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ของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ  กลุมที่ 3 กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทน 
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  ระหวางกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก 

สัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 1 กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกต ิ   43 
 
    11  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา 
  เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสั้นอดัลม 
  ระหวางกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4 และภายหลังการฝก 

สัปดาหที่  8  ของกลุมที่  2  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้ 
ดวยน้ําหนักทีร่ะดับ 50 เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ   44 

 
    12  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมระหวาง 
  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ของกลุมที่ 2 กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนัก 
ที่ระดับ 50 เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ    45 
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ตารางที่                       หนา 
 
  13  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา 
  เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสั้นอดัลม 
  ระหวางกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก 

สัปดาหที่ 8 ของกลุมที่ 3 กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
ดวยน้ําหนักทีร่ะดับ 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ   46 
 

    14  ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมระหวาง 
  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ของกลุมที่ 3 กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนัก 
ที่ระดับ 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ    47 

 
   15  อัตราการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความสามารถในการยงิปนสั้นอัดลม 
  เปนเปอรเซ็นตระหวางคากอนการฝก  ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมที่ 1  กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกต ิ
กลุมที่ 2 กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดับ 50  
เปอรเซ็นตของ  1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ กลุมที่ 3  กลุมที่ฝก 
ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดับ 70 เปอรเซ็นต 
ของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกต ิ      48 

 
ตารางผนวกที ่                        
 
   ข 1  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนกั   
  ฝกวันจนัทร  พุธ  และศุกร  เวลา 17.00 – 18.30 น.    71 
 
   จ 1  ผลการทดสอบความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม ของกลุมที่ 1 

กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกต ิ      87 
 



     (7) 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 
ตารางผนวกที ่                      หนา 
        
   จ 3  ผลการทดสอบความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม ของกลุมที่ 2 

กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้ดวยน้ําหนักที่ระดับ  50  
เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกต ิ    88 

 
   จ 4  ผลการทดสอบความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม ของกลุมที่ 3 

กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้ดวยน้ําหนักที่ระดับ  70  
เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกต ิ    89 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



     (8) 

สารบัญภาพ 
 
ภาพที ่                       หนา 
 
   1  แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนเปอรเซ็นตของคาเฉลี่ยความสามารถ 
  ในการยิงปนสัน้อัดลม ของทั้ง 3 กลุม     49 
 
ภาพผนวกที ่  
                      
   ข 1  หองการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training Room)    72 
    
   ข 2  จักรยานไฟฟาสําหรับอบอุนรางกาย     72 
 
   ข 3  ลูวิ่งไฟฟาสําหรับอบอุนรางกาย      72 
 
   ข 4  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา Leg Extension     73 
 
   ข 5  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา Bench Press     73 
 
   ข 6  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา Leg Curl         74 
 
   ข 7  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา Shoulder Press     74 
 
   ข 8  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา Sit – Up          75 
 
   ข 9  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา Back Extension     75 
 
  ข 10  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา Arm Curl          76 
 
  ข 11  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา Triceps Extension    76 
 



     (9) 

สารบัญภาพ (ตอ) 
 
ภาพผนวกที ่                        หนา 
 
  ข 12  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา Wrist Extension     77 
 
  ข 13  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา Wrist Curl        77 
 
   ง 1  ปนสั้นอัดลม  ระยะ 10  เมตร รุน C20     82 
 
   ง 2  กระสุนและเปามาตรฐานปนสั้นอัดลม ระยะ 10 เมตร   83 
 
   ง 3              การทดสอบความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม ระยะ  10  เมตร  85 

 
   ง 4  สนามกีฬายิงปนระยะมาตรฐาน 10 เมตร     85 
     
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



     (10) 

คําอธิบายสัญลักษณและอักษรยอ 
 

 กก. แทน หนวยเปนกิโลกรัม 
 ซม. แทน หนวยเปนเซนติเมตร 
 มม. แทน หนวยเปนมิลลิเมตร 

1 RM (one repetition maximum)  แทน ความสามารถในการยกไดสูงสุด 1 คร้ัง  
 

 
 

 
 

   
 
  
     



    

ผลของการฝกดวยน้ําหนักในระดับความหนักตางกัน ท่ีมีตอความสามารถ 
ในการยิงปนสั้นอัดลม 

 
The Effects of Weight Training in Different Intensity upon Air Pistol  

Shooting Performance 
 

คํานํา 
 
 ยิงปนเปนกฬีาอีกประเภทหนึ่งที่ไดรับความนิยมแพรหลายไปทั่วโลก  ดังจะเห็นไดจากมี   
การแขงขันในระดับนานาชาติมากมาย เชน ซีเกมส  เอเชี่ยนเกมส  โอลิมปกเกมส หรือรายการ      
ชิงแชมปโลก เปนตน นกักีฬาและบุคคลทั่วไปสวนใหญเขาใจวายงิปนเปนกฬีาที่ไมตองใชระดับ
สมรรถภาพที่สูงเหมือนกับกีฬาชนดิอื่นๆ  เพราะไมมกีารเคลื่อนไหวมาก ไมมีการปะทะกับคูตอสู
โดยตรง จึงมุงเนนที่จะซอมเทคนิคและทักษะเปนหลัก  แตจริง ๆ แลวดวยระยะเวลาในการแขงขนั
ที่ยาวนานติดตอกันถึง 1 ช่ัวโมง 45 นาที มีการใชกลามเนื้อมัดเดิมซ้ํา ๆ กันตลอด ในการแขงขัน 
นักกฬีาจําเปนตองอาศัยความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อเปนอยางมาก   
 
 การที่นักกฬีายงิปนจะสามารถแขงขันทําคะแนนไดดี มีสถิติสูงนั้นมีสวนประกอบที่สําคัญ
หลายดาน คือ นักกีฬาตองมีการฝกซอมที่ดี มีทักษะทีด่ี  มีประสบการณสูง มีอุปกรณที่ทันสมัย      
มีสมาธิที่ดี และสิ่งจําเปนอกีอยางหนึ่งสําหรับนักกฬีา คือ จะตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ      
(muscle strength) และความอดทนของกลามเนื้อ (muscle endurance) ที่จะสามารถควบคุมน้ําหนกั
ปนเอาไวใหนิง่และนานที่สุด ในขณะที่ทาํการแขงขันตลอดชวงของการแขงขันนั้น นักกฬีายิงปน
จําเปนตองอาศัยการทํางานของกลามเนื้อ ที่ตองทนตอความเมื่อยลาเปนระยะเวลานาน ในการทีจ่ะ
ทําใหกลามเนือ้มีความอดทนมากขึ้น จําเปนตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อมากขึ้นดวย ดังที่ 
ชูศักดิ์และกันยา (2536) ไดกลาวไววา ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเกีย่วของกบัความอดทนของ
กลามเนื้อ   
 
 การแขงขันยิงปนสั้นนั้น  ไดแบงออกเปน 5 ประเภท คือ ปนสั้นอัดลม ปนสั้นชนวนกลาง  
ปนสั้นมาตรฐาน ปนสั้นยิงชา และปนสัน้ยิงเรว็ (ทวี, 2530) การยิงปนตองใชเทคนิคการยิงที่
สมบูรณ ในทายืนยิงตองอาศัยการทรงตวัของรางกายและปนที่ดี ทีสํ่าคัญผูยิงจะตองใชกลามเนือ้        
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ที่แข็งแรงและมีความอดทน เพื่อควบคุมการถือปนเอาไวใหนิ่ง โดยตองไดรับการฝกใหกลามเนื้อมี
ความแข็งแรงอดทนและใหมีประสิทธิภาพ วิธีการหนึ่งที่จะสามารถเพิ่มความแข็งแรงอดทนของ
กลามเนื้อไดดี  คือ การฝกดวยน้ําหนัก (weight training) 
 

การฝกดวยน้ําหนัก (weight  training)   เปนคําที่เราคุนเคยเปนอยางดี  ซ่ึง Murray and Lear 
(1981)   กลาววา การฝกดวยน้ําหนกัเปนวธีิการฝกที่เปนวิทยาศาสตรมหีลักการและเหตุผลที่เชื่อถือ  
พิสูจนได เปนการฝกที่มีการวางแผนโดยจะคอย ๆ เพิ่มความตานทาน (น้ําหนกั) จนกระทัง่
สมรรถภาพทางดานรางกายของนักกฬีาไดพัฒนาสูงขึ้นจนเปนระยะทีเ่หมาะสม หากการฝกนักกีฬา
ไดมีการนําหลักการดังกลาวไปใชอยางเหมาะสมดีแลว เชื่อวาสมรรถภาพทางกายที่ตองการหรือ
ความพรอมทางดานรางกายของนักกฬีากจ็ะสูงขึ้น อันจะสงผลใหการฝกทางดานอื่นๆ เชน เทคนิค  
ทักษะ  และดานยุทธวิธีดีขึน้ดวย  ทั้งนี้เพราะการฝกดวยน้ําหนกัจะมีผลกระทบโดยตรงตอการฝก
ทางดานรางกายที่กลาวมา ( โสภณและชาญชัย, 2534 ) 
 
 การฝกดวยน้ําหนัก เปนวิธีการฝกเพื่อที่จะเสริมสรางสมรรถภาพของกลามเนื้อ  ซ่ึงสามารถ
เลือกฝกไดตามจุดมุงหมาย  เชน  ฝกความแข็งแรง  ความเร็ว  ความอดทน  ความแข็งแรงอดทน  
เพื่อใหนักกฬีาไดมีสมรรถภาพตรงกับชนิดกีฬาที่จะทําการแขงขัน  ดังที่  เจริญ (2538) กลาวไววา   
การฝกดวยน้ําหนักมีความสําคัญและมีความจําเปนอยางยิง่ ที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในนักกฬีาใหสมบูรณ ในปจจุบันนีก้ารฝกดวยน้ําหนักนั้น         
เปนที่นิยมแพรหลายในวงการกีฬา โดยถูกบรรจุเขาไวเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมกีฬา
แทบทุกประเภท  ดังนั้น ทั้งผูฝกสอนกีฬาและตวันกักีฬาเองจะตองมีการเรียนรูและทําความเขาใจ
ในหลักการตาง ๆ เพื่อที่จะไดพัฒนาขีดความสามารถและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหแข็งแรง
และอดทน ซ่ึงเปนองคประกอบหลักที่สําคัญตอการพัฒนาฝมือ พัฒนาเทคนิคและทักษะของกีฬา
ชนิดตางๆ 
 
 ในการฝกดวยน้ําหนกัที่ใชความหนกัแตกตางกันนัน้  ยอมจะสงผลตอระดับความแข็งแรง
และอดทนของระดับสมรรถภาพที่แตกตางกันไปดวย ในการที่จะเลือกใชความหนัก (intensity) ใน
การฝกมากนอยแคไหนนัน้ ขึ้นอยูกับจดุมุงหมายของการฝก เชน การฝกดวยน้ําหนกัเพื่อเสริมสราง           
ความแข็งแรง จะใชความหนกั 70-100 เปอรเซ็นต ของ  1 RM  การฝกดวยน้ําหนักเพื่อเสริมสราง
กําลังความเร็ว (ใชจังหวะในการยกเร็ว)  จะใชความหนกั  60 – 90  เปอรเซ็นต  ของ 1 RM  หรือ   
การฝกดวยน้ําหนักเพื่อเสริมสรางความอดทน  ซ่ึงจะใชความหนกั 40 - 70 เปอรเซ็นต ของ 1 RM              
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ความแข็งแรงอดทน  ใชความหนัก 50 - 80 เปอรเซ็นต ของ 1 RM ( เจริญ , 2545)  นอกจากนี้ 
โสภณและชาญชัย (2534)  ยังกลาวไววา  การออกกําลังกายดวยน้ําหนักที่ตองการเพิ่มความอดทน
ของกลามเนื้อ ก็ดวยการใชน้ําหนกัที่นอยและยกดวยจํานวนมากครั้ง หากจะทําใหเกิดความแข็งแรง
อดทน กใ็หใชน้ําหนกัปานกลางและจํานวนครั้งที่ฝกก็ใหใชปานกลางเชนกัน  ซ่ึงการออกกําลังกาย
ดวยน้ําหนัก จะตองเลือกใชใหเหมาะสมเพื่อพัฒนาความแข็งแรงอดทนเฉพาะสวนของกลามเนื้อ
หากตองการจะพัฒนากลามเนื้อใหมีความแข็งแรงอดทนเพิ่มมากยิ่งขึน้ ก็จะตองเลือกทาออกกําลัง               
ใหกลามเนื้อนัน้ ๆ โดยเฉพาะ ไดทํางาน 
 
 กีฬายิงปน เปนกีฬาทีใ่ชระยะเวลาในการแขงขันตอเนือ่งยาวนาน ซ่ึงมากกวาการแขงขัน
กีฬาชนดิอื่น ๆ  เชน  ฟุตบอลที่ใชเวลาเพยีง 90 นาทีเทานั้น และมีชวงเวลาที่สามารถหยุดพกัหรือ 
ยืนอยูเฉย ๆ ได นักกฬีาไมไดแสดงทักษะหรือใชสมรรถภาพทางกายอยางตอเนื่องตลอดเวลา           
ที่แขงขัน แตในขณะที่นกักฬีายิงปนสั้นอดัลมชาย มีการใชกลามเนื้อมัดเดิม ๆ ซํ้า ๆ กันทกุนดั         
ที่ทําการยิงแขงขัน ใชเวลาตลอดชวง 1 ช่ังโมง 45 นาที  กอปรกับภาวะความกดดันทางดานรางกาย
และดานจิตใจขณะที่ทําการแขงขัน ซ่ึงจะสงผลตอระดับความสามารถหรอืการแสดงออกทางทักษะ      
ไดไมเต็มที่เหมือนที่เคยซอมมา ถาตัวนักกีฬามีความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อดังที่ไดกลาว
มาแลว จะชวยให การแสดงทักษะ ความสามารถไดอยางเต็มที่ มีประสิทธิภาพ และในสถานการณ
ที่เกิดความผดิพลาดในขณะทําการแขงขัน ไมวาจะเปนทางดานจิตใจที่มีความกดดนั เกดิความวติก
กังวล หรือในทางรางกาย กลามเนื้อส่ัน หมดแรง ออนเพลีย เหตกุารณเหลานี้จะไมเกดิหรือ          
ถาเกิดขึ้นนกักฬีาก็จะสามารถควบคุมหรือประคองใหเหตุการณเหลานีผ้านไปไดดวยดี เมื่อนักกฬีา
สามารถควบคุมสถานการณดังกลาวไดด ี อันเนื่องมาจากที่ไดรับการฝกและเตรียมสมรรถภาพดาน
ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อมาเปนอยางดีแลว ความกดดันหรือวิตกกังวลทางดานจิตใจกจ็ะ
ลดหรือหมดตามไปดวย ทําใหระดับคะแนนหรือความสามารถทางการยิงปนแสดงออกมาไดอยาง
เต็มที่และมีประสิทธิภาพ 
 
 ดังนั้นการฝกดวยน้ําหนักที่เนนความแขง็แรงอดทนของกลามเนื้อ จึงเปนสิ่งที่จําเปนและ
สําคัญตอความสามารถในการยิงปนของนกักีฬายิงปน เพราะจะชวยเพิ่มความอดทนของกลามเนือ้
ในการทํางานที่ซํ้า ๆ กัน และเปนเวลานาน  ดังที่ ปติรักษ (2547) ไดกลาวไววา การฝกยกน้ําหนกั      
จะสงผลตอการพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อในการที่จะทํางานอยางหนัก ใหทํางานติดตอกนัได     
เปนเวลานาน ๆ  ซ่ึงจะขึ้นอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ  โดยการฝกดวยจํานวนครั้งมาก แตใช
แรงตานทานพอประมาณ  จะชวยเพิ่มพูนความอดทนของกลามเนื้ออันจะนําไปสูการพัฒนาในดาน
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สมรรถภาพทางรางกายและทักษะกีฬาในประเภททีใ่ชความอดทนได  เมื่อรางกายหรือกลามเนื้อมี
ความแข็งแรงและอดทนสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันยาวนาน ผลระดับคะแนน
ของการยิงปนในชวงเวลาทาย ๆ ของเวลาทําการแขงขันก็จะสามารถทําไดเหมือนหรอืใกลเคียงกนั              
กับชวงตน ๆ  ของการแขงขันมากที่สุด   ดังจะเห็นไดจากนักกีฬาตางชาติระดับโลกหลายๆ คน  ที่มี
การฝกดวยน้ําหนักหรือการเตรียมสมรรถภาพทางดานรางกายที่ดี จะมผีลการแขงขันตลอดทั้ง 6 ชุด 
หรือตลอดชวงระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 45 นาที ที่ทําการแขงขันอยางมปีระสิทธิภาพ และสม่ําเสมอ
ตลอดการแขงขัน   
 
 จากเหตุผลดังกลาว ผูวจิัยเองมีความสนใจที่จะศกึษาวา การฝกความแข็งแรงอดทนของ
กลามเนื้อดวยน้ําหนกัที่ตางกัน จะสามารถเพิ่มความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมของนักกฬีาได
แตกตางกนัหรือไม ซ่ึงผลการวิจัยในครั้งนี้จะเปนประโยชนตอการเลือกวิธีการฝกที่เหมาะสมใน
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนกักฬีา เพื่อเพิ่มความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ และชวย
เพิ่มความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมของนักกฬีาตอไป 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 

1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนกัที่มคีวามหนกัตางกัน  ตอความสามารถใน          
การยิงปนสั้นอัดลม 

 
2.  เพื่อหาคาความแตกตางระหวางการฝกดวยน้ําหนักทีค่วามหนกั 50 เปอรเซ็นต          

ของ 1 RM และ 70 เปอรเซ็นต ของ 1 RM ตอความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม 
 

ขอบเขตของงานวิจัย 
 

1. กลุมประชากรในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักกฬีายิงปนของชมรมยิงปน โรงเรียนนายรอย 
พระจุลจอมเกลา จังหวัดนครนายก ช้ันปที ่2-5 ปการศึกษา 2548  อายุ 19 – 25 ป จํานวน 45 คน 
  
 2.  ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา 
 
     2.1 ตัวแปรอิสระ  (independent variable)  คือ โปรแกรมในการฝกความแข็งแรงอดทน            
ของกลามเนื้อ ซ่ึงแบงออกเปน 
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           1.  การฝกดวยน้ําหนกัที่ระดับความหนัก 50 เปอรเซ็นต ของ 1 RM 
        2.  การฝกดวยน้ําหนกัที่ระดับความหนัก 70 เปอรเซ็นต ของ 1 RM   
 

2.2 ตัวแปรตาม ( dependent variable )  คือ  ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม 
 

นิยามศัพท 
  
 1.  การฝกดวยน้ําหนัก ( weight training )  หมายถึง  การฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง
อดทนของกลามเนื้อ โดยใชน้ําหนกัเปนแรงตานในการทํางานของกลามเนื้อ 
 
 2.  ความแข็งแรงอดทน (strength endurance) หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อที่จะ
ออกแรงใหมากที่สุดในการหดตัวคร้ังหนึง่  และสามารถปฏิบัติตอเนื่องไดเปนเวลานานโดยไมเกิด
ความเมื่อยลาหรือเกิดขึ้นชาออกไป 
  
 3.  ความหนักตางกัน  หมายถึง  แรงตานที่ใชในการฝกกลามเนื้อโดยมรีะดับความหนัก  50 
เปอรเซ็นต ของ 1 RM กับ 70 เปอรเซ็นต ของ 1 RM 
 
 4. ความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม  หมายถึง  ระดับผลคะแนนของการยิงปนโดยใช
ปนสั้นอัดลม  ประเภทชาย  ระยะ 10 เมตร จํานวน 60 นัด  คะแนนรวม  600  คะแนน ใชเวลาใน
การทดสอบ  1 ช่ัวโมง  45  นาที 
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การตรวจเอกสาร 
 

