือ-นามสกุล      นายวรวฒัน์  สุริยจนัทร์ 

วนั  เดือน  ปี  เกดิ    3 ตุลาคม พ.ศ. 2531 

ประวตัิการศึกษา   ปีการศึกษา 2546-2549   โรงเรียนยพุราชวทิยาลยั เชียงใหม่    
       ระดบั  ม.1-ม.6      
       (ประถมศึกษา-มธัยมศึกษา) 

ปีการศึกษา  2550-2554   มหาวทิยาลยัศรีปทุม วทิยาเขต บางเขน   
     คณะนิติศาสตร์  สาขานิติศาสตร์   
     (ปริญญาตรี) 

ประวตัิการท างาน     พ.ศ.2555-ปัจจุบนั  ประกอบธุรกิจส่วนตวั 

 

 
 

       
 
 
 
 
 
 