การวิจยัในครัง้นี้ผูวิจยัไดศกึษาคนควาทฤษฎีที่เกีย่วของกับงานวจิัยดังนี้ 
 
1.   ประวัติกฬีายิงปนและการแขงขันกีฬายงิปน  
 
2.   การยิงปน และกายวภิาคศาสตรของนักกีฬายิงปนสั้น 

 
3. สมรรถภาพทางกายของนกักฬีายิงปนสั้น 
 
4. วิธีการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
5. การฝกดวยน้ําหนัก 

 
6. โปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั 

 
7. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
ประวัติกีฬายงิปน 

 
 ปนสั้น (Pistol) ถูกประดษิฐขึ้นโดย Caminello Vitelli ณ เมืองพิสโตเอีย รัฐฟลอเรนไตน 
ประเทศอิตาลี ประมาณ พ.ศ.2083 โดยใชช่ือเมืองทีถื่อกําเนิดเปนชื่อของปนชนิดนี้ ในชวงชวีิต  
ของ Vitelli ปนพกที่ประดิษฐขึ้นยังไมประสบผลสําเร็จอยางแทจริง เนื่องจากปนของเขายังไมมี
ประสิทธิภาพมากมายนกั 
 
 ตั้งแตป  พ.ศ. 2393  เปนตนมา  ในประเทศอังกฤษและสหรัฐอเมริกา  มีการนิยมใชปนยาว 
อัดลม (Rifle) เปนอยางมาก ป พ.ศ.2403 ในสหรัฐอเมริกาจัดใหมีการแขงขันยิงปน ตามสถานที่
ตางๆ ตามริมฝงมหาสมุทรแอตแลนตกิ เชน ริมฝงแมน้ํามิสซิสซิปป โดยสมาคมยงิปนยาวอัดลม
แหงชาติ (The National Rifle Association) สมาคมแหงนี้ไดสรางกฎระเบียบในการกีฬาประเภทนี้
คือ มาตรฐานของเปา และระยะการยิง เปนตน จากความไมมีระเบียบ ไมมีกฎเกณฑที่แนนอน      
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มาสูมาตรฐาน จึงไดจดัใหมีการแขงขันยงิปนยาวอัดลมขึ้น เพื่อชิงชนะเลิศระหวางชาติโดยใชกฎ 
อันเดียวกนัเปนครั้งแรก ในป พ.ศ.2414 และไดจดัแขงขนักันอยางกวางขวางในเวลาตอมา 
 

ตนป พ.ศ. 2423 ซ่ึงเปนระยะที่ประชาชนทั่วไปใหความสนใจอยูกบัปนลมเพน (Paine)            
นักแมนปนของสหรัฐอเมริกาผูหนึ่งไดแสดงการยิงปนพก และปนสัน้ (Revolver) ในขณะที่เขา
ทองเที่ยวไปในประเทศอังกฤษ เปนผลใหสมาคมยิงปนในแมสซาซูเซตสไดมอบโลใหทั้งปนพก
และปนสั้น จงึทําใหบรรดาสมาชิกทั้งหลายหันมาสนใจปนทั้ง 2 ชนิด ตั้งแตนั้นมาคนทั้งหลาย     
จึงใหความนยิมสนใจกับอาวุธปนกันอยางแพรหลาย โดยมีการจดัการแขงขันกันอยางกวางขวาง   
ซ่ึงการแขงขันยิงปนไดบรรจุเขาไวในการแขงขันกีฬาระดบันานาชาติทีสํ่าคัญ เชน  การแขงขันกีฬา
แหลมทอง(ซีเกมส) เอเชี่ยนเกมส และโอลิมปกเกมส เปนตน (ฝายวิชาการ,  2547) 

 
กีฬายงิปนในประเทศไทย 
 

กีฬายิงปนเปนกีฬาที่ประชาชนคนไทยใหความนยิมและสนใจเมื่อไมนานนี้เอง ความจริง
แลวคนไทยรูจกัการใชอาวุธปนมาชานานแลว และมีการแขงขันแตไมเปนที่นยิมแพรหลายมากนัก 
ตอมาบรรดานักยิงปนทั้งหลายไดเล็งเห็นวาควรจะไดมีการแขงขันยิงปน ตามแบบและกติกาสากล
นิยม จึงไดมกีารจัดตั้งคณะกรรมการเพื่อจัดการแขงขนัยิงปนขึ้นตามแบบและกติกาสากลนิยม จึง
ไดมีการจดัตั้งสมาคมยิงปนสมัครเลนแหงประเทศไทย โดยจดทะเบยีนกอตั้งอยางถกูตอง  เมื่อวันที่ 
27 มิถุนายน พ.ศ. 2501 ภายหลังจากที่สมาคมยิงปนสมัครเลนแหงประเทศไทยในพระบรม
ราชูปถัมภไดกอตั้งขึ้น สมาคมไดคัดเลือกนักกฬีายิงปนเพื่อสงเขารวมการแขงขันกับนานาชาติ  เชน 
การแขงขันซีเกมส  เอเชี่ยนเกมส  และโอลิมปกเกมสเปนครั้งแรกในการแขงขันกีฬาโอลิมปก คร้ัง
ที่ 17  ณ  กรุงโรม ประเทศอิตาลี ในป พ.ศ. 2503 (ฝายวิชาการ,  2547) 
 

ในป  พ.ศ.  2501  สมาคมยิงปนสมัครเลนแหงประเทศไทย  ไดสมัครเขาเปนสมาชิกของ         
สหพันธยิงปนแหงเอเชยี และสมาชิกของสหพันธยิงปนนานาชาติในปเดียวกัน   
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การแขงขนักฬีายงิปน  
 

กีฬายิงปนเปนกีฬาชนดิหนึ่งซึ่งจะมีสวนประกอบสําคัญ 3 สวน  คือ  ปน  เปา  และกระสุน 
โดยกระสุนจะถูกขับดันออกมาจากลํากลองปนเขาสูเปา   ขนาดของเปาจะมีขนาดตั้งแต  11  –  100 
มิลลิเมตร และผูยิงจะอยูหางจากเปาตั้งแต 10 – 50 เมตร ขึ้นอยูกับประเภทการแขงขัน  

การแขงขันกฬีายิงปนแยกออกเปนประเภทชายและหญิง โดยประเภทชายจะมีการแขงขัน 
8 ประเภท (Antal and Skanaker, 1985)  คือ 

 
 1.  ปนสั้นอัดลม 
 2.  ปนสั้นยิงชา 
 3.  ปนสั้นยิงเรว็ 
 4.  ปนสั้นชนวนกลาง 
 5.  ปนสั้นมาตรฐาน 
 6.  ปนยาวทานอน 
 7.  ปนยาว 3 ทา 
 8.  ปนยาวอดัลม 
 

ประเภทหญิงจะมีการแขงขันทั้งหมด 5 ประเภท คือ  
 
1.  ปนสั้นอัดลม 
2.  ปนสั้นสตรี 
3.  ปนยาวทานอน 
4.  ปนยาวอดัลม 
5.  ปนยาวมาตรฐานสตรี 

 
การแขงขันสําหรับประเภทชายจะมกีารใชกระสุนทั้งหมด 60 นัด โดยใชเวลา 1 ช่ัวโมง   

45 นาที  ในขณะที่ประเภทหญิง   จะใชเวลา  1  ช่ัวโมง  15  นาที  สําหรับการใชกระสุน  40  นัด  
คะแนนเต็มของประเภทชายจะเทากับ 600 คะแนน สวนหญิงจะมคีะแนนเต็ม 400 คะแนน           
ในการแขงขนัระดับมาตรฐานนั้นจะมีการแขง 2 รอบ โดยรอบแรกจะคัดผูที่ไดลําดบั 1 - 8 เขาไป
แขงขันในรอบชิงชนะเลิศ ซ่ึงในรอบนีจ้ะมีการยิง 10 นัด ใชเวลาไมเกิน 75 วินาทีตอกระสุน        
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แตละนดั การยิงในรอบนีจ้ะมีคะแนนแตละนัดคิดเปนทศนิยมดวย ตั้งแต 0.1-10.9 คะแนน      
คะแนนเต็มคือ 10.9 คะแนน  คะแนนรวม 10 นัด เทากบั 109 คะแนน ดังนั้นคะแนนเต็มทั้งหมด  
ในการแขงขนัประเภทชายจะเทากับ 709 คะแนน และประเภทหญิงจะเทากับ 509 คะแนน 
 

กีฬายิงปนเริ่มมีการบรรจุเขาในการแขงขนักีฬาโอลิมปกครั้งแรกที่กรุงเอเธนสประเทศกรีซ 
เมื่อป พ.ศ. 2439 และตอจากนั้นจึงไดเร่ิมจดัการแขงขันในรายการชิงแชมปโลกข้ึนเปนครั้งแรก
เชนเดยีวกันที่เมืองลีออง ประเทศฝรั่งเศสในป พ.ศ. 2440 ซ่ึงการแขงขันรายการตางๆในกอนหนานี้
ไมไดมีการแยกการแขงขันระหวางประเภทชายและหญงิออกจากกนัจนกระทั่งป พ.ศ. 2527 จึงไดมี
การแบงประเภทการแขงขันแยกออกเปนประเภทชายและหญิงในการแขงขันที่เมืองลอสแองเจลีส 
ประเทศสหรัฐอเมริกา ปนสั้นอัดลม ไดถูกบรรจุลงในการแขงขันกีฬาโอลิมปก เมื่อป พ.ศ. 2531 
โดยแยกประเภทชายและหญิงออกจากกนั กระสุนที่ใชจะมีขนาด 4.5 มม. เปนกระสุนตะกั่ว โดยมี
ระยะยิงเทากับ 10 เมตร ขนาดของเปาจะมเีสนผานศูนยกลาง 15 มม. และวงคะแนน 10 วง ตั้งแต   
0 – 10 คะแนน  (ฝายวิชาการ,  2547) 
  

เสนหของการยิงปน คือ การตอสูกับตัวเองเพื่อที่จะเอาชนะจิตใจของตวัเราเอง โดยจะตอง
ไมคํานึงถึงเหตุการณที่ผานมา หรือกังวลกับสิ่งที่รอเราอยูในอนาคต จิตและสมาธิของเราจะตองอยู
กับสิ่งที่จะเกิดขึ้นในขณะนัน้ ซ่ึงก็คือการยงินัดตอไป  การที่จะทําอยางนั้นไดนักกฬีายิงปนจะตอง
ตอสูกับการฝกฝนที่นาเบื่อหนายและซ้ํา ๆ ซาก ๆ ที่อาจจะใชเวลานานหลายวันหรือหลายเดือน    
การฝกฝนจะตองทําอยางตอเนื่องโดยมีการประสานกันอยางสมบูรณระหวางจติใจและรางกาย 
ดังนั้นนกักฬีาจะตองไดรับการเตรียมความพรอมมาเปนอยางดีทั้งทางรางกายและจิตใจ  
 

การยิงปน และกายวิภาคศาสตรของนักกีฬายงิปนสั้น 
 
 Antal(1983)ไดกลาวไววาการทํางานและการเคลื่อนไหวของรางกายจะเกีย่วของกับกระดกู
และกลามเนื้อซ่ึงเปนโครงรางของรางกายมนุษย กลามเนื้อตาง ๆ กระทําตอขอตอซ่ึงถูกยึดรวมกนั
โดยเอ็นยึด (ligament) สําหรับทายิงปน เปนการคงสภาพใหอยูนิ่ง ความมั่นคงที่เกิดขึ้นนั้นเปนผล
จากปฏิสัมพันธของกลุมกลามเนื้อตรงขามกัน ถาจะกลาวโดยตรงกเ็หมือนกับลักษณะของการอยู
กับที่ก็คือ กลามเนื้อมีการหดตวัแบบไอโซเมตริกเกิดขึน้คงที่ตลอดในกลามเนื้อฝงตรงขามกัน ถาไม
เปนไปตามลักษณะดังกลาวขางตนความสมดุลก็จะไมแสดงออกมา หรือจะอธิบายไดอีกอยางก็คอื 
เปนภาวะความสมดุลขณะเคลื่อนไหว (dynamic equilibrium) ทาทาง การยืนยิงปนสั้นประกอบดวย 
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 1. ทายืน (stance) ทายืนที่ดนีั้นตองมีการเตรียมฐานที่มัน่คง ซ่ึงจะชวยปองกันการบาดเจบ็  
ที่เกิดจากความไมพรอมของกลุมกลามเนือ้ตาง ๆ และจะตองพยายามรักษาจุดศนูยถวงของรางกาย
ใหเหมาะสมกบับริเวณพื้นทีท่ี่รองรับ น้ําหนักสวนใหญจะตกอยูที่ขอสะโพก ขอเขา และขอเทา 
ผานกระดกูซึ่งเชื่อมตอกัน กลุมกลามเนื้อจะชวยในการพยุงขอตอ และมีบางสวนที่มบีทบาทหนาที่
ชวยในการทรงตัว ในกรณีทายนืที่ปลอยใหจุดศนูยถวงตกออกนอกบริเวณฐานรองรับการทรงตัว 
กระทําไดแตตองใชพลังงานของกลามเนื้ออยางมาก ลักษณะดังกลาวเปนสาเหตุของความเมื่อยลา 
และความไมมัน่คง ทายืนที่ไมดีพอจะสงผลใหเกดิการบาดเจ็บที่มากดวยเชนกัน 
 
 2. ขอสะโพก (hip joint) โดยทั่วไปขอทกุขอมีความมั่นคงในลักษณะที่เปนสัดสวนกลับกัน
กับชวงการเคลื่อนไหว (ถาชวงการเคลื่อนไหวลดลงความมั่นคงจะเพิ่มขึ้นและถาชวงกาเคลื่อนไหว
เพิ่มขึ้น ความมั่นคงจะลดลง) ขอสะโพกประกอบกันเปนลักษณะหวักลมและเบา (ball and socket) 
คือ จะมีลักษณะความมั่นคง และการเคลื่อนไหวไดมาก ความมั่นคงนี้มาจากการปรับตัวซ่ึงกันและ
กันของผิวขอ เชน หวัของกระดูกตนขาที่เปนลักษณะหวักลม และกระดูกสะโพกที่เปนลักษณะเบา 
การเคลื่อนไหวของขอสะโพกเกดิขึ้นไดเนื่องจากรูปรางของกระดูกตนขา ความแขง็แรงของเอ็นยดึ 
และกลามเนื้อรอบ ๆ ขอสะโพก การถายน้ําหนกัของลําตัวผานมายังขอสะโพกและแกนตามยาว
ของกระดูกตนขาทําใหเกิดฐานที่มีความมั่นคงไดอยางมาก ถามีน้ําหนักตกลงเหนือนอกแกนของ
กระดกูตนขาจะทําใหเกิดการไหวเอนของสะโพกซึ่งมีการเคลื่อนไหวไดงายและสูญเสียความมั่นคง
ไป 
 
 3. ขอเขา (knee joint) ขอเขาประกอบขึน้จากการเชื่อมตอกันอยางพอเหมาะพอดรีะหวาง
กระดกูตนขา (femer) กับกระดูกหนาแขง(tibia)ซ่ึงเชื่อมตอกับกระดูกขอเทาและกระดูกเทาสามารถ
บิดหมุนได ขอเขาเปนลักษณะขอตอแบบบานพับเคลื่อนไหวในลกัษณะการงอ (flexion) การเหยยีด 
(extension) ซ่ึงมีเอ็นยึดอยูภายในขอ ขณะเกิดการหมนุของกระดกูตนขาเหนือกระดูกหนาแขงจะ
สงผลใหเกิดการล็อคของขอตอในทานีจ้ะคอนขางทําใหเกิดการเหยยีดที่มากเกินลักษณะของขอเขา
ขณะยืนก็คือ จะตองไมถูกล็อค เหยยีดเต็มที่ จึงจะทําใหเกิดความมัน่คงที่ถูกตองสมบูรณ โดยสรุป
คือเขาจะตองเหยยีดเต็มทีใ่นทายืนถามีการงอเพียงเล็กนอยความมั่นคงกจ็ะเสียไป เกดิความเมื่อยลา 
และออนแรง กลามเนื้ออาจจะเกิดการบาดเจ็บไดงายดวยเชนกัน 
 
 4. ขอเทา (ankle joint) ขอเทาไมไดเปนขอตอแบบบานพบั การเคลื่อนไหวจะเกิดขึ้นไดจาก 
3 ขอตอที่แยกจากกันมาเชือ่มตอกัน จึงทําใหเกิดการเคลื่อนไหวในทางอ (flexion) และเหยยีด 
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(extension) ของขอเทา การหมุน (rotation) และการยกดานขางดานในของเทาขึ้น (inversion) และ
การยกดานขางดานนอกของเทาขึ้น (eversion)โครงสรางที่ประกอบกันขึ้นนี้ไมไดมีความมั่นคงมาก
ตําแหนงของขอเทาในการยนืถูกยึดโดยความแข็งแรงของเอ็นยึด และกลามเนื้อขอตอมีความมั่นคง
นอยมาก เมื่อเทาอยูในทาเหยียดสนเทาที่ถูกยกสูงขึ้นขณะใสรองเทาบูตที่ใชในการยงิปนจะชวยเพิม่
ความมั่นคงมากขึ้น รองเทาบูตที่ใสในการยิงปนจะรองรับบริเวณดานขางของเทาเปนการลดกําลัง
ความพยายามของกลามเนื้อ และทําใหชะลอความเมื่อยลาที่จะเกิดขึ้นได 
 
 5. กลไกการรองรับของเทา (support mechanism of the feet) กระดูกเทาจะถูกยึดไวรวมกัน
โดยเอ็นยึด การรวมตัวกนัจะประกอบขึ้นเปนสวนโคงตามยาวดานใน (medial longitudinal arches) 
สวนโคงตามยาวดานนอก (lateral longitudinal arches) และสวนโคงตามขวาง (transverse arches) 
สวนโคงตามยาวดานนอกจะแบนกวาดานใน   และสวนโคงตามขวางสวนโคงเหลานีม้ีไวเพื่อ  
ความยืดหยุนของฐานสําหรับการพยุงรองรับน้ําหนักของรางกาย เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่อาจ
เกิดขึ้นในแตละสวนโคง น้ําหนักที่ลงกระจายไปทัว่ทุกสวนโคง หรือหลีกเลี่ยงความไมมั่นคงที่อาจ
เกิดขึ้นได ดังนั้นการที่ยกสนเทาสูงขึ้น เปนการปองกนันักยิงปนจากการไหวเอนของหลัง ส่ิงนี้จึง
เปนเหตุผลวา ทําไมการสวมรองเทาที่ถูกตองจึงมีความสําคัญในการลดความเมื่อยลา และความไม
มั่นคงในสวนของเทา 
 
การเล็งปนสั้น 
 
 Antal (1983) ไดกลาวไววา เมื่อใดที่นกัยิงปนอยูในทาเล็งปน การเคลื่อนไหวทีเ่ปนหลัก
สําคัญอยูที่ขอไหล ขอศอกอยูในทาเหยยีด รวมกับการปรับตําแหนงของขอมือ แขนสวนบนเปน
สวนที่สัมผัสติดตอกับลําตัวโดยสะบกั กลไกที่ซับซอนของกระดูก เอ็นยึด และกลามเนื้อจะชวย
พยุงน้ําหนักของแขน ทําใหเกิดความแมนยํา และการเคลื่อนไหวทีไ่ดชวงกวางขึ้น กระดูกสะบกั 
และกระดูกไหปลารา (clavicle) ตอกับลําตวัดวยเอน็ยึด และกลามเนื้อทีแ่ข็งแรง    เอ็นยึดมีบทบาท
อยางมากตอแขนสวนบนทีต่อกับกระดูกสะบักไปจนถึงขอไหล ซ่ึงเปนขอตอลักษณะ หวักลมและ
เบา (ball and socket) ความไมสมสวนระหวางหวัของกระดกูตนแขน และเบาทีเ่ล็กตื้นของกระดูก
สะบักทําใหบริเวณนี้เปนโครงสรางที่ไมมั่นคงแตกระนัน้มันกย็ังมีชวงการเคลื่อนไหวที่กวาง
เชนกัน กลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่ยกแขนขึน้ขณะเล็งปนไดแกกลามเนือ้ supraspinatus , กลามเนือ้
deltoid ปจจุบนัมีการคนพบโดยการวัดคลื่นไฟฟาของกลามเนื้อ (electromyography; EMG)  แสดง
ถึงการทํางานที่ประสานกันขณะกลามเนื้อมัดอื่น ๆ เปนสวนที่ทําหนาที่ใหความมั่นคงแกหัวของ
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กระดกูตนแขนในการยิงปนสั้นยิงชา การยกปนขึน้ขณะอยูในทาเล็งปน  จะสงผลกระทบถึงกลุม
กลามเนื้อที่ทําหนาที่กางแขน (abduction) ซ่ึงสอดคลองกับ Losel (1995)  ที่กลาวไววา  ขอไหล 
เปนขอตอที่มีความยืดหยุนมากที่สุดในรางกายมนษุยขณะเล็งปนแขนยกขึน้อยูในระดับแนวระนาบ
ขนานกับพืน้ดานหนาของลําตัวออกไปดานขางที่มุม 90 องศา มุมในแนวของขอไหล และแขนใน
การยิงปน อยูในชวง 12 ถึง 16 องศา ขณะทีแ่ขนขางซาย   ปลอยตามยาวขางลําตัว หัวแมมือสอดอยู
ในกระเปากางเกง สวนในการยิงปนสั้นยงิเร็วในขณะทีเ่คลื่อนไหวจะตองสามารถหยุดอยางเร็วได 
กลามเนื้อ latissimus dorsi และกลามเนื้อ  pectoralis major จะทําหนาทีเ่ปนตัวหยดุ 
 
 การถือปนสั้นขณะเล็งปนกลามเนื้อที่ทํางานมากที่สุดกค็ือ กลามเนื้อ supraspinatus และ
กลามเนื้อ deltoid (Sobey ,1981 ; Antal , 1983 ; Weineck , 1990) ซ่ึงจะตองทํางานในลักษณะ   
ตานแรงลงของน้ําหนกัปน การสั่น (tremor) จะสังเกตเห็นไดในนักยงิปนแมกระทัง่มืออาชีพ เมื่อ
เกิดความเมื่อยลาในชุดสุดทายของการแขงขัน เนื่องมาจากกลามเนื้อตาง ๆ ตอบสนองตอสัญญาณ 
(impules) ซ่ึงถูกกระตุนโดยน้ําหนกัของปน การฝกสามารถชวยเพิ่มความแข็งแรง และการทํางาน 
ที่ประสานกันของกลามเนื้อได  (ทวี, 2530 ; Sobey , 1981; Antal , 1983; Weineck , 1990) บทบาท
ของกลามเนื้อรอบ ๆ กระดูกสะบัก มีความสําคัญอยางมากดวยเชนกัน เพราะจะชวยเตรียมเปนฐาน
ที่มั่นคงสําหรับแขนในการถือปนขณะยงิ ความแข็งแรงของกลามเนื้อเหลานี้สามารถพัฒนาขึ้นได
จากการออกกาํลังแขนในทาเกร็งแบบเหยยีด โดยความสมดุลของกลามเนื้อ biceps brachii และ
กลามเนื้อ triceps brachii ซ่ึงเปนกลามเนื้อฝงตรงขามกัน กลามเนื้อเหลานี้จะชวยคงทาทางจาก 
ความพยายามของกลามเนื้อจากการที่มแีรงตึงตัวของกลามเนื้อ (muscle tone) ที่เพียงพอ 
 
การจับปนและการเหนี่ยวไก 
 
 การจับปนสั้นโดยใชแรงกดที่เกิดจากนิว้ ฝามือและฐานของมือ กลุมกลามเนื้อของแขน
ทอนลางจะควบคุมการจับโดยผานทางเอ็นกลามเนื้อที่เชือ่มกับนิ้วซ่ึงกลามเนื้อเหลานี้จะตองกระทาํ
ดวยความสอดคลองกันพรอมเพรียงกนั ในขณะกํามือในการจับปนความแข็งแรงของการกํามือจะ
สงผลตอการออกแรงกดขณะเหนี่ยวไก แรงกดของการกํามือจะตองสงูพอ ๆ กันกบัแรงกดสําหรับ
การเหนีย่วไก (Antal, 1983) 
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สมรรถภาพทางกายของนักกีฬายงิปนสั้น 
 
Sobey   (1981)  กลาวไววา  การยิงปนตองอาศัยสมรรถภาพทางกายเปนอยางมากนกักีฬา 

ยิงปนสั้นจะตองยืนโดยไมมกีารเคลื่อนไหว  รับน้ําหนักของปนไวจนกระทั่งสิ้นสุดการแขงขัน 
โดยไมใหเกดิการเมื่อยลาของกลามเนื้อ ไดมีการคนพบวาทายนืในการยิงปนจะตองอาศัยกลามเนือ้    
ทั่วรางกาย (แสดงไวในตารางที่1) แรงตึงตัวของกลามเนื้อและการทํางานประสานกนัของกลามเนือ้
ซ่ึงมีความจําเปนและตองใชปริมาณพลังงานที่เพียงพอระดบัออกซิเจนที่สูงในเลือดจะชวยให
นักกฬีายิงปน ซ่ึงตองกล้ันลมหายใจบอยคร้ังในชวงของการเล็ง และการยิงเกิดการหยุดหายใจที่
เรียกวา apnea ซ่ึงจะคอยๆ เกิดการลดระดับของออกซิเจนในเนือ้เยื่อในชวงระหวางการยิงหรือ     
ทําการแขงขัน   สําหรับนักกีฬายิงปนนัน้ตองการที่จะทาํใหความจุปอดรวม (vital capacity ) และ
ปริมาณเลือดทีเ่ขาสูหัวใจมากขึ้นซึ่งจะทําใหไดปริมาณเลือดที่บีบออกจากหัวใจแตละครั้ง     
(stroke volume) มากขึ้น นัน่ก็คือตองการที่จะหายใจใหไดอากาศที่มากและจะตองบบีเลือดออกมา
ไดมากในแตละครั้ง 

 
ขณะพกั คนทีไ่มไดรับการฝกจะมีอัตราการเตนของหัวใจประมาณ 80 คร้ังตอนาที คนที่

ไดรับการฝกสามารถลดอัตราการเตนของหัวใจไดเหลือประมาณ 55คร้ังตอนาทีระหวางการแขงขนั
เมื่อใดที่มีความเครียดจะเปนเหตใุหมีการปลอยอะดรีนาลิน (adrenalin) ไปยังเลือด อัตราการเตน
ของหัวใจจะเพิ่มขึ้นถึง 50 เปอรเซ็นต สําหรับนักกฬีายงิปนที่ไมไดรับการฝกจะเพิม่ขึ้นถึง 120 คร้ัง
ตอนาที จะเปนการรบกวนอยางมากตอความสามารถในการถือปนใหนิ่ง  สําหรับนักกฬีายิงปน      
ที่ไดรับการฝกอัตราการเตนของหัวใจจะอยูที่  80 คร้ังตอนาที ซ่ึงก็คือ อัตราการเตนของหัวใจขณะ
พักของคนที่ไมไดรับการฝกนั่นเอง ( Sobey , 1981 ) 

 
 อยางไรก็ด ีองคประกอบสําคัญของการแขงขันกีฬายิงปนใหประสบความสําเร็จนอก เหนือ
จากที่ไดกลาวมาแลวขางตน ยังจําเปนตองมีระดับสมรรถภาพทางกายดานอื่นๆ ที่ดดีวย โดยเฉพาะ
ความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการยิงปน ตองไดรับการฝกและเสริมสรางเพื่อ
รองรับการทํางานที่คอนขางหนักและใชเวลาที่ตอเนื่องยาวนานตลอดระยะเวลา 1 ช่ัวโมง 45 นาที 
ที่ไดมีการแขงขัน  กลามเนื้อหลักที่ควรไดรับการเสริมสรางและฝกเพือ่การยิงปน ดงัแสดงในตาราง
ที่ 1  ( Sobey , 1981 ) 
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ตารางที่ 1  แสดงรายละเอยีดของกลุมกลามเนื้อที่ใชในการยิงปนสั้น 
 

GROUP PRINCIPLE 
MUSCLE 

LOCATION ACTION EXERCISE 

Trunk 
Extension 

Erector spinae 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 Back of upper 
arm 

Straigthens the 
arm at the elbow 

Bench press, 
push-ups 

Arm abduction 
 
 

Traprezius Upper arm Pulls the shoulder 
blades together 

Bent row, 
Reverse flies 

Arm elevation 
 
 
 
 

Deltoid Top of upper 
arm 

Raise the arm 
upward 

Military press, 
Press behind 
the head, 
Dumbbell 
lateral raises 

Wrist extension Forearm extensors Back 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 

 
ที่มา : Sobey (1981) 
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การฝกเพื่อเพิ่มความแขง็แรงของกลามเนือ้ 
 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ ความสามารถในการทํางานหรือสามารถออกแรงไดมาก
ที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อแตละครั้ง  ชูศักดิ์และกนัยา (2536) กลาววา  การเคลื่อนไหวเกือบ 
ทุกอยางของรางกายตองการความแข็งแรง (strength) เพื่อตอสูกับความตานทาน ยิ่งเปนนกักฬีา      
ก็ยิ่งตองการมากขึ้น เจริญ (2538) กลาวไววาการฝกพื้นฐานของความแข็งแรงของกลามเนื้อถือไดวา 
เปนสิ่งสําคัญมาก 

 
 การฝกเพื่อเพิม่ความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อนัน้ สามารถฝกไดดวยน้ําหนัก ซ่ึง
สอดคลองกับ Berger (1984) กลาวไววา การฝกดวยน้ําหนกันี้เปนที่นิยมฝกกนัมาตั้งแตสมัยกรีก
โบราณ 500 ปกอนคริสตกาล จนกระทั่งปจจุบนัไดการนํามาฝกกันอยางแพรหลาย โดยเฉพาะ
ในทางดานการพัฒนาทางการกีฬา เพราะการฝกดวยน้ําหนกัสามารถชวยสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความอดทนของกลามเนื้อได  ซ่ึงสอดคลองกับ Jackson (1985) ไดกลาวไววา  การฝก
ดวยน้ําหนักสามารถปรับปรุงเสริมสรางและรักษาความสมบูรณของรางกายไวไดเปนอยางดี 
โดยเฉพาะการฝกกลามเนื้อเพราะกลามเนือ้เปนองคประกอบที่สําคัญในการเคลื่อนไหวและปฏิบัติ
กิจกรรมตาง ๆ ใหดําเนนิไปอยางมีประสิทธิภาพ   ซ่ึงสอดคลองกับเจริญ (2541) ไดกลาวไววา    
การฝกดวยน้ําหนักเปนพื้นฐานของการฝกกีฬาทกุประเภท เพราะการฝกดวยน้ําหนกัจะเปนตวัชวย
เสริมความแขง็แรง ความอดทน ประสิทธภิาพการทํางานของหัวใจและหลอดเลือด สอดคลองกับ 
Fox และ Mathews (1985) ที่วา การฝกดวยน้ําหนักมผีลทําใหใยกลามเนื้อเพิ่มขนาดขึ้น มีความ
สมบูรณและความแข็งแรงเพิม่ขึ้นหากวางโปรแกรมการฝกที่เหมาะสม  เชนเดียวกับ  Baechle and 
Grovs  (1994)  กลาววา   การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อควรใชระดับความหนักที่ระดับ 70 
เปอรเซ็นต - 80 เปอรเซ็นต ของน้ําหนักสงูสุดที่สามารถยกได Fox และ Mathews (1985)   ยังกลาว
ไวอีกวา การฝกดวยน้ําหนกั เปนการฝกกลามเนื้อใหสามารถทํางานตานกับแรงตานที่สูงกวาปกติ   
ที่กลามเนื้อมัดนั้นเคยทํางาน ทําใหกลามเนื้อปรับสภาพภายในกลามเนื้อ ใหสามารถเอาชนะแรง
ตานทานนัน้ผลของการฝก กลามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น  ความอดทนมากขึ้น การฝกกลามเนื้อดวย
น้ําหนกันั้น ตองศึกษาวา กลามเนื้อมดัใดทีจ่ะนําไปใชประโยชนในการเคลื่อนไหวของกจิกรรม 
การออกกําลังกายนัน้ ๆ เนื่องจากกฬีาแตละประเภท ใชกลามเนื้อมัดสําคัญแตกตางกัน ควรฝก
กลามเนื้อใหเฉพาะเจาะจงหรือใกลเคียงกบัสิ่งที่นําไปใชจริงๆ ใหมากที่สุด (ศิริรัตน, 2539)  
 
 



 16

การฝกความอดทน  (Endurance Training) 
  
 นอกเหนือจากความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ซ่ึงเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่
สําคัญแลว  ความอดทนก็เปนอีกปจจยัหนึง่ที่เปนพื้นฐานสําคัญของการที่จะสามารถปฏิบัติกิจกรรม
การเคลื่อนไหวไดอยางตอเนื่องและยาวนาน  นักกฬีาประเภทวิ่งระยะทางไกล  ยอมตองการความ
อดทนของขาเปนสําคัญ  ในขณะที่ความอดทนของแขนและไหล  เปนสิ่งสําคัญและจําเปนสําหรับ
นักกฬีาวายน้ํา นักกฬีาประเภททุม  พุง  ขวาง  และใชแร็กเก็ต  (เจรญิ, 2545)  วิธีการที่จะไดมาซึ่ง
ความอดทนดงักลาว  นักกีฬาจะตองไดรับการฝกอยางตอเนื่องสม่ําเสมอโดยใชความพยายามหรือ
ความหนกัเกือบสูงสุด (Submaximal Effort) ในกรณทีี่ตองการความอดทนสูงสุด  นักกฬีาควร
ไดรับการฝกหรือออกกําลังกายเปนเวลานานเกือบ 2  ช่ัวโมง  เพื่อใหกลัยโคเจนในกลามเนื้อถูกใช
หมดไป  ขณะเดยีวกัน ยังชวยกระตุนใหมีการกระจายของเสนเลือดฝอยในมัดกลามเนื้อ  และเกดิ
การพัฒนาของเอนไซมแบบใชออกซิเจนในระดับสูงสุดเพิ่มขึ้นดวย  (เจริญ, 2545)   อยางไรก็ตาม 
ความตองการความอดทนของกลามเนื้อในแตละประเภทกีฬา  มีระดบัแตกตางกันไป  บางประเภท
ตองการความอดทนระยะยาว บางประเภทตองการความอดทนระยะสัน้ๆ แตความหนักคอนขางสูง 
อยางไรก็ดี  ส่ิงที่ควรตระหนักไวเสมอก็คือ  การฝกความอดทนเฉพาะสวนจะมีผลตอกลามเนื้อ
เฉพาะสวนที่ไดรับการฝกเทานั้น  เชน  การฝกความอดทนใหกลามเนื้อขามิไดหมายความวาแขนจะ
ไดรับการพัฒนาความอดทนตามไปดวย และในทํานองเดียวกนัการฝกความอดทนของกลามเนื้อ
แขน ก็มิไดหมายความวาขาจะไดรับการพฒันาความอดทนตามไปดวย (เจริญ, 2545) 
 
การฝกความแข็งแรงอดทน  (Strength Endurance)  
 
 การฝกใหนักกฬีามีความแข็งแรงอดทน  น้ําหนักทีใ่ชในการฝกควรอยูที ่50– 80 เปอรเซ็นต
ของน้ําหนักสงูสุดที่สามารถยกได  จํานวนครั้งของการปฏิบัติควรมากกวา  10  คร้ัง  และควรใช
เวลามากกวา  10  วินาที ในการปฏิบัติเซตหนึ่งๆ  ไมวาจะเปนการฝกดวยบารเบล -  ดัมเบล หรือ
การฝกโดยใหนักกฬีากระโดดในรูปแบบตางๆ (เจริญ, 2545) นอกจากนี้ การกฬีาแหงประเทศไทย(
2536)  ไดแนะนาํการฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้โดยใหใชความหนัก 60 - 80 เปอรเซ็นต  
ดวยการปฏิบัติซํ้าหลายๆ เที่ยว  ใชเวลาในการพกั 45 - 90 วินาที  ใชเวลาในการฝกแตละครั้งหรือ
แตละเซต  14 – 90  วินาที  
 
 ในระหวางการฝกความแข็งแรงอดทน ผูฝกสอนกีฬาพึงระลึกไวเสมอวา (เจริญ, 2545)  
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 1. รูปแบบทาทางการเคลื่อนไหวที่ดแีละถูกตอง  ควรไดรับการพิถีพิถันดูแลเอาใจใสอยู
ตลอดเวลา ในระหวางทีน่ักกฬีากําลังฝกปฏบิัติอยู 
 
 2.  การมีรูปแบบทาทางการเคลื่อนไหวทีด่แีละถูกตองไมเพียงแตจะชวยใหนักกีฬาสามารถ
พัฒนาทักษะความสามารถของตนเองใหกาวหนาขึน้เทานั้น  แตยังชวยใหนกักฬีาสามารถควบคุม
รักษาระดับความสามารถสูงสุด  ในระหวางการปฏิบัตทิักษะการเคลื่อนไหวใหคงสภาพอยูไดเปน
เวลานานอกีดวย  หากมีการฝกซอมอยางตอเนื่องและถูกวิธี 
 

การฝกดวยน้ําหนัก 
 
 การฝกดวยน้ําหนัก จะตองมจีุดมุงหมาย หลักการและวิธีการฝกที่ชัดเจนรวมถึงการกาํหนด
ปริมาณความหนักเบาในการฝก จะตองสอดคลองกับจุดมุงหมายของการฝกสภาพรางกาย และ
หลักเกณฑในการปรับความหนักในการฝก ตลอดจนรูปแบบและวิธีการฝกที่ควรจะนํามาใชเพื่อ 
ใหเกิดผลสูงสุด เชน การฝกเพื่อเนนการพัฒนากําลังกลามเนื้อจะใชหลักการฝกคอื ใชความหนัก  
ในการฝกที่ 50 – 70 เปอรเซ็นต ของ 1RM จํานวนครั้งในการยก 8-10 คร้ังตอเซต จังหวะในการยก
ตองยกดวยความเร็วสูงสุด มีการพักระหวางเซต 1 นาที  เจริญ (2538) โดยสอดคลองกับ ศิริรัตน
(2539) ไดกลาวไววา ในการฝกยกน้ําหนัก เพื่อพัฒนาประสิทธิภาพทางดานกาํลังกลามเนื้อนัน้     
จะยดึหลักการฝกคือ จะใชน้าํหนักประมาณ 70 เปอรเซ็นต ของ 1 RM จํานวนครั้งในการยก 8 - 12 
คร้ังตอเซต จังหวะในการยกจะตองเร็วสุด และชวงเวลาในการพกัระหวางเซตจะตองนานจนหาย
เหนื่อย  ดังที ่ Komi (1995) รายงานวาการฝกเพื่อเนนการพัฒนากําลังกลามเนื้อเปนการฝกโดยใช
น้ําหนกัเบากวาการฝกเพื่อเนนพัฒนาความแข็งแรง และเวลาในการยกแตละเซตสั้นที่สุด การฝกใน
ลักษณะนี้จะพฒันากําลังของกลามเนื้อ และความเร็วในการเคลื่อนไหวไดดีขึ้น เหมาะที่จะใชกบั
ทักษะกีฬาเกือบทุกประเภทที่ตองอาศัยทั้งความแข็งแรงและความเรว็ในการเคลื่อนไหว 
 
 การฝกดวยน้ําหนักในปจจุบนันับวามีบทบาทมากในการเตรียมความพรอมทางดานรางกาย
ของนักกฬีา เปนวิธีที่เปนวทิยาศาสตร มีหลักการ และเหตุผลที่เชื่อถือพิสูจนได  หากการฝกกฬีา ได
มีการนําหลักการและวิธีการฝกดวยน้ําหนักไปใชอยางเหมาะสม  (ธวัช, 2538)  การฝกดวยน้ําหนัก
เปนวิธีฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพของกลามเนื้อ ซ่ึงสามารถเลือกฝกไดตามจดุมุงหมาย เชน 
ความแข็งแรง  เพื่อใหนักกฬีามีสมรรถภาพตรงกับชนิดกีฬาที่จะทาํการแขงขัน ดังที ่ เจริญ (2538, 
2541) กลาววา การฝกน้าํหนักมีความสําคัญและมีความจําเปนอยางยิ่งที่จะชวยพฒันาเสริมสราง
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สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงของกลามเนื้อในนกักีฬาใหสมบรูณ  ปจจุบันการฝกน้ําหนกั
เปนที่นิยมแพรหลายขึ้นในวงการกีฬาโดยถูกบรรจุเขาไวเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอม
กีฬาแทบทุกประเภท  ดังนัน้  ผูฝกสอนกีฬา และนกักีฬาจะตองมีการเรียนรูและทําความเขาใจใน
หลักการตางๆ เพื่อพัฒนาขีดความสามารถ และเสริมสรางสมรรถภาพรางกายใหแข็งแรงอดทน ซ่ึง
องคประกอบของขั้นตอนการปฏิบัติในการฝกดวยน้ําหนัก คือ ตองรูจักพจิารณาเลอืกทากายบรหิาร
แตละทาใหถูกตองกับกลุมกลามเนื้อเปาหมาย  ในการยกน้ําหนัก  ผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬา  ตอง
เรียนรูและเขาใจในหลักการตาง ๆ ที่สําคัญ ในการทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้นอยางเปนระบบ คือ 
หลักการใชน้ําหนักในการฝกเกินปกติ (principle of overload) แตละทายกน้ําหนกั  ควรฝก 3-5 ชุด  
จํานวนครั้งในการฝกอยูที ่6 - 8 คร้ัง  ในการฝกกลามเนือ้แตละสวนไมควรเกิน  3   คร้ังตอสัปดาห  
การจัดโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนกั จําเปนตองใชหลักการฝกโดยใชความหนกัเกนิปกติควบคูกบั
หลักการจัดชวงเวลาพักใหเหมาะสมทุกครั้งในการนําหลักการฝกดังกลาวนี้มาใชฝก จงึจะทําใหเกดิ
การพัฒนาทางดานรางกาย ดงันี้ 
 

1. ขนาดของเสนใยกลามเนื้อเพิม่ขึ้น 
2. ความแข็งแรงของเสนใยกลามเนื้อเพิ่มขึ้น 
3. ความแข็งแรงของเอ็นกลามเนื้อเพิ่มขึ้น 
4. ความดันโลหติขณะพกัลดลง 
5. ความแข็งแรงและความหนาแนนของกระดูกเพิ่มขึ้น 
6. ความแข็งแรงของเอ็นยึดขอตอเพิ่มขึ้น 

 
 ในการฝกความแข็งแรงอดทนดวยน้ําหนัก   ควรฝกกลามเนื้อมัดใหญๆ   ที่ตองใชงานหนกั     

เชน กลามเนือ้ตนขา สะโพก หลัง ทอง ลําตัว และแขน การฝกโดยใชน้ําหนกัสามารถแยกฝกได
ดวยเครื่องมือและอุปกรณ เชน อุปกรณ free  weight และเครื่องมือฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน ตองรูจัก
วิธีการจับถืออุปกรณ ดัมเบลล บารเบลล และใชเครื่องมือฝกไดอยางถูกตองรวมถึงการจัดทาทาง 
ไมวาจะเปนการฝกในทานั่ง ทานอนหรือทายืนตองเปนทาที่อยูในตําแหนงทีก่อใหเกิดความมัน่คง
สมดุลในการเคลื่อนไหวและการใชน้ําหนกัควรจะเริ่มตนที่น้ําหนักเบาเพื่อที่จะปฏิบตัิเทคนิคทักษะ     
ใหถูกตองโดยมิตองกังวล  ควรหลีกเลี่ยงการใชน้ําหนกัมากๆ  เพราะจะเปนการเสี่ยงตอการบาดเจ็บ 
และอันตรายทีเ่กิดขึ้นอยางคาดไมถึง อันเนื่องมาจากนกักีฬายังขาดประสบการณความชํานาญและ        
การสะสมความแข็งแกรงของรางกายอยางตอเนื่อง ซ่ึงรูปแบบในการปรับความหนักนั้นขึน้อยูกับ
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วัตถุประสงค  เพื่อนํามาใชใหเกิดประสิทธิภาพในดานใดดานหนึ่ง ในการฝกกลามเนื้อทั้งมัดใหญ
และกลามเนื้อมัดเล็กนั้นตองไดรับการฝกดงัหลักการฝกกลามเนื้อทั้ง 2 กลุม ดังนี ้
 
 ประการแรก  ไดแก  การบริหารเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงอดทนกลุมกลามเนื้อมัดใหญ 
ซ่ึงทําหนาที่ในการออกแรงเคลื่อนไหวโดยตรง วิธีการที่จะบริหารกลุมกลามเนื้อดงักลาวนี้  จะตอง
ยกน้ําหนกัในแตละทาที่กําหนดดวยความรวดเรว็การปฏิบัติเชนที่วานี้  จะทําใหกลามเนื้อ  ตลอดจน
ขอตอที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวนั้นโดยตรงตองออกแรงทํางานพรอมกันไปอยางเต็มที่  ซ่ึงเปน
การบริหารที่กอใหเกดิประสทิธิภาพในดานความแข็งแรงอดทนแกกลามเนื้อที่คอนขางสมบูรณมาก
ที่สุดวิธีหนึ่ง  สําหรับทายกน้ําหนกัที่ใชในการฝกบริหารกลามเนื้อนั้น  สวนใหญไดแก ทาผลัก ดนั 
ดึง ยก และทาแบบลุก นั่ง เชน  bench press, leg press  เปนตน 
 
 ประการที่สอง  ไดแก  การบริหารเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงอดทนใหกับกลุมกลามเนื้อ
มัดยอย ซ่ึงทําหนาที่สนับสนุนการเคลื่อนไหวของกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ใหสามารถทําหนาที่ได
สมบูรณและมปีระสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  สําหรับวิธีการปฏิบัติเพื่อบริหารกลุมกลามเนื้อมัดยอยนี้  แต
ละทาที่ทําการยกจะตองปฏบิัติอยางชา ๆ  หรืออาจจะยกแลวหยดุนิ่งเกร็งกลามเนื้อไวชวงระยะเวลา
ส้ันๆ สลับกันไปก็ได ซ่ึงหลักในการปฏิบัติที่สําคัญคือ ถาตองการบริหารกลามเนื้อสวนใดกใ็ห
เคลื่อนไหวรางกายสวนที่ไดรับน้ําหนักนั้นชา ๆ หรือใหกลามเนื้อที่ตองการฝกนั้น ทําหนาที่รับ
น้ําหนกัดวยการหดเกร็งไวชวงระยะเวลาสั้น ๆ 3-5 วินาที  และขนาดของน้ําหนกัที่ใชในการฝก
จะตองมีน้ําหนักมากพอ  สวนทาที่ใชในการบริหารก็เหมือนกับการฝกดวยวิธีแรก  แตอาจแตกตาง
กันออกไปบาง  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับประเภทกฬีาและจุดมุงหมายของการฝก  อยางไรก็ตาม ไมวาจะเปน
การฝกยกน้ําหนักดวยวิธีใดวธีิหนึ่งใน 2 ประการที่กลาวมาแลวขางตนนี้ก็ตาม ลวนแตมีจุดมุงหมาย
ที่สําคัญอยางเดียวกันคือ  ตองการเสริมสรางความแข็งแรงอดทนใหเกิดขึ้นกับกลามเนื้อสวนนัน้ ๆ 
ของรางกายทีจ่าํเปนตอการปฏิบัติทักษะและกิจกรรมของการเคลื่อนไหวซ่ึงโดยความเปนจริงแลว  
จุดมุงหมายหลักของการฝกยกน้ําหนกันั้น ก็คือ ตองการใหนกักฬีาไดใชความสามารถที่แฝงอยู
ภายในรางกายของตนเองอยางเต็มที่ ดวยการพยายามออกแรงยกน้ําหนักนั้นใหไดความหนกัสูงสุด
เทาที่จะสามารถกระทําไดโดยปฏิบัติอยางตอเนื่องตามจํานวนครั้งการฝก และเพื่อใหบังเกิดผลตาม
หลักและวิธีการปฏิบัติทั้ง 2 ประการที่กลาวมาแลวขางตนในเวลาเดยีวกัน  ทุก ๆ จังหวะที่ส้ินสุด           
การเคลื่อนไหวแตละชวงควรจะหยุดนิ่งเกร็งกลามเนื้อไวในทานั้น ๆ ระยะเวลาหนึง่สั้น ๆ ประมาณ 
3-5 วินาที จากนั้นจึงคอยเริม่ทําการเคลื่อนไหวในจังหวะตอไป  โดยปฏิบัติในลักษณะนี้จนกระทั่ง
ครบชุดของแตละทาที่ทําการฝก  ในการฝกคุณภาพความแข็งแรงอดทนขั้นสูงสุดใหบังเกิดผลดีตอ
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กลามเนื้อนั้นจาํเปนอยางยิ่งทีจ่ะตออาศัยการเตรียมรางกายขั้นพื้นฐานอยางถูกตองตามขั้นตอนของ
หลักและวิธีการฝก  ซ่ึงเริ่มฝกจากเบาไปหาหนัก โดยคอยๆ เพิ่มปริมาณงานหรือความหนักขึ้นทีละ
นอยทีละนอยตามแตพื้นฐานของระดับความสามารถที่คอย ๆ ไดรับการพัฒนาปรบัตัวใหสูงขึ้นเปน
ลําดับ ซ่ึงในการฝกยกน้ําหนักเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงอดทนใหกับกลามเนื้อกเ็ชนกัน จําเปน 
ตองอาศัยการวางพื้นฐานดวยการกําหนดความหนกั หรือสัดสวนของขนาดความหนักทีจ่ะใชใน      
การฝกใหสัมพันธกับจํานวนครั้ง และจาํนวนชดุที่กําหนดใหปฏิบัตใินแตละทาของการฝก ทั้งนี้
เพื่อใหบังเกิดประสิทธิภาพ และเกิดผลดีตอกลามเนื้อของรางกายมากที่สุด จึงจาํเปนตองอาศยั
สมรรถภาพความแข็งแรงอดทนพื้นฐานของนักกฬีาแตละคน เปนเกณฑในการพิจารณาความหนกั
ในการฝก  ขณะเดียวกนัก็ควรคํานึงถึงเปาหมายของการฝกดวยวา ตองการฝกใหกลามเนื้อเกิดความ
สมบูรณแข็งแรงแบบใดบาง ที่จะทําใหกลามเนื้อแข็งแรงฉับไว (explosive  strength) หรือแบบ
อดทน (endurance) ดวยเหตนุี้  การที่จะกําหนดปริมาณความหนกั  จํานวนครั้งและจาํนวนชดุที่จะ
ทําการยก  จึงควรจะไดรับการพิจารณาใหสัมพันธกันเพือ่ให บังเกดิผลสมบูรณแบบจากการฝกมาก
ที่สุด ผูฝกสอนกีฬาและตวันักกฬีาเองจึงสมควรอยางยิง่ที่จะตองศึกษาความรูในรายละเอียดเกี่ยวกบั
ขอมูล หลักและวิธีการฝกใหเปนทีเ่ขาใจถูกตอง กอนที่จะลงมือปฏิบัติเพื่อปองกนัความผิดพลาด
ตาง ๆ และอนัตรายที่อาจจะเกดิขึ้นกับกลามเนื้อและอวยัวะภายในรางกาย ในการกาํหนดปริมาณ
ความหนกัในการฝกใหกับนักกฬีาแตละบุคคล ตลอดจนการเพิม่ความหนกัในแตละระดับของ   
การฝก ควรจะไดคํานึงถึงสภาพความแข็งแรงและความพรอมของตัวนักกฬีาเปนสําคัญ ขนาดความ
หนักที่เหมาะสม สําหรับการพัฒนาเสรมิสรางความแข็งแรงอดทนใหกับกลามเนื้อ ควรจะอยูใน
ระดับที่ทําใหกลามเนื้อตองออกแรงเกือบเต็มที่ในการฝกแตละครั้ง จึงจะทําใหเกิดประโยชนใน 
การเสริมสรางความแข็งแรงอดทนและกําลังใหกับกลามเนื้อไดมากที่สุด (เจริญ, 2538)   
 

การสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก 
  
 Frank (1990) ไดกลาวเกีย่วกับการออกกําลังกายสําหรับการพัฒนาในเรื่องความแข็งแรง 
และความอดทนของกลามเนือ้ไววา โปรแกรมในการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทน        
ของกลามเนื้อ โปรแกรมการฝกจะตองมีรูปแบบเฉพาะเจาะจงเพื่อใหเกิดความเหมาะสมกับลักษณะ                 
การเคลื่อนไหวจริงในการแขงขันกีฬาประเภทนั้นๆ และในการฝกดวยน้าํหนกัควรกระทํา 3 เซต 
ภายในเวลา 30 – 45 นาที และควรเพิ่มการฝกดวยการฝกแบบใชออกซิเจน  และในขณะเดยีวกนั 
การฝกดวยน้ําหนักนั้นการเลอืกน้ําหนักและรูปแบบของการฝกถือวาเปนสิ่งสาํคัญอยางยิ่ง การใช
น้ําหนกัที่เหมาะสมตรงตามวัตถุประสงคของการฝกเทานั้น จึงจะกอใหเกิดการพัฒนาตามที่ตองการ 
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 ในการจดัโปรแกรมการฝกดวยน้าํหนกัควรใหกลามเนื้อในรางกายทุกมัดไดรับการฝกอยาง
ทั่วถึง  โดยเริ่มจากกลามเนื้อมัดใหญกอน และการฝกควรฝกสลับระหวางกลุมกลามเนื้อสวนบน     
และกลุมกลามเนื้อสวนลางเพื่อปองกันความเมื่อยลา  และใหกลุมกลามเนื้อที่ฝกนัน้ ไดรับการพัก    
(Fox และ Mathews,1985) นอกจากนี้ Westcott (1983) ไดกลาวถึงกลุมกลามเนื้อหลักที่เปนพื้นฐาน
ที่ควรไดรับการฝกจํานวน 10 กลุม ดงันี ้
 

1.   กลุมกลามเนื้อบริเวณหนาอก   (chest) 
2.   กลุมกลามเนื้อหลังสวนบน   ( upper back)   
3.   กลุมกลามเนื้อหลังสวนลาง   ( lower back) 
4.   กลุมกลามเนื้อบริเวณหวัไหล   ( shoulder girdle) 
5.   กลุมกลามเนื้อแขนดานหนา   ( biceps) 
6.   กลุมกลามเนื้อแขนดานหลัง   ( triceps) 
7.   กลุมกลามเนื้อลําตัว    ( midsection) 
8.   กลุมกลามเนื้อขาดานหนา   ( quadriceps) 
9.   กลุมกลามเนื้อขาดานหลัง   ( hamstring) 
10.  กลุมกลามเนื้อแขนสวนลาง   ( forearms) 

 
เจริญ (2541) ไดแนะนําถึงวธีิการสรางโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักทีจ่ะมีประสิทธภิาพวา 

จะตองคํานึงถึงความสําคัญตอไปนี้คือ  น้ําหนักทีใ่ชไมควรเปนน้ําหนกัที่สูงสุดในการยกได 1 คร้ัง 
(1RM) ทาที่ใชในการฝกควรมีอยางนอย 6 ทาและไมเกนิ 14 ทา แตละทาควรฝก 3-5 เซต จํานวน
คร้ังในการฝกยกน้ําหนกัแตละเซตจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับจดุมุงหมายของการฝก กลาวคือ ถา
ตองการฝกเพือ่พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อควรใชน้ําหนกัที่คอนขางมาก แตละเซตยกเพยีง  
5-8 คร้ัง  ในแตละเซตควรยก 10-15 คร้ัง  ควรฝก 3-4  คร้ังตอสัปดาห  แตถาจะใหไดผลดีควรฝกวัน
เวนวัน ควรใชเวลาในการฝกแตละครั้งประมาณ 1 ช่ัวโมง ในการฝกยกน้ําหนกัแตละโปรแกรมถา
จะใหผลดีควรใชเวลาฝกอยางนอย 8-12 สัปดาห 
 

การปรับความหนักในการฝกนั้น สามารถกระทําไดหลายวิธีดวยกัน เชน  การเพิ่มน้ําหนัก
ที่ใชในการฝก จํานวนครั้งทีใ่ชในการยกแตละเซต จํานวนเซตที่ใชในการฝกแตละครั้ง  เวลาที่พัก       
ในระหวางชวงฝกในแตละเซต (rest  interval) จังหวะในการยกหรือความเร็วในการยก (rhythms) 
และเทคนิคในการยกน้ําหนกั  ความแข็งแรงจะเพิ่มอยางรวดเรว็ในสัปดาหที่ 2 และ 4 (เจริญ, 2541)  
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ดังนั้นการฝกความแข็งแรงจึงตองเพิ่มน้ําหนักที่ฝกในทกุ 2 สัปดาห โดยใชความสามารถสูงสุด          
ในการยก 1 คร้ัง (1 RM) เปนเกณฑ (Macleod et.al., 1993) 

 
การฝกออกกําลังกายดวยวิธีใด ๆ ก็ตามจะประสบความสําเร็จตามวตัถุประสงคที่วางไวได

ก็ตอเมื่อไดมกีารวางแผนการฝกไวเปนอยางดี โดยเฉพาะการออกกําลังกายโดยการฝกดวยน้ําหนัก
ทั้งนี้เพราะการฝกดวยน้ําหนักเปนกิจกรรมที่มีขอปฏิบัติอยูบนพื้นฐานของหลักการและทฤษฎี ซ่ึง
จะตองไดรับการศึกษาและวจิัยมาอยางถกูตอง  วิริยา  (2537)  ไดใหหลักการสรางโปรแกรมการฝก 
ดวยน้ําหนักใหไดผลดีควรพิจารณาถึงสิ่งตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
 

1.  การเลือกทาฝก ทาฝกที่ใชขึ้นอยูกับกลุมกลามเนื้อที่ตองการเสริมสรางและวัตถุประสงค
ของการฝกนั้น ๆ ซ่ึงควรประกอบดวย 
 

1.1 เปาหมายที่ตองการฝกเปนสวนกําหนดของการสรางโปรแกรม  เปาหมายของการฝก 
แตละบุคคลมคีวามแตกตางกัน เชน นักกฬีาประเภทปะทะตองการเพิม่ขนาดและความแข็งแรง 

  
 1.2 อุปกรณ เครื่องมือฝกดวยน้ําหนัก เปนอุปกรณที่ใชฝกโดยผานการเลือกใหเหมาะสม

กับทาในการฝกใหสอดคลองกับทักษะตาง ๆ ที่ใชในการฝก  
 
2. การจัดลําดบัของทาที่ใชฝก (exercise sequence) การจัดลําดับทาฝก ที่ทําใหโปรแกรม            

การฝกยกน้ําหนักมีประสิทธภิาพและประสิทธิผล กลาวคือ กลุมกลามเนื้อพื้นฐานของการพฒันา        
ความแข็งแรงของกลามเนื้อควรไดรับการฝก ขณะที่บคุคลยังรูสึกสดใสอยูหรือตอนตนของการฝก
และสามารถทํางานหนกัไดและไมควรออกกําลังกายกบักลุมกลามเนื้อเดียวติดตอกนันาน ๆ ควรฝก     
กลุมกลามเนื้อสลับกันจะทําใหกลุมกลามเนื้อไดมีเวลาพกัคืนสูสภาพปกติ เพื่อสามารถยกน้ําหนัก
ไดมากในทาฝกตอไป 

 
3. ความเร็วในการยก (exercise speed) ความเร็วในการยกสัมพันธกบัน้ําหนกัที่ใชยก เมื่อ

น้ําหนกัในการยกเพิ่มขึ้น ความเร็วในการยกควรจะลดลงตรงกันขาม เมื่อน้ําหนักลดลง ความเร็ว   
ในการยกจะเพิ่มขึ้น ในการฝกดวยน้ําหนักควรมีลักษณะคลายกันกบัการปฏิบัติในทักษะกฬีานัน้ ๆ           
ไมนาเปนไปไดที่จะฝกความเร็วในการเคลื่อนไหว เพราะวาความเร็วนั้นประเมนิจากองคประกอบ
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ทางดานระบบประสาท แตอยางไรก็ตาม ผูฝกสอนจํานวนหนึ่งยืนยนัวา การฝกดวยน้าํหนกัใหผล
ตอความเร็วในการเคลื่อนไหวของนกักฬีาโดยผลจากการเพิ่มพลังของนักกฬีานัน่เอง 

 
4. การกําหนดความหนัก (intensity) ในการฝกยกน้ําหนักแตละทานัน้ จะขึ้นอยูกบัระดับ

ความแข็งแรงของนักกฬีาแตละคนที่เขารับโปรแกรมการฝก และจุดมุงหมายของการฝกเฉพาะใน
แตละประเภทกีฬา  

  
5. จํานวนครั้งในการฝก (repetition) จะเปนตวักําหนดถึงการฝกของกลามเนื้อในการสราง  

ความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้โดยในการฝกหรือปฏิบัติตอเนื่องกันจนครบจํานวนครั้งของการฝกจึง
จะนับเปนหนึง่ชุด เนื่องจากจํานวนครั้งในการฝกเปนตวักําหนดใหกลามเนื้อตองออกแรงตานเพือ่
เอาชนะน้ําหนกัที่กําหนดไว จํานวนครั้งในแตละทาจะขึ้นอยูกับจดุมุงหมายของการฝกวาตองการ
ฝกกําลัง ฝกความแข็งแรงหรือความอดทน หรือวาตองการฝกควบคูกันไปทั้งสองดาน ซ่ึงจะตอง
กําหนดใหเหมาะสมกับระดบัความหนกัทีใ่ชในการฝก 

 
6.  การกําหนดจํานวนเซต (sets) ในการฝกยกน้ําหนักแตละทาก็เชนกนั จําเปนจะตองทําให

สอดคลองกับจุดมุงหมายและองคประกอบของการฝก  
 
7. การพักระหวางการฝก (rest) เมื่อกลามเนื้อไดทํางานหนกั ควรไดมีเวลาพอสมควรใน

การคืนสูสภาพปกติ ถาชวงระยะเวลาการพักสั้นกลามเนื้อจะไมสามารถสรางความแข็งแรงอดทน
ไดสูงพอเมื่อตองฝกอีกครั้งหนึ่ง หรือถาชวงการพักนานเกินไป ความแขง็แรงอดทนที่สรางไวจะไม
สามารถคงอยู  

8. การกําหนดปริมาณความหนักของงานเปนเปอรเซน็ตในการฝก  ขึ้นอยูกับจดุมุงหมาย    
ที่ตองการเนนใหเกิดสมรรถภาพทางกายดานใดมากที่สุดแกนักกฬีาและดานใดที่ตองการเปนอันดับ
รองตอไป ทั้งนี้จะตองใหสอดคลองสัมพันธกันกับการกําหนดจํานวนครั้งและจํานวนเซตที่จะให
นักกฬีาฝก ดังแนวทางหรือเกณฑในการปฏิบัติ ตารางที่ 2  
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ตารางที่ 2   จุดมุงหมายและเกณฑการพิจารณาความหนกัในการฝกยกน้ําหนกั 
 

จุดมุงหมาย ความหนกั 
(เปอรเซ็นต) 

ระดับความหนัก จํานวน
(คร้ัง) 

จํานวน 
(เซต) 

เสริมสรางความแข็งแรง 
90 - 100 
80 - 89 
70 – 79 

สูงสุด 
ปานกลาง 

ต่ํา 

1-3 
3-5 
5-10 

4-6 
3-5 
3-4 

เสริมสรางกําลังความเร็ว 
(จังหวะการยกเร็ว) 

80 - 90 
70 - 79 
60 – 69 

สูงสุด 
ปานกลาง 

ต่ํา 

1-3 
3-5 
5-8 

4-5 
3-4 
2-3 

เสริมสรางความอดทน 
60 - 70 
50 - 59 
40 - 49 

สูงสุด 
ปานกลาง 

ต่ํา 

10-15 
15-20 
20-25 

3-5 
3-4 
2-3 

ความแข็งแรงอดทน 
 

50 - 80 
 

ปานกลาง 
 

8 - 15 
 

3 – 5 
 

 
ที่มา : เจริญ (2545, 2546) 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

งานวิจัยภายในประเทศ 
 
ถาวร (2542) ศึกษาผลของการฝกยกน้าํหนักในระดบัความหนกัตางกันที่มีตอกําลังของ

กลามเนื้อขา กลุมตัวอยางที่ใชในการทําวิจยัไดมาจากการสุมตัวอยางแบบงาย (simple random 
sampling) จากนักศกึษาชายที่มีอายุระหวาง 18-20 ป จํานวน 40 คน ที่กําลังศึกษาอยูในสาขา
วิทยาศาสตรการกีฬา ช้ันปที่ 1 และปที่ 2 ในปการศึกษา 2540 ของวิทยาลัยวทิยาศาสตรและ
เทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหดิล แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ ละ 10 คน กลุมแรก  
เปนกลุมควบคุม   กลุมที่ 2   กลุมที่ 3   กลุมที่ 4   เปนกลุมทดลองฝกยกน้ําหนัก  ที่ระดับความหนกั  
60 เปอรเซ็นต 70 เปอรเซ็นต  และ 80 เปอรเซ็นต  ของ 1RM ตามลําดับ  ทั้งนี้กลุมทดลองทั้ง 3 กลุม  
ทําการฝก 3 วนัตอสัปดาห คือ วันจันทร  วันพุธ และวนัศกุร  เปนระยะเวลา 9 สัปดาห  
 

ผลการวิจัยพบวา กลุมควบคุมกับกลุมที่ฝกยกน้ําหนักทีร่ะดับความหนัก 60 เปอรเซ็นต   
กลุมควบคุมกบักลุมที่ฝกยกน้ําหนกัที่ระดบัความหนกั 70 เปอรเซ็นต กลุมควบคมุกับกลุมที่ฝกยก
น้ําหนกัที่ระดบัความหนกั 80 เปอรเซ็นต มีกําลังกลามเนื้อขาแตกตางกัน ภายหลังการฝกสัปดาห   
ที่ 9 แตไมพบความแตกตางระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 

 
รัฐพล (2543) ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความแมนยําในการเสิรฟลูก

วอลเลยบอลแบบมือบนเหนอืศีรษะ เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคร้ังนีค้ือ โปรแกรมการฝกเสิรฟลูก
วอลเลยบอลและโปรแกรมการฝกเสิรฟลูกวอลเลยบอลควบคูกับการฝกดวยน้ําหนัก  กลุมตัวอยาง
เปนนักกีฬาวอลเลยบอล ระดบัมัธยมตอนตน จํานวน 26 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 
13 คน ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ขอมูลที่ไดจากการทดสอบความแมนยําในการเสิรฟ
ลูกวอลเลยบอลและความแขง็แรงของกลามเนื้อแขนและหัวไหล กอนการฝก และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4, 6 และ 8 นํามาวิเคราะหโดยการหาคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐานทดสอบคา “ที” 
วิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ําที่มีมิติเดียว  และเปรยีบเทียบความแตกตาง  ของคาเฉลี่ยรายคู 
โดยวิธี Tukey  

 
ผลการวิจัยในครั้งนี้ พบวา (1) ความแมนยําในการเสิรฟลูกวอลเลยบอลระหวางการเสิรฟ

ลูกวอลเลยบอลกับการเสิรฟลูกวอลเลยบอลควบคูกับการการฝกดวยน้าํหนักไมแตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (2)  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและหัวไหล ระหวางการเสิรฟ
ลูกวอลเลยบอลกับการเสิรฟลูกวอลเลยบอลควบคูกับการการฝกดวยน้าํหนักแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 

สมชาย (2546) ไดทําการศึกษาวจิัยผลของการฝกดวยน้าํหนักในจํานวนครั้งตางกันทีม่ีตอ
ความสามารถในการตกีอลฟ  กลุมตวัอยางไดมาจากประชากรเพศชาย ที่มีอายุระหวาง 20 – 22 ป 
เปนนักศกึษาวทิยาลัยพลศึกษา จังหวัดสพุรรณบุรี จํานวน 30 คน โดยทําการสุมตัวอยางแบบ
เฉพาะเจาะจง    และแบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุม  โดยวิธีการสุมเขากลุม   คือ   กลุมควบคุม  
ใหฝกโปรแกรมการตีกอลฟปกติ  กลุมทดลองที่ 1 ใหฝกโปรแกรมการตีกอลฟควบคูกับการฝก           
ดวยน้ําหนัก 70 เปอรเซ็นต ของ 1 RM ฝก 3 ชุด ๆ ละ 3 คร้ัง  และกลุมทดลองที่ 2 ใหฝกโปรแกรม
การตีกอลฟควบคูกบัการฝกดวยน้ําหนัก 70 เปอรเซ็นต ของ 1 RM ฝก 3 ชุด ๆ ละ 6 คร้ัง  โดยให 
ทั้ง 3  กลุม ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจนัทร  พุธ  และศุกร  

 
  ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2    

มีคาเฉลี่ยความสามารถในการตีกอลฟแตกตางกันกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 
.05 และระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความสามารถในการตีกอลฟ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา การฝกดวยน้าํหนกัที่ใชจํานวนครั้งที่
ตางกันมีผลตอการพัฒนาความสามารถของกลามเนื้อทีใ่ชในการตีกอลฟ 
 

อับดุลหาด ี (2542) ไดศกึษาผลของการฝกยกน้ําหนกัในระดับความหนักที่ตางกนั  ที่มีตอ   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขากลุมตัวอยางเปนนักศกึษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดยะลาชั้น ปวช. 
โปรแกรมกีฬาและสุขภาพ อายุระหวาง 15-17 ป จํานวน 40 คน ไดจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง 
(purposive random sampling)  แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุมๆ  ละ  10 คน คือ กลุมควบคุม         
กลุมทดลองที่ 1 ฝกยกน้ําหนักที่ระดบั 60 เปอรเซ็นต ของ  1RM  กลุมทดลองที่ 2 ฝกยกน้ําหนกั      
ที่ระดับ 70 เปอรเซ็นต  ของ 1 RM และกลุมทดลองที่ 3 ฝกยกน้าํหนักที่ระดับ 80 เปอรเซ็นต       
ของ  1RM ทั้งนี้กลุมทดลองทั้ง 3 กลุมทําการฝกยกน้าํหนัก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจนัทร พธุ      
และศุกร เปนระยะเวลา 9 สัปดาห  

 
ผลการวิจัยคร้ังนี้พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาภายในกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1     

กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝกกับภายหลังการฝกสปัดาหที่ 9 มีความแตกตาง
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อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ยังพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางกลุมควบคมุ
กับกลุมทดลองที่ 3 ภายหลังจากการฝกสัปดาหที่ 9 มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ           
ที่ระดับ .05 ในขณะที่ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองที่ 1    
และกลุมทดลองที่ 2 ไมมีความแตกตางกันทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 อุบล (2545) ศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและการผอนคลายกลามเนื้อ  
ที่มีตอความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม กลุมตัวอยางวจิัย เปนนักกีฬายิงปนของชมรมยิงปน  
โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา จังหวัดนครนายก ช้ันปที่ 2-5 ปการศกึษา 2543-44  อายุระหวาง 
19-24 ป จํานวน 40 คน ไดจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน (multistage random sampling) 
โดยการสุมตัวอยางเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) จากการทดสอบความสามารถ    
ในการยิงปนสัน้อัดลม จากนั้นนํากลุมตวัอยางทั้งหมดมาแบงเปน 4 กลุม โดยการสุมตัวอยางแบบ           
สุมเขากลุม  (randomly assignment sampling) แบงออกเปนกลุมละ 10 คน คือ กลุมที่ 1 กลุม          
ที่ไดรับการฝกโปรแกรมยิงปนปกติ กลุมที่ 2 กลุมที่ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและโปรแกรม 
ยิงปนปกติ กลุมที่ 3 กลุมที่ไดรับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อและโปรแกรมยิงปนปกติ และกลุม
ที่ 4 กลุมที่ไดรับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อรวมกับการผอนคลายกลามเนือ้และโปรแกรม 
ยิงปนปกต ิโดยทําการฝก 3 วันตอสัปดาห คือวันจันทร วันพุธ และวนัศุกร เวลา 16.30 -18.30 น. 
เปนเวลา   8 สัปดาหติดตอกนั  
 
 ผลของการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสปัดาหที่ 8 กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม  
มีความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยัง
พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  ในแตละกลุม มีความสามารถในการยิงปนสัน้
อัดลมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
 Wilcox (1972) ไดศึกษาวจิัยเร่ืองการเปรียบเทียบวิธีการฝกยกน้ําหนกัที่มีผลตอการพัฒนา
ความแข็งแรงของขา กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดบัมหาวิทยาลัย ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝก
ดวยน้ําหนัก กอนการฝกทกุคนผานการทดสอบความแข็งแรงของขาทั้งหมด ไดแก  การกระโดด 
ขีดฝาผนัง (Vertical Jump) การงองุมฝาเทา (Plantar Flexion) การเหยยีดของเขา (Knees Extension) 
การเหยยีดของสะโพก (Hips Extension) การงอของสะโพก (Hips Flexion) แบงกลุมตัวอยาง
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ออกเปน 2 กลุม ฝกติดตอกนัเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 2 วัน โดยกลุมที่ 1 ใช    เลคเพรส แมชชีน 
(Leg – press Machine) กลุมที่ 2  ใช  เบนซสคว็อทส (Bench Squats) ทั้งสองกลุมฝกยกน้ําหนกัรวม 
5 ทา ฝกวันละ 3 ชุด ๆ ละไมเกิน 10 คร้ัง หลังจากฝกครบ 8 สัปดาห ทดสอบเหมือนกบักอนการฝก 
ผลการวิจัยปรากฏวา 
 

1. การฝกโดยใช เลคเพรส แมชชีน มีการพัฒนาความแข็งแรงของขา และการกระโดด    
ขีดฝาผนังอยางมีนัยสําคัญ  

2. การฝกทั้งสองแบบมีผลตอการงองุมของฝาเทา การเหยยีดของเขา การงอของสะโพก
อยางมีนัยสําคญั 

3.   ความแข็งแรงของขาทั้งหมดมีความสมัพันธกับความสามารถในการกระโดดขีดฝาผนัง 
 
 Hey (1972) ไดวจิัยในเรื่องของการยกน้ําหนักที่มีตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอล โดยใชนักศกึษาชายระดับอุดมศึกษาจํานวน 40 คน กอนการฝกทุกคนไดทดสอบ    
ความแข็งแรงและความแมนยําในการยิงประตโูดยการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล โดยกําหนด
ระยะทาง 2 ระยะ คือ ระยะ 12 ฟุต กบัระยะ 20 ฟุต อยางละ 50 คร้ัง ทดสอบความแข็งแรง          
โดยเคเบิลเทนชั่น (cable – tension) เปนการทดสอบความแข็งแรงของการงอนิ้วมอื การงอขอมือ      
การเหยยีดขอศอก และการเหยยีดของไหล แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คนทําการฝก
ติดตอกัน 4 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน โดยจัดโปรแกรมการฝก ดังตอไปนี้  
 
 กลุมที่ 1 ฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดยีว ระยะทาง 12 ฟุต จํานวน 100 คร้ัง 
กระทําติดตอกนัโดยมีคนคอยสงลูกบอลใหเสมอ ไมขาดระยะ 
 
 กลุมที่ 2 ฝกโดยการใหยกน้าํหนักกอนแลวฝกกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล ระยะ 12 ฟุต 
จํานวน 100 คร้ัง  
 
 กลุมที่ 3 ใหกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลอยางเดยีว ระยะทาง 18 ฟุต จํานวน 100 คร้ัง 
 
 กลุมที่ 4 ทําเชนเดียวกับกลุมที่ 2 และกลุมที่ 4 มีโปรแกรมดังนี้  

1. การงอนิ้วมอื  (finger curl) 
2. การงอขอมือ (wrist curl) 
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3. การบริหารกลามเนื้อแขนดานหลัง (triceps exercise)  
 4. การดันพื้นจากสวนหลังของลําคอ (behind the neck press) 
 
 เมื่อฝกจนครบ 4 สัปดาหแลว ทําการทดสอบเหมือนกบักอนการฝก ผลปรากฏวาการฝก  
ยกน้ําหนกัมีผลตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลอยางไมมีนยัสําคัญ            
ความแข็งแรงของการงอนิ้วมือเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ แตการฝกยกน้ําหนักนี้ทําใหความแข็งแรง
ประการอื่น ๆ เพิ่มขึ้นอยางไมมีนัยสําคัญ 
 
 Brian (1994)  ไดศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความเร็วในการขวางลูกเบสบอล 
กลุมตัวอยางเปนนักเรยีนระดับชั้นมัธยมศกึษาตอนปลายที่ไดเรยีนวิชาเบสบอล จํานวน 23 คน        
โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม 11 คน และกลุมทดลอง 12 คน ทําการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อหัวไหล เปนระยะเวลา 8 สัปดาห กอนการทดลองใหผูเขารับการฝกไดอบอุนรางกาย 
แลวทดสอบความสามารถในการขวางลูกเบสบอลระยะหาง 60 ฟุต 6 นิ้ว  คนละทัง้หมด  10  คร้ัง           
โดยการขวาง 5 คร้ังแรก ใหผูฝกขวางลูกโดยการเหยียดแขนขวางลูกธรรมดา และ 5 คร้ังหลัง              
ใหผูรับการฝก ขวางลูกแบบการหมุนแขนเขามาชวยในการขวางลูกดวย แลวจากนั้นใชเครื่องวัด  
จับความเรว็ ( radar gun) ของลูกเบสบอลที่นักเรียนขวางไป   
 

ผลการวิจัยพบวา ผลของการฝกดวยน้ําหนกัไมมีผลตอความเร็วในการขวางลูกเบสบอล 
 
 Westcott et. al. (2001)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝกดวยแรงตานที่ใชความเร็ว
ในการยกแบบปกติและแบบชากวาปกตทิีม่ีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปนผูสมัคร
เขารวมการทดลอง ที่ไมเคยไดรับการฝกดวยแรงตานมากอน จํานวน 147 คน (ชาย 56 คน และ 
หญิง 82 คน) มีอายุระหวาง 25 – 82 ป การศึกษาแบงออกเปน 2 กรณี คือ การศึกษาที ่ 1                 
ใชกลุมตัวอยาง   74  คน ฝกดวยแรงตานแบบใชความเร็วปกติ (ยก 8 – 12 คร้ังตอเซต คร้ังละ 7 
วินาท)ี จํานวน 39 คน และฝกแบบใชความเร็วชากวาปกติ (ยก 4 – 6 คร้ังตอเซต คร้ังละ 14 วินาท)ี 
จํานวน 35 คน ทําการฝกจาํนวน 13 ทาฝก ทาละ 1 เซต ที่ความหนัก 10 RM  ฝก 2 – 3 คร้ัง           
ตอสัปดาห     เปนเวลา   8 สัปดาห และทาํการทดสอบความแข็งแรงของทั้ง 13 ทาฝก กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2 และ 8 ที่ระดับความหนกั 10 RM   
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 สวนการศึกษาที่ 2 ใชกลุมตัวอยาง 73 คน ฝกดวยแรงตานแบบใชความเร็วปกติ  (ยก 8 – 12 
คร้ังตอเซต คร้ังละ 7 วินาท)ี จํานวน 43 คน และฝกแบบใชความเรว็ชากวาปกติ  (ยก 4 – 6 คร้ัง    
ตอเซต คร้ังละ 14 วินาท)ี จํานวน 30 คน ทําการฝกจาํนวน 13 ทาฝกทาละ 1 เซต  ที่ความหนกั      
5 RM  ฝก 2 - 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 10 สัปดาห และทําการทดสอบความแข็งแรงเฉพาะทา 
chest press กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 และ 10 ที่ระดับความหนกั 5 RM    
 
 ผลการวิจัยในครั้งนี้พบวา การศึกษาทัง้สองกรณี ความแข็งแรงของทั้งผูหญิงและผูชาย          
ที่ฝกดวยความเร็วในการยกแบบชากวาปกติ มีคาเพิ่มขึน้มากกวาการฝกแบบที่ใชการยกแบบปกติ    
อยางมีนัยสําคญั ในการศึกษาที่ 1 การฝกแบบที่ใชความเร็วในการยกแบบชากวาปกติ มีคาเฉลี่ย
น้ําหนกัในการยกไดเพิ่มขึ้น 12.0 กก. และกลุมที่ใชการยกแบบปกติเพิ่มขึ้น 8.0 กก. ในการศึกษา   
ที่ 2  การฝกแบบที่ใชความเร็วในการยกแบบชากวาปกติ มีคาเฉลี่ยน้ําหนักในการยกไดเพิม่ขึ้น 10.9 
กก. และกลุมที่ใชการยกแบบปกติเพิ่มขึ้น 7.1 กก. จากขอมูลการศึกษาทั้งสองกรณี มีเปอรเซ็นต  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมที่ใชการยกน้ําหนกัดวยความเรว็ปกติเพิ่มขึ้น 25 เปอรเซ็นต
และกลุมที่ใชความเร็วในการยกชากวาปกติเพิ่มขึ้น 44 เปอรเซ็นต  
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อุปกรณและวิธีการ 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 
 การฝกดวยน้ําหนักที่มีความหนัก 50 เปอรเซ็นต ของ 1RM และ 70 เปอรเซ็นต  ของ 1 RM 
มีผลตอความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมแตกตางกนั  
 

อุปกรณ 
 
 1.  ปนสั้นอัดลมและอุปกรณในการยิงปน 

1.1 ปนสั้นอัดลม ( รุน C 20 ) ยี่หอ  FEINWERKBAU  ผลิตจากประเทศเยอรมัน 
1.2  กระสุนปนอัดลม  ของบริษัท  HAENDLER & NATERMANN  SPORT  GM 

ผลิตจากประเทศเยอรมัน รุน Math – Kugeln ขนาด 4.5 มม. 
1.3  เปาปนสั้นอัดลม  ระยะ 10 เมตร จากสมาคมกีฬายิงปนแหงประเทศไทย 

 
2.  นาฬิกาจับเวลา รุน ILLUMINATOR ของบริษัท CASIO ผลิตจากประเทศญี่ปุน 

 
3.   เครื่องฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

3.1  Machine Weight  ยี่หอ  US Gym ผลิตจากประเทศสหรัฐอเมริกา 
3.2  Free Weight  ผลิตจากประเทศไทย 

 
วิธีการ 

 
1.  กลุมประชากร   
 

      กลุมประชากรในการวิจยัคร้ังนี้ คือ นักกีฬายิงปน ของชมรมกีฬายิงปน โรงเรียนนายรอย 
พระจุลจอมเกลา  จังหวัดนครนายก  ช้ันปที่ 2 – 5 ปการศึกษา 2548 จํานวน 45 คน 
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2.  กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางในการทําวจิัยคร้ังนี้ ไดมาจากกลุมประชากร ซ่ึงเปนนกักีฬายิงปนสัน้อัดลม       
ของชมรมยิงปน โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา  จังหวัดนครนายก  ช้ันปที่ 2 – 5  ปการศึกษา  
2548  อายุระหวาง 19-25 ป  จํานวน 30 คน  โดยวิธีการสุมอยางงาย ( simple random sampling )     
ซ่ึงมีขั้นตอนดงันี้ 
 
 2.1 รวบรวมรายชื่อนักกีฬายงิปน ของชมรมกีฬายิงปน โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา 
จังหวดันครนายก  ช้ันปที ่2 - 5  ปการศึกษา 2548  อายุระหวาง 19 - 25 ป   
 
 2.2 นํากลุมประชากรทั้งหมดมาทําการสุมตัวอยาง แบบสุมอยางงาย (simple random 
sampling) เพื่อใหไดกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน โดยการจับสลาก 
 
 2.3  นํากลุมตัวอยางทั้ง 30 คน มาแบงออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน โดยการสุมตัวอยางแบบ
สุมเขากลุม ( randomly assignment sampling ) 
 
 2.4 ทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถ ในการยิงปนสั้นอดัลมของกลุม
ตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of 
variance: ANOVA) เพื่อใหความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมในกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม ไมมี
ความแตกตางกันตั้งแตกอนการฝก 
 
3.  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 3.1 โปรแกรมการฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนัก เปนโปรแกรมการฝก
ที่ผูวิจัยสรางขึน้โดยศึกษาหลักการฝกดวยน้ําหนกัเพื่อพฒันาความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึง
จะเนนในสวนของกลามเนื้อที่ใชในการยิงปนสั้นอัดลม (ภาคผนวก  ข) 
 
 3.2  การทดสอบความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม (ภาคผนวก ง) 
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4.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การทําวิจยัในครั้งนี้ มีขั้นตอนดําเนนิการเกบ็รวบรวมขอมูลดังตอไปนี ้
 
 4.1 ทําหนังสือขอความรวมมือ ในการเกบ็รวบรวมขอมูล จากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูบัญชาการโรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา จงัหวัดนครนายก   
เพื่อขออนุญาตใชสถานที่  อุปกรณ  กลุมตัวอยางและกาํหนดวัน เวลา ในการ เก็บรวบรวมขอมูล 
 

4.2 จัดเตรียมสถานที่  อุปกรณ  ตารางฝก  ใบบนัทึก เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

4.3  ช้ีแจงขั้นตอนวิธีการฝกโดยละเอยีดแกผูเขารับการทดลองและผูชวยฝก 
 
4.4  ทดสอบความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม กอนการฝก 
 
4.5  ทําการฝกตามโปรแกรมการฝกทั้ง  3  กลุม  เปนเวลา  8  สัปดาห  ๆ  ละ  3  วัน   คือ   

วันจนัทร  วันพุธ  วันศุกร   เวลา  15.00 –18.30 น. ดังตอไปนี ้
      4.5.1  เวลา 15.00 – 16.45 น. กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมทําการฝกโปรแกรมยิงปนปกติ
พรอมกันหมด 
      4.5.2  เวลา  17.00 – 18.30 น.  กลุมตัวอยางที ่2 และ 3 ทําการฝกความแข็งแรงอดทน      
ของกลามเนื้อดวยน้ําหนักทีร่ะดับ 50 และ 70 เปอรเซ็นต ของ 1 RM ตามลําดับ  
  
 กลุมที่  1      กลุมควบคุม         ฝกโปรแกรมยิงปนปกต ิ
  

กลุมที่  2      กลุมทดลองที่ 1   ฝกโปรแกรมยิงปนปกติควบคูกับการฝกความแข็งแรง 
     อดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนกัที่ระดบั 50 เปอรเซ็นตของ 1 RM 

 
กลุมที่  3      กลุมทดลองที่ 2    ฝกโปรแกรมยิงปนปกติควบคูกับการฝกความแข็งแรง 
     อดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนกัที่ระดบั 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM 
 
4.6  ทดสอบความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  
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4.7  นําผลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ 
 

4.8  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะความคิดเห็นทีไ่ดจากการศึกษาวิจัยคร้ังนี ้
 
5.  สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้วิเคราะหขอมูลดวยสถิตติอไปนี ้
 
 5.1  หาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของผลคะแนนความสามารถในการยิงปน 
  
 5.2  วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดยีว  (one-way analysis of variance)  เพื่อทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม ในชวงระยะเวลากอนการฝก
ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง   3  กลุม 
 

5.3  การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  (two-way analysis of variance with 
repeated measures) เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกิดจากปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝก กับระยะเวลา 
การฝก เมื่อพบวามีปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกและระยะเวลาการฝก จึงแยกศกึษาผลจากการฝก
แตละวิธีการฝก และแตละระยะเวลาการฝก นั่นคือ วิธีการฝกที่ตางกันจะสงผลใหความสามารถ   
ในการยิงปนสัน้อัดลมตางกนัหรือไมนัน้ขึ้นอยูกับระยะเวลาการฝกหรือระยะเวลาการฝกที่ตางกัน
จะสงผลใหความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมตางกันหรือไมนั้นขึ้นอยูกับวิธีการฝก 
 
        5.3.1  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (one-way analysis of variance) เพื่อ
ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการยงิปนสั้นอัดลม  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  ระหวางกลุมตัวอยางทัง้  3  กลุม 
 
        5.3.2  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา (one-way analysis of variance 
with repeated measure) เพื่อทดสอบความแตกตางของความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม  ภายใน
กลุมตัวอยางแตละกลุม ทั้ง  3  กลุม กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และภายหลังการฝก
สัปดาหที่  8 
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 5.4 การทดสอบภายหลังดวยวิธีของ Tukey เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย
ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม   
 
 5.5  กําหนดระดับความนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
6. ประโยชนท่ีไดรับ 
 
 1.  ผลที่ไดจากการวจิัยคร้ังนี้จะเปนประโยชนตอผูฝกสอนและนกักฬีายิงปนในการที่จะนํา
รูปแบบการฝกดวยน้ําหนักไปใชใหเหมาะสมและเพื่อใชในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายของนกักฬีา  
ยิงปนใหสูงยิ่งขึ้น 
 
 2.  เปนแนวทางในการศึกษาคนควา และวจิัยเกีย่วกับการฝกความสามารถในการยิงปน
ตอไป 
 
7.  สถานที่ทําการวิจัย 
 
 โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา  จังหวัดนครนายก 
 
8.  ระยะเวลาในการทําวิจัย 
 
 ระยะเวลาในการทําวิจัย เริ่มตั้งแตเดือนพฤษภาคม  2548  ถึงเดือน กุมภาพันธ  2549 
 
9.  แหลงทุนสนับสนุน 
 
 ใชทุนสวนตวั 
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ผลการวิจัยและวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจยัในครัง้นี้ ผูวิจยัไดเกบ็รวบรวมขอมูลและทําการวิเคราะหขอมูลแบงเปน  2  สวน
ดวยกัน คือ ลักษณะทางกายภาพพื้นฐานและความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม ดงัแสดงตอไปนี้ 
 
ตารางที่ 3  ลักษณะทางกายภาพพื้นฐานของกลุมที่ 1  กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ  กลุมที่  2   
                  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักทีร่ะดับ 50 เปอรเซ็นตของ        

1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ   กลุมที่ 3  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
  ดวยน้ําหนัก  ที่ระดับ 70  เปอรเซ็นตของ  1  RM  และโปรแกรมยิงปนปกต ิ
 
               กลุมที่                 อายุ  (ป)                          น้ําหนกั  (กก.)  สวนสูง  (ซม.) 
                   S.D.                            S.D.                                    S.D. 
  
      1  22.10 1.79  61.80 2.66  167.80   2.25 
 
      2  22.20 1.55  61.10 4.41  169.20   2.94 
 
      3  22.10 1.20  61.90 2.03  171.70   3.89 
 
 รวม  22.13 1.48  61.60 3.10  169.60 3.41 

 
 

 จากตารางที่ 3 พบวา  กลุมที่ 2 มีคาเฉลี่ยของอายุสูงสุด  โดยมีคาเฉลี่ย เทากับ 22.20 ป  และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.55  รองลงมาไดแก กลุม 1 และ 3 มคีาเฉลี่ยเทากับ 22.10 ปเทากนั  
กลุมที่ 3 มีคาเฉลี่ยของน้ําหนักสูงสุด  โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 61.90 กก.  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เทากับ 2.03 สวนกลุมที่ 1 และ 2 มีคาเฉลี่ยเทากบั 61.80 และ 61.10 กก. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เทากับ 2.66 และ 4.41 ตามลําดับ กลุมที่ 3 มีคาสวนสูงสูงสุด โดยมีคาเฉลี่ยเทากับ 171.70 ซม. และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  3.89   กลุมที่  1  และ  2  มีคาเฉลี่ยของสวนสูงเทากับ   167.8  ซม.  
และ  169.20 ซม.  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  2.25  และ 2.94  ตามลําดับ  

X X X
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 คาเฉลี่ยรวมทัง้หมด 3 กลุมของ อายุ  น้ําหนัก  และสวนสูง  มีคาดังนี้  คาเฉลี่ยของอายุ
เทากับ  22.13 ป  สวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ  1.48  คาเฉลี่ยของน้ําหนกัเทากับ  61.60 กก.        
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.10  และคาเฉลี่ยของสวนสูงเทากับ 169.60  ซม.  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ  3.41 
 
ตารางที่ 4  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมของกลุม 
                  ที่ 1  กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ  กลุมที่ 2  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของ

กลามเนื้อดวยน้ําหนกัที่ระดบั 50 เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ  กลุม
ที่ 3 กลุมทีฝ่กความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนกัที่ระดบั 70 เปอรเซ็นต   
ของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกต ิ กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
                     ความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม (คะแนน) 
ระยะเวลาของการฝก      กลุมที่ 1                    กลุมที่ 2                   กลุมที่ 3 
                     S.D.                       S.D.                                S.D. 
 
กอนการฝก  529.70 7.10  529.30 6.82  529.50 7.20 

  
ภายหลังการฝก  530.30 6.70  533.30 5.98  533.20 6.58   
สัปดาหที่ 4 
 
ภายหลังการฝก  531.40 6.95  537.30 5.08  541.30 4.60 
สัปดาหที่ 8 
 

 
 

 จากตารางที่ 4  พบวา  กอนการฝกกลุมที่ 1  มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสัน้ 
อัดลมมีคาสูงสุดเทากับ 529.70  คะแนน  และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 7.10  กลุมที่ 2 มีคาเฉลี่ย
ต่ําสุดเทากับ  529.30  คะแนน  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  6.82  สวนกลุมที่ 3 มคีาเฉลี่ยเทากับ
529.50 คะแนน และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  7.20 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  กลุมที่ 2 มีคาเฉลี่ย
ของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม มีคาสูงสุดเทากับ 533.30 คะแนน และสวนเบี่ยงเบน

XXX
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มาตรฐานเทากับ  5.98  กลุมที่ 1  มีคาเฉลี่ยต่ําสุดเทากับ  530.30  คะแนน  และสวนเบีย่งเบน
มาตรฐานเทากับ  6.70  สวนกลุมที่ 3 มีคาเฉลี่ยเทากับ 530.20 คะแนน และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน
เทากับ 6.58  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมที่ 3 มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม
มีคาสูงสุดเทากับ  541.30  คะแนน  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  4.60  กลุมที่ 1  มีคาเฉลี่ย
ต่ําสุดเทากับ  531.40  คะแนน  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  6.95 สวนกลุมที่ 2 มีคาเฉลี่ย
เทากับ 537.30  คะแนน และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  5.08 
 

จากนั้นผูวิจยัไดทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวเพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ย
ของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมระหวางกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  กอนการฝก   
ดังแสดงในตารางที่  5 
 
ตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของ

ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมกอนการฝก  ระหวางกลุมที่  1  กลุมที่ฝกโปรแกรม
ยิงปนปกติ  กลุมที่  2  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดับ  
50 เปอรเซ็นตของ  1 RM และโปรแกรมยงิปนปกติ  กลุมที่  3  กลุมที่ฝกความแข็งแรง
อดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดับ  70  เปอรเซ็นตของ 1  RM และโปรแกรม     
ยิงปนปกต ิ

 
  source of variation df  SS  MS  F  P 
 
between groups  2  .800  .400  .008  .992 
 
within groups  27  1338.700 49.581  
 
 total  29  1339.500 
p<.05 (F2, 27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวน เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมระหวางกลุมที่  1  กลุมที่  2  และกลุมที่  3  กอนการฝก  พบวา  
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 



  39   

ตารางที่ 6  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม  จากผลการฝกที่แตกตางกันของกลุมที่ 1  กลุมที่ 2  
และกลุมที่ 3  ในชวงเวลาวัดที่แตกตางกัน  คือ  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
  source of variation df  SS  MS  F  P 
 
between subjects  29  3336.456 
  treatment  2  275.356  137.678  1.214                .313 
  subjects  27  3061.100 113.374 
 
within subjects  60  1413.334 
  measure  2  783.756  391.878  84.646            .000* 
  treatment by measure  
    interaction  4  279.578  69.894  15.097            .000* 

  subject by measure 
    interaction  54  250.000  4.630 
 
 total  89  4749.790 
 
p<.05 (F4, 54 = 2.61) 
 
 จากการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา  พบวา  วิธี การฝกมีปฏิสัมพันธกับ
ระยะเวลาในการฝก ซ่ึงสงผลกระทบตอความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม  แสดงวา วิธีการฝกที่
ตางกัน จะสงผลใหความสามารถในการยงิปนสั้นอัดลมแตกตางกันหรือไมนั้น ขึ้นอยูกับระยะเวลา
ในการฝก หรือระยะเวลาในการฝกที่แตกตางกัน จะสงผลใหความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม  
มีความแตกตางกันหรือไมนัน้ขึ้นอยูกับวิธีการฝก  
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ตารางที่ 7  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  ระหวางกลุมที่  1  
กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ  กลุมที่  2  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้   

    ดวยน้ําหนักที่ระดับ  50  เปอรเซ็นตของ  1  RM และโปรแกรมยิงปนปกติ  กลุมที ่ 3  
กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้ดวยน้ําหนักที่ระดับ  70  เปอรเซ็นต 

     ของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกต ิ
 
  source of variation df  SS  MS  F  P 
 
between groups  2  58.067  29.033  .703  .504 
 
within groups  27  1115.800 41.326  
 
 total  29  1173.867 
 
p<.05 (F2, 27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวน เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมระหวางกลุมที่  1  กลุมที่  2  และกลุมที่  3  ภายหลังการฝก
สัปดาหที่  4  พบวา  ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  ระหวางกลุมที่  1  
กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ  กลุมที่  2  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้   

    ดวยน้ําหนักที่ระดับ  50  เปอรเซ็นตของ  1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ  กลุมที ่ 3  
กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้ดวยน้ําหนักที่ระดับ  70  เปอรเซ็นต 

     ของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกต ิ
 
  source of variation df  SS  MS  F  P 
 
between groups  2  496.067  248.033  7.818             .002* 

 
within groups  27  856.600  31.726  
 
 total  29  1352.667 
 
p<.05 (F2, 27 = 3.35) 
 
 จากตารางที่ 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวน เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมระหวางกลุมที่  1  กลุมที่  2  และกลุมที่  3  ภายหลังการฝก
สัปดาหที่  8  พบวา  แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 หลังจากนัน้ไดทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของความสามารถในการยิงปน
ส้ันอัดลม  ภายหลังการฝกสปัดาหที่  8  ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  แสดงในตารางที่  9 
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ตารางที่ 9   ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม       
ระหวางกลุมที ่ 1  กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ  กลุมที ่ 2  กลุมที่ฝกความแข็งแรง
อดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดับ  50  เปอรเซ็นตของ  1  RM และโปรแกรม    
ยิงปนปกติ  กลุมที่  3  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดับ  
70  เปอรเซ็นตของ 1  RM และโปรแกรมยงิปนปกต ิภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 
  กลุมตัวอยาง   กลุมที่ 1   กลุมที่ 2   กลุมที่ 3 
    531.40   537.30   541.30 
 
  กลุมที่ 1 531.40  --   -5.90   -9.90* 
 
  กลุมที่ 2 537.30     --   4.00 
 
  กลุมที่ 3 541.30        -- 
 
 
*  แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 9  เมื่อเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชวิธีของ Tukey ระหวางกลุม
ที่ 1  กลุมที่  2  และกลุมที ่  3  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  พบวา  คาเฉลี่ยของความสามารถใน  
การยิงปนสั้นอัดลมของกลุมที่ 1  กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ  แตกตางกับกลุมที่ 3 กลุมที่ฝก
ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดับ 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรม    
ยงิปนปกต ิ  อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวากลุมที่ 3 มีความสามารถใน   
การยิงปนสั้นอัดลมสูงกวากลุมที่ 1 สวนคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสั้นอดัลมของกลุมที่ 
1 กับกลุมที่ 2  และกลุมที่ 2  กับกลุมที่ 3  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 

X
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ตารางที่ 10  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมระหวาง  กอนการฝก  ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมที่ 1  กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปน
ปกต ิ

 
  source of variation df  SS  MS  F  P 
 
between subjects  9  1240.133 137.793 
 
within subjects  20  67.334  10.348 
  between measure 2  14.867  7.433  2.550  .106 
  subjects by measure 
    interaction  18  52.467  2.915 
 
 total  29  1307.467 
 
p<.05 (F2, 18 = 3.55) 
 
 จากตารางที่ 10  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  เพื่อทําการทดสอบ       
ความแตกตางคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมระหวางกอนการฝก  ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมที่  1  กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ   พบวา  
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 11  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ย
ของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมระหวาง  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมที่ 2  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของ
กลามเนื้อดวยน้ําหนกัที่ระดบั 50 เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกต ิ

 
  source of variation df  SS  MS  F  P 
 
between subjects  9  898.967  99.885 
 
within subjects  20  393.333  164.074 
  between measure 2  320.000  160.000  39.273            .000*         
  subjects by measure 
    interaction  18  73.333  4.074 
 
 total  29  1292.300 
 
p<.05 (F2, 18 = 3.55) 
 
 จากตารางที่ 11 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง
คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมระหวาง  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมที่ 2  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวย
น้ําหนกัที่ระดบั 50 เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกต ิ พบวา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา ชวงระยะเวลาการฝกอยางนอยหนึ่งชวงเวลาสงผลตอ
ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม ทําใหคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมตางไป
จากระยะเวลาการฝกชวงอื่นๆ 
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ตารางที่ 12  ผลการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมระหวาง 
                    กอนการฝก  ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมที่  2 

กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้ดวยน้ําหนักที่ระดับ 50 เปอรเซ็นต ของ  
       1 RM และโปรแกรมยิงปนปกต ิ

 
          ภายหลังการฝก           ภายหลังการฝก 
  ระยะเวลาการฝก   กอนการฝก    สัปดาหที่ 4              สัปดาหที่ 8 
     529.30         533.30                  537.30  
 
  กอนการฝก  529.30      --            + 4.00*                  + 8.00*

       
  ภายหลังการฝก  533.30     --     + 4.00* 
  สัปดาหที่ 4   
 
  ภายหลังการฝก  537.30            -- 
  สัปดาหที่ 8   
 
 
*  แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
+  หมายถึง  เพิ่มขึ้น 
 
 จากตารางที่ 12 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey ของกลุมที่ 2  
กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้ดวยน้ําหนักที่ระดับ 50 เปอรเซ็นตของ 1 RM และ
โปรแกรมยิงปนปกติ พบวาคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝก อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  มีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05โดยมีแนวโนมวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จะมีความสามารถใน
การยิงปนสั้นอัดลมสูงกวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4  จะมีความสามารถในการยิงปนสั้นอดัลมสูงกวากอนการฝก    
 

X
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ตารางที่ 13  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา  เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ย
ของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมระหวาง  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมที่ 3  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของ
กลามเนื้อดวยน้ําหนกัที่ระดบั 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกต ิ

 
  source of variation df  SS  MS  F  P 
 
between subjects  9  922.000  102.444 
 
within subjects  20  852.667  371.133 
  between measure 2  728.467  364.233  52.787            .000*         
  subjects by measure 
    interaction  18  124.200  6.900 
 
 total  29  1774.667 
 
p<.05 (F2, 18 = 3.55) 
 
 จากตารางที่ 13 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง
คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมระหวาง  กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมที่ 3  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวย
น้ําหนกัที่ระดบั 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกต ิ พบวา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา ชวงระยะเวลาการฝกอยางนอยหนึ่งชวงเวลาสงผลตอ
ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม ทําใหคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมตางไป
จากระยะเวลาการฝกชวงอื่นๆ 
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ตารางที่ 14  ผลการเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมระหวาง 
                    กอนการฝก  ภายหลังการฝกสปัดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมที่ 3 

กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้ดวยน้ําหนักที่ระดับ 70 เปอรเซ็นต ของ  
       1 RM และโปรแกรมยิงปนปกต ิ

 
          ภายหลังการฝก           ภายหลังการฝก 
  ระยะเวลาการฝก   กอนการฝก    สัปดาหที่ 4              สัปดาหที่ 8 
     529.50         533.20                  541.30  
 
  กอนการฝก  529.50      --            + 3.70*                  + 11.80*

       
  ภายหลังการฝก  533.20     --     + 8.10* 
  สัปดาหที่ 4   
 
  ภายหลังการฝก  541.30            -- 
  สัปดาหที่ 8   
 
 
*  แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
+  หมายถึง  เพิ่มขึ้น 
 
 จากตารางที่ 14 เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของ Tukey ของกลุมที่ 3  
กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้ดวยน้ําหนักที่ระดับ 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM และ
โปรแกรมยิงปนปกติ พบวาคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลงัการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  มีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 โดยมีแนวโนมวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จะมีความสามารถใน
การยิงปนสั้นอัดลมสูงกวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4  จะมีความสามารถในการยิงปนสั้นอดัลมสูงกวากอนการฝก    

X
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ตารางที่ 15  อัตราการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความสามารถในการยงิปนสั้นอัดลมเปนเปอรเซ็นต
ระหวางกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสปัดาหที่ 8  ของ
กลุมที่  1  กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ  กลุมที่  2  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทน 

                  ของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดับ  50  เปอรเซ็นตของ  1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ 
กลุมที่ 3 กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดับ 70 เปอรเซ็นต 

                  ของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกต ิ
 
     อัตราการเปลี่ยนแปลงเปนเปอรเซ็นตของคาเฉลี่ย 
  ระยะเวลาการฝก            ความสามารถในการยงิปนสั้นอัดลม 
        กลุมที่ 1        กลุมที่ 2                  กลุมที่ 3  
 
กอนการฝกกบัภายหลังการฝก  +0.11        +0.76           +0.70  
สัปดาหที่ 4 
 
กอนการฝกกบัภายหลังการฝก   +0.32       +1.51          +2.23 
สัปดาหที่ 8 
 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4   +0.21       +0.75          +1.53 
กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 
 
+  หมายถึง  เพิ่มขึ้น 
 
 จากตารางที่ 15 พบวา  อัตราการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความสามารถในการยงิปนสั้น 
อัดลมเปนเปอรเซ็นตกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมที่ 2 มีเปอรเซ็นตการเพิ่มสูงสุด
เทากับ 0.76 เปอรเซ็นต กลุมที่ 1 มีเปอรเซ็นตการเพิ่มต่ําสุดเทากับ 0.11 เปอรเซ็นต อัตรา            
การเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมเปนเปอรเซ็นต กอนการฝกกับ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  กลุมที่ 3  มีเปอรเซ็นตการเพิ่มสูงสุดเทากับ  2.23 เปอรเซ็นต  กลุมที่ 1 
มีเปอรเซ็นตการเพิ่มต่ําสุดเทากับ 0.32 เปอรเซ็นต อัตราการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยของความสามารถ
ในการยิงปนสัน้อัดลมเปนเปอรเซ็นตภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
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กลุมที่ 3  มีเปอรเซ็นตการเพิ่มสูงสุด เทากับ  1.53  เปอรเซ็นต และกลุมที่  1   มีเปอรเซ็นตการเพิ่ม
ต่ําสุด เทากับ  0.21 เปอรเซ็นต 
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กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2 กลุมท่ี 3

เปอรเซ็นต

 
 
 
 

ภาพที่ 1  แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนเปอรเซ็นต ของคาเฉลี่ยความสามารถ 
    ในการยงิปนสั้นอัดลมของทั้ง  3  กลุม 
 
 
 
 
 
 

 

         
         กอนฝกกับสัปดาหที่ 4 
 กอนฝกกับสัปดาหที่ 8 
 สัปดาหที่ 4 กบัสัปดาหที่ 8 
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วิจารณผลการทดลอง 
 
 วัตถุประสงคหลักของการวจิัยคร้ังนี้  เพือ่ศึกษาและหาคาความแตกตางของความสามารถ
ในการยิงปนสัน้อัดลม  จากผลของการฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดับ 50 
และ 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM รวมกับการฝกโปรแกรมยงิปนปกติ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน ทําการทดลอง
ระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน  ในการวจิัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดวจิารณผลการวจิัยเปน 2 สวน
ดวยกัน คือ 
 
 1. ความแตกตางของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม ระหวางกลุมที่ 1 กลุมที่ฝก
โปรแกรมยิงปนปกติ กลุมที่ 2 กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดบั 50 
เปอรเซ็นต ของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ และกลุมที่ 3 กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของ
กลามเนื้อดวยน้ําหนกัที่ระดบั 70 เปอรเซ็นต ของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ ภายหลังการฝก
สัปดาหที่  4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

จากผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมระหวางกลุมที่  1  กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ   กลุมที่  2   
กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้ดวยน้ําหนักที่ระดับ 50 เปอรเซ็นต ของ 1 RM และ
โปรแกรมยิงปนปกติ และกลุมที่ 3 กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนกัที่ระดบั 
70 เปอรเซน็ต  ของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  พบวา  ไมมี   
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นั่นแสดงวา การฝกความแข็งแรงอดทนของ
กลามเนื้อดวยน้ําหนกัที่ระดบัความหนกัตาง ๆ  กันนั้นไมสงผลตอระดับการเพิ่มของความสามารถ
ในการยิงปนของนักกฬีายิงปนสั้นอัดลม  ในชวงระยะเวลา 4 สัปดาหแรก  แตอยางไรก็ตามเมื่อ
ศึกษาถึงคาเฉลี่ยและอัตราการเปลี่ยนแปลงเปนเปอรเซ็นตของความสามารถในการยงิปนสั้นอัดลม 
(ดังตารางที่ 15) จะพบวา ทุกกลุม จะมีอัตราการเปลี่ยนแปลงที่เพิ่มมากขึ้น  แตจะเพิ่มในปริมาณที่
นอย ไมเพยีงพอที่จะทําใหเกิดความแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ทั้งนี้อาจเปน
เพราะระยะเวลาในการฝกทีส้ั่น ยังไมเกดิการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อมากเทาใดนักถา
เปนในเรื่องของความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อก็จะอยูในชวงของการปรับตัว ปรับสภาพของ
กลามเนื้อ และการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทเปนสวนมาก    (ชูศักดิ์ และกนัยา, 2536)  ยงัไม
เกิดการพฒันาหรือเปลี่ยนแปลงออกมาอยางเต็มที่  จึงทําใหระดับผลของการทดสอบความสามารถ
ในการยิงปนสัน้อัดลมยังไมแตกตางกันอยางที่พบ  ซ่ึงจะสอดคลองกับงานวิจยัของทวี (2530) ได
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ทําการศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อโดยการยกน้ําหนัก ตอความแมนยําในการยิงปน  หลังการฝก
สัปดาหที่ 2 และสัปดาหที่ 4  พบวา ความแมนยําในการยิงปนไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.5 และยังสอดคลองกับงานวิจัยของสมภิยา (2541) ซ่ึงไดทําการศึกษาผลของการฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบไอโซเมตริกสูงสุด กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบ    
ไอโซเมตริกสูงสุดรวมกับการกระตุนกลามเนื้อดวยไฟฟา ที่มีตอความสามารถในการยิงปน ของ
นักกฬีายิงปนสั้น  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 3 และภายหลังการฝกสปัดาหที่ 6 พบวา ความสามารถ
ในการยิงปนสัน้ ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นอกจากนีแ้ลวจากงานวจิัย
ของอุบล (2545)  ไดวิจัยทาํการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และการผอนคลาย
กลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4  ความสามารถ
ในการยิงปนสัน้อัดลมไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เชนเดียวกนั 
 
 สวนภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม  พบวา มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05   และเมื่อทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยวิธี 
ของ Tukey พบวา กลุมที่ 3 กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดับ 70 
เปอรเซ็นต ของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ มีความแตกตางกับกลุมที่ 1 กลุมที่ฝกโปรแกรม  
ยิงปนปกติ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยมีแนวโนมวา  คาเฉลี่ยของความสามารถใน 
การยิงปนสั้นอัดลมของกลุมที่ 3 มากกวากลุมที่ 1 (ตารางที่ 8 - 9)  สวนคาเฉลี่ยความสามารถใน 
การยิงปนสั้นอัดลมระหวางกลุมที่ 1 กับกลุมที่ 2 และกลุมที่ 2 กับกลุมที่ 3 ไมมีความแตกตางกัน               
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซ่ึงผลจากการฝกดวยน้ําหนักที่เนนความแขง็แรงและอดทน
ของกลามเนื้อนั้น จะเหน็ผลไดอยางชัดเจนตองใชเวลาประมาณ 8-12 สัปดาห (เจรญิ, 2546)  ดังนัน้ 
ในชวง 1-4 สัปดาหของการวิจัยจึงยังไมเหน็ความแตกตางของผลการฝกที่มีตอระดับความสามารถ
ในการยิงปนสัน้อัดลม แตจะเห็นความแตกตางไดอยางชดัเจนในสัปดาหที่ 8 ของการวิจัย 
 
 จากผลการวิจยัดังกลาว เมือ่ส้ินสุดการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมที่ 3  มีความสามารถ
แตกตางกับกลุมที่ 1 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั่นแสดงวา การฝกโปรแกรมยิงปนปกติ
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนกั ที่ระดับ 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM  
จะสงผลตอระดับความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมเพิม่สูงขึ้น มากกวากลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปน
ปกติเพยีงอยางเดียว  ซ่ึงการฝกดวยน้ําหนักที่ระดบั 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM นี้ จะชวยไปกระตุน        
ใหกลามเนื้อเกิดการเปลี่ยนแปลงในเรื่องของขนาดที่ใหญขึ้น (hypertrophy) ซ่ึงเปนผลเนื่องมาจาก
การเพิ่มขึ้นของ actin และ myosin ซ่ึงทําหนาที่เปนแหลงกําเนิดของแรงในการหดตัวของกลามเนื้อ 
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นอกจากนี้การฝกดวยน้ําหนกัยังเปนการกระตุนระบบประสาทเกิดการปรับตัว (neural adaptation) 
เปนการทํางานของหนวยยนต (motor unit) ทําใหเกิดการระดมหนวยยนตมาใชใน การหดตวัของ
กลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น  กลามเนื้อทํางานอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ทําใหความแขง็แรงและอดทน
ของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น (ชูศักดิ ์และกันยา, 2536)  เหมาะกบักีฬายิงปนทีต่องใชทั้งความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อในการแสดงทกัษะทีใ่ชระยะเวลายาวนาน  ในการวจิัยคร้ังนี้ การฝกดวย
น้ําหนกัที่ระดบั 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM จํานวนครั้งที่กําหนดในการฝกนั้นจะเนนในเรื่องของ     
ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อที่ใชในการยิงปนสั้นอัดลม ซ่ึงจะทําการแขงขัน  ในระยะเวลาที่
ยาวนานและมกีารใชกลามเนื้อมัดเดิม ๆ ทุกครั้ง ในการเอาชนะแรงตานของน้ําหนักปนทีย่กขึ้นมา 
ทําการยิง   ดังนั้น   การฝกจงึเนนในเรื่องของความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อเปนสําคัญ    ซ่ึง
สอดคลองกับ Bowerman and Freeman (1991) กลาวไววา ถาน้ําหนกัที่ใชในการฝกเหมาะสมกับ
สภาพของบุคคลและสอดคลองกับวัตถุประสงคของการฝก จะทําใหรางกายมกีารปรับตัวเพิ่มมาก
ขึ้น แตถาใชน้าํหนักในการฝกนอยเกินไป จะทําใหผลของการฝกเกิดขึน้นอย และถาใชความหนัก
ในการฝกมากเกินไป จะไมทําใหเกิดผลของการฝกและระดับของสมรรถภาพของรางกายอาจจะ
ลดลงเพราะเปนการฝกซอมที่หนักเกินไป (over training)  ซ่ึงในกลุมที ่1 กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปน
ปกติเพยีงอยางเดียว และกลุมที่ 3 กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกต ิ  ควบคูกับการฝกความแข็งแรง
อดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดับ 50 เปอรเซ็นตของ 1 RM  ผลที่เกิดขึ้น  จึงนอยหรือไมเหน็
ความแตกตางกันถึงระดับความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   นั่นอาจเปนเพราะ  ความหนักหรือ
ภาระงานในการฝกนอยเกนิไปดังที่ไดกลาวไปแลว  ซ่ึงการวิจยัในครั้งนี้จะใชจํานวนทาในการฝก  
และจํานวนครัง้ในการฝกเทากันหมดทุกอยาง แตจะใชน้าํหนักทีแ่ตกตางกันระหวาง 50 และ 70 
เปอรเซ็นตของ 1 RM  ทั้งนี้การที่กลุมที่ 2 ไมแตกตางกับกลุมที่ 1 แสดงวาเกดิจากปจจัยในเรื่องของ
ความหนกั (intensity) ของงานในการฝกยังไมเพียงพอที่จะไปกระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของ
กลามเนื้ออันนาํไปสูการพัฒนาของระดับความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม ซ่ึงจะสอดคลองกับ 
ไถออน และคณะ (2544) ซ่ึงไดทําการศึกษาปจจัยบางอยาง ที่มีผลตอการสั่นของมือขณะเล็งปนสัน้ 
จากการเก็บขอมูลการสั่นของมือจากอาสาสมัครทั้งหมด 9 คน ดวยเครื่องมือวดัความสั่นของมือ 
(stabiliometer) ขณะทําการเล็งปนจําลองที่มีลํากลองยาว 10 ซม. มีดามตั้งฉากยาว 8 ซม. ไปยังรู
ขนาด 4.2 มม. พบวา  คนทีม่ีความแข็งแรงมือและเทามากจะมกีารสั่นของมือคอนขางนอยกวาคนที่
มีแรงมือและเทาต่ํากวา  จากการคนพบดงักลาวก็จะเกี่ยวของกับความสามารถในการยิงปนโดยตรง
เพราะในการยงิปน  ความนิง่และความสงบเปนปจจยัทีสํ่าคัญมาก ยิ่งกลามเนื้อและอวัยวะตางๆ มี
ความนิ่งมากเทาไหรผลในการยิงปนก็จะเกิดความผิดพลาดนอยลงตามไปดวยและในขณะเดยีวกนั
ระดับคะแนนหรือความสามารถก็จะเพิ่มขึน้ตามไปดวย 
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 2.  ความแตกตางของคาความสามารถในการยิงปนสั้นอดัลมระหวางกอนการฝก  ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทัง้ 3 กลุม (ดังตารางที่ 10-14)
โดยแยกอธิบายไดดังนี ้
 
 กลุมที่ 1 กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ  มีคาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม 
กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 529.70  530.30  
และ 531.40 คะแนน ตามลําดับและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 7.10  6.70  และ 6.95 ตามลําดับ  
เมื่อนําผลมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ เพื่อทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของ
ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม กอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการฝก
โปรแกรมยิงปนปกติเพยีงอยางเดียว ไมไดทําใหความสามารถในการยงิปนสั้นเกิดความแตกตางกนั
ถึงระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 แตจะสังเกตไดวาระดับคาเฉลี่ยความสามารถใน   
การยิงปนสั้นอัดลมเพิ่มขึ้นทุกชวงการฝก  ซ่ึงเปนผลเนือ่งมาจากการฝกทางดานทักษะในการยิงปน  
ซ่ึงสอดคลองกับสมภิยา (2541) ที่กลาววาการฝกทางดานทักษะการยิงปนอยางเดยีว จะทําใหเกดิ
การพัฒนาตอประสิทธิภาพในการทํางานระบบตาง ๆ ในรางกายทีไ่ดทําหนาที่เกีย่วกับการยิงปน 
ซ่ึงเปนการพฒันาความแมนยําในการยิงปนใหมากขึ้นได  สอดคลองกับ Enoka (1988) กลาววา  
การฝกทักษะกีฬามีผลทําใหเกิดการพัฒนาทักษะทางการกีฬาและความแมนยํา ในการประสานงาน
ของระบบกลามเนื้อและระบบประสาทใหทํางานสัมพันธกันดีขึ้น และยังสอดคลองกับทวี (2530)   
กลาวไววา ความแมนยําในการยิงปนนัน้ จะเพิ่มขึน้ไดเนื่องจากการฝกยิงปนเปนประจําและมี
ปริมาณงานที่เหมาะสม 
 
 กลุมที่  2  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนัก ทีร่ะดับ  50  เปอรเซน็ต 
ของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ มคีาเฉลี่ยความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  เทากับ 529.30  533.30  และ 537.30 
คะแนน มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.82  5.98  และ 5.08 ตามลําดับ  เมื่อนํามาวิเคราะหผล    
ทางสถิติ      ปรากฏวา  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  โดยมแีนวโนมวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จะมีความสามารถในการยิงปนสัน้
อัดลมสูงกวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 จะมี
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ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมสูงกวา กอนการฝก  สาเหตุที่คาเฉลี่ยของความสามารถใน   
การยิงปนสั้นอัดลม กอนการฝกและภายหลังการฝกมีความแตกตางกนั เพราะนกักฬีาไดรับการฝก
ทักษะกีฬายิงปนเปนประจําอยูแลวประกอบกับไดรับการกระตุนในการฝกความแข็งแรงและอดทน
ของกลามเนื้อที่ใชในการยิงปนสั้นอัดลม จึงทําใหกลามเนื้อและระบบประสาทเกดิการปรับตัวให
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ การฝกฝนเปนประจาํ นักกฬีาจะเกิดการเรยีนรูและปรับปรุง
ขอผิดพลาดที่เกิดจากทดสอบในครั้งที่ผาน ๆ มาทําใหนักกฬีามีระดบัคะแนนเฉลี่ยในการยิงปนสัน้   
อัดลมเพิ่มสูงขึ้น  ซ่ึงการที่ระดับคะแนนจะเพิ่มหรือเปลี่ยนแปลงนั้น ตองใชระยะเวลาในการฝก
พอสมควรตามหลักและวิธีการฝกดวยน้ําหนัก และการฝกทักษะกฬีา จะใช 4-8 สัปดาหจะเริ่มเห็น
ผลการเปลี่ยนแปลง และการเปลี่ยนแปลงจะเห็นผลไดอยางชัดเจนในสัปดาหที่ 8-12 
 
 จากผลการวิเคราะหดังกลาว   จะพบวากลุมตัวอยางในกลุมที่   2  ที่ไดรับการฝกโปรแกรม 
ยิงปนปกต ิ ควบคูกับการฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้าํหนัก ที่ระดบั 50 เปอรเซน็ต
ของ 1RM จะมีระดับความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมเพิ่มสูงขึ้นเปนลําดับเชนเดียวกับกลุมที ่ 3 
แตเพิ่มขึ้นในปริมาณและอตัราที่นอยกวา แตกย็ังมากกวากลุมที่ 1 กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ
เพียงอยางเดยีว ซ่ึงการฝกทกัษะการยิงปนที่ตอเนื่องประกอบกับการไดรับการฝกความแข็งแรงและ
อดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดับ 50 เปอรเซ็นตของ 1RM นั้นจึงทําใหระดบัความสามารถ
ในการยิงปนเพิ่มสูงขึ้นได ดังที่ Enoka (1988) กลาววา การฝกทักษะกฬีามีผลทําใหเกิดการพัฒนา
ทักษะทางกฬีา และความแมนยําในการประสานงานของกลามเนื้อ และระบบประสาทใหทํางาน
สัมพันธกันดีขึน้ และยังสอดคลองกับทวี (2530) ที่กลาววา ความแมนยําในการยิงปนจะเพิ่มขึ้นได
เนื่องจากการฝกหัดเปนประจํา และมีปริมาณงานที่เหมาะสม 
 
 กลุมที่  3  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนัก ทีร่ะดับ  70   เปอรเซ็นต 
ของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ มคีาเฉลี่ยความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม กอนการฝก 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  เทากับ 529.50  533.20  และ 541.30 
คะแนน มีคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 7.20  6.58  และ 4.60 ตามลําดับ  เมื่อนํามาวิเคราะหผล    
ทางสถิต ิ  ปรากฏวา  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  โดยมแีนวโนมวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 จะมีความสามารถในการยิงปนสัน้
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อัดลมสูงกวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝก  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 จะมี
ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมสูงกวากอนการฝก 
 
 จากผลการวิเคราะหดังกลาว   จะพบวากลุมตัวอยางในกลุมที่   3   ที่ไดรับการฝกโปรแกรม 
ยิงปนปกต ิ ควบคูกับการฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้าํหนัก ที่ระดบั 70 เปอรเซน็ต
ของ 1 RM จะมีระดับความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมเพิ่มสูงขึ้นเปนลําดับ จากกอนการฝก   
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  และเพิ่มขึ้นในอัตราทีค่อนขางมากกวา
กลุมอื่นๆ ทุกกลุม  ทั้งนี้เนื่องมาจากกลุมที ่3 ไดรับการฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อที่ใชใน
การยิงปนสั้นอัดลม ควบคูกับการฝกทักษะการยิงปนไปดวย ทําใหเห็นผลความแตกตางของระดับ
ความสามารถชัดเจนมากยิ่งขึ้น ดังที ่ Wathen (1994)  กลาวไววา  การฝกโดยใชแรงตานจะทําให
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นรางกายมีการปรบัตัวทางดานระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ
ในกลุมกลามเนื้อที่ใชในการเคลื่อนไหวและกลุมกลามเนือ้ที่ทํางานสนับสนุนการเคลื่อนไหว ทําให
การประสานงานของระบบกลามเนื้อไดรับการพัฒนาอยางมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้  ประกอบกับกลุม
ตัวอยางนี้ไดรับการฝกทักษะในการยิงปนควบคูไปดวย จึงทําใหมีระดับความสามารถในการยิงปน
ส้ันอัดลมเพิ่มสูงขึ้นมากกวากลุมอื่นๆ อยางชัดเจน  ดงัที่ ปติรักษ (2547) กลาวไววา การฝกยก
น้ําหนกัจะสงผลตอการพัฒนาความอดทนของกลามเนือ้ในการที่จะทาํงานอยางหนกั ใหติดตอกนั
ไดเปนเวลานานๆ ซ่ึงจะขึ้นอยูกับความแขง็แรงกลามเนือ้โดยการฝกดวยจาํนวนครั้งมาก แตใชแรง
ตานทานพอประมาณ จะชวยเพิ่มพูนความอดทนของกลามเนื้ออันจะนําไปสูการพฒันาในดานของ
สมรรถภาพทางรางกายและทักษะกีฬาในประเภททีใ่ชความอดทนมากๆ ได  และยังสอดคลองกับ     
เบญจวรรณ (2538)  ที่กลาววา ความอดทนของกลามเนื้อมีความสัมพันธกับความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ กลาวคือ เมื่อกลามเนื้อของอวัยวะสวนตางๆ ของรางกายมคีวามแข็งแรงจะมีความอดทน
มากตามไปดวย  ความอดทนของกลามเนือ้เปนความสามารถของกลามเนื้อในการทาํงานไดจํานวน
คร้ังมากและระยะเวลานาน โดยไมเกิดอาการเมื่อยไดงาย  ดังนัน้การพัฒนาและการฝกกลามเนื้อ
เพื่อใหมีความอดทน จําเปนตองใหกลามเนื้อทํางานซ้ํามากๆ แตใชแรงตานทานพอประมาณ  ซ่ึง
สอดคลองกับ ศิริรัตน (2539) ที่กลาวไววา การจัดโปรแกรมการฝกซอมที่กําหนดระยะเวลาการฝก 
ความหนกัของงาน และความบอยครั้งในการฝกอยางถูกตองเหมาะสมกับวัตถุประสงคของการฝก 
จะชวยเพิม่ความสามารถของนักกฬีาใหสูงขึ้นได 
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จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้    ผูวิจัยไดศึกษาเพียงการฝกทางดานสมรรถภาพทางกายในดาน 
ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อเทานั้น ไมไดควบคมุปจจัยอ่ืน ๆ ซ่ึงยังมีอีกมากมายในนกักฬีา
ประเภทยิงปน ที่จะมีผลตอมากับความสามารถในการยงิปนสั้นอัดลม เชน การฝกทักษะรูปแบบ
ตาง ๆ สภาพจิตใจและสมาธิ อุปกรณตาง ๆ เปนตน ดงันั้นผลที่เกิดจากการฝกในดานสมรรถภาพ
ทางกายที่มีตอระดบัความสามารถในการยงิปนสั้นอัดลม อาจจะยังปรากฏไมชัดเจนมากนัก ซ่ึงใน
การที่นักกฬีาจะเพิ่มความสามารถทางการกีฬานัน้ สุพิตร(2534) ไดกลาวถึงองคประกอบสําคัญที่จะ
ทําใหนกักฬีามีความสามารถทางการกีฬาสูงขึ้น ไดแก  ทักษะ (skill)   สมรรถภาพทางกาย  
(physical fitness) และสมรรถภาพทางจิต (mental fitness) ซ่ึงทั้ง 3 สวนตองจะไดรับการพัฒนา
และฝกฝนไปพรอม ๆ กัน จึงจะทําใหเกดิประสิทธิภาพสูงสุด นอกจากนี้ ทว ี (2530) ยังไดกลาวไว
วา การที่นกักีฬายิงปนจะสามารถแขงขันทําคะแนนไดดีมีสถิติที่สูงไดนั้น สวนประกอบมีหลาย
ดาน อันไดแก นักกีฬาตองมกีารฝกซอมที่ดี มีทักษะทีด่ี มีประสบการณสูง มีอุปกรณที่ทันสมัย และ
มีสมาธิที่ดี ดังนั้นในการวจิัยครั้งตอ ๆ ไป  หรือการพัฒนาศักยภาพความสามารถของนักกฬีายิงปน
จะตองพจิารณาถึงองคประกอบตาง ๆ ที่ไดกลาวมาแลวขางตนดวย 
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สรุป 
 

การศึกษาวิจยัผลของการฝกดวยน้ําหนัก   ในระดบัความหนักตางกัน  ที่มีตอความสามารถ 
ในการยิงปนสัน้อัดลม   กลุมตัวอยางเปนนกักีฬายิงปนสัน้  ของชมรมกีฬายิงปน  โรงเรียนนายรอย 
พระจุลจอมเกลา  จังหวัดนครนายก   ช้ันปที่  2 – 5  อายุระหวาง  19 – 25  ป   ปการศึกษา  2548 
 จํานวน 30 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน คือ กลุมที่ 1 กลุมที่ฝก
โปรแกรมยิงปนปกติ  กลุมที่ 2  กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่ระดบั 50 
เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ  และกลุมที่ 3 กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของ
กลามเนื้อดวยน้ําหนกัที่ระดบั 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติทาํการทดลองเปน
ระยะเวลาทั้งหมด 8  สัปดาห  ทดสอบความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม  กอนการฝก  ภายหลัง 
การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําผลการทดสอบมาวิเคราะหขอมูลดวย
โปรแกรมคอมพิวเตอร  ผลการวิจยัสรุปไดดังนี ้
 
 1. กอนการฝก และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวา กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มี
ความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 2.  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  กลุมที่ 1 กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ และกลุมที่ 3 กลุมที่
ฝกความแขง็แรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนกัที่ระดบั 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM และโปรแกรม
ยิงปนปกติ  มคีวามสามารถในการยิงปนสัน้อัดลมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 
 3.  ภายในกลุมที่ 1 กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกติ  คาเฉลี่ยของความสามารถในการยิงปน
ส้ันอัดลม ระหวางกอนการฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสปัดาหที่ 8  พบวา  
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 4.   ภายในกลุมตัวอยางที่   2    กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนัก        
ที่ระดับ  50 เปอรเซ็นตของ 1 RM  และโปรแกรมยิงปนปกติ   พบวา   คาเฉลี่ยของความสามารถใน
การยิงปนสั้นอัดลม   กอนการฝก   ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และภายหลังการฝกสปัดาหที่  8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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5.   ภายในกลุมตัวอยางที่   3   กลุมที่ฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนกั         
ที่ระดับ 70  เปอรเซ็นตของ  1 RM และโปรแกรมยิงปนปกติ   พบวา   คาเฉลี่ยของความสามารถใน
การยิงปนสั้นอัดลม   กอนการฝก   ภายหลังการฝกสัปดาหที่   4   และภายหลังการฝกสัปดาหที่  8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ขอเสนอแนะ 
   
 ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังนี ้
 
 1.  ควรมีการติดตามหรือควบคุมกิจวัตรประจําวนัของกลุมตัวอยาง  เพื่อใหไดผลที่แนนอน
ชัดเจน วาผลการวิจยัที่พบ ไมไดเกดิจากตัวแปรแทรกซอนอื่นๆ เชน เวลาในการพักผอน ภาวะ
โภชนาการ หรือกิจกรรมประจําวันกอนทีจ่ะมาทําการทดสอบความสามารถในการยิงปน  เปนตน 
 
 2.  นักกีฬายิงปนสั้นอัดลมที่จะนําโปรแกรมการฝกนี้ไปใช จะตองไดรับการฝกสมรรถภาพ
ทางกายพืน้ฐานมาแลวในระดับหนึ่ง จึงจะเห็นผลของการฝกตามโปรแกรมนี้ไดอยางชัดเจน 
 
 ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. ศึกษาองคประกอบทางดานอื่น ๆ ที่มีผลตอระดับความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม  
องคประกอบที่สําคัญและนาสนใจในกฬีายิงปน  คือ  สมาธิ   สภาพแวดลอมรอบขาง   สมรรถภาพ 
ทางกายพืน้ฐาน 
 
 2.  ศึกษารูปแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อรูปแบบอื่นๆ  ในการเพิ่มความแข็งแรง          
วาจะมีผลตอระดับความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลมหรือไม 
 
 3.  ศึกษารูปแบบการฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้  ที่มีตอกีฬาประเภทอื่น ๆ เชน  
จกัรยานทางไกล  วิ่งมาราธอน  เปนตน เพราะการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ผลที่ไดมีองคประกอบดานทักษะ
เขามามีอิทธิพลตอการแสดงออกของความสามารถ อีกทั้งมีปจจัยแทรกซอนอื่นๆ ทางดานสภาพ
ของจิตใจ  และความพรอมของอุปกรณซ่ึงมีความสําคัญมาก  จึงทําใหเห็นผลไมชัดเจนมากนกั  แต
ถาศึกษาในกีฬาที่ใชระดับสมรรถภาพและความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนสิ่งสําคัญที่สุด นาจะเห็น
ผลไดชัดเจนมากกวานี้ก็ได 
 
 4.  ควรศกึษาถึงระดับความหนกั   หรือความถี่ในการฝกโปรแกรมยิงปน  ของนักกฬีาปกต ิ 
เพราะในสภาพความเปนจริงแลวนกักฬีาจะทําการฝกซอมเขมมาก  5– 6  วันตอสัปดาห   การศึกษา 
ในสภาพทีใ่กลเคียงความเปนจริงหรือเทาจํานวนในความเปนจริง อาจทําใหเห็นผลที่ชัดเจนหรอื
ใกลเคียงกับความเปนจริงมากขึ้นก็ได 
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ภาคผนวก  ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจโปรแกรมการฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
ดวยน้ําหนัก 
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     อาจารยประจําโครงการจดัตั้งวิทยาเขตสุพรรณบุรี   
     มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
 
4.  นายศุภรพงศ  บุญยรัตพันธ 
     อดีตนักกีฬายิงปนทีมชาตไิทย และผูฝกสอนกีฬายิงปน  สมาคมกีฬายิงปนแหงประเทศไทย  
     ในพระบรมราชูปถัมภ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 68

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
โปรแกรมการฝกความแขง็แรงอดทนของกลามเนือ้ดวยน้ําหนัก 
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนัก 
สําหรับนักกีฬายิงปนสัน้อัดลม 

 
จุดประสงค  เพื่อเพิ่มความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อที่ใชในการยิงปนสั้นอัดลม 
ระยะเวลาในการฝก  8 สัปดาห 
 ฝก 3 วัน/สัปดาห  (วันจนัทร  พุธ  ศุกร)  เวลา  17.00 – 18.30  น. 
 ฝก ทาละ 3 เซต 
 ฝกเซตละ  12 คร้ัง 
 เวลาพักระหวางทา  120 วินาที เวลาพักระหวางเซต 45 วนิาที 
 ความหนกัในการฝก   50 % ของ 1 RM ( กลุมทดลองที่ 1 ) 

70 %ของ 1 RM ( กลุมทดลองที่ 2 ) 
  
ขั้นตอนการฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
 
1. อบอุนรางกาย (Warm-up) 
 1.1  วิ่งเหยาะๆ หรือปนจักรยาน    5 นาที 
 1.2  ยืดเหยยีดกลามเนื้อ     5 นาที 
 
2. การฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนือ้ เรียงลําดับทาการฝกดังตอไปนี ้

 
1.  Leg Extension 
2.  Bench Press 
3.  Leg Curl 
4.  Shoulder Press 
5.  Sit-Up 
6.  Back Extension 
7.  Arm Curl 
8.  Triceps Extension 
9.  Wrist Extension 
10.  Wrist Curl 
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3. การคลายอุน ( Cool down ) 
 3.1 วิ่งเหยาะๆ หรือปนจักรยาน    5 นาที 
 3.2 ยืดเหยยีดกลามเนื้อ     5 นาที 
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ตารางการฝกดวยน้ําหนัก  
 

ตารางผนวกที ่ข 1  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้ําหนัก 
ฝกวันจนัทร  พุธ  และศุกร  เวลา  17.00 – 18.30 น. 

 
น้ําหนัก ( กก. )  

ทาฝก กลุม
ทดลองที่ 1 

กลุม
ทดลองที่ 2

จํานวนครั้ง 
(ตอเซต) 

จํานวน 
(เซต) 

เวลาพัก
ระหวาง

เซต(วินาที) 

เวลาพัก
ระหวางทา

(วินาที) 
Leg 

Extension 
50 %  ของ 

1 RM 
70  % ของ 

1 RM 
12 3 45 120 

Bench 
Press 

50 %  ของ 
1 RM 

70  % ของ 
1 RM 12 3 45 120 

Leg Curl 50 %  ของ 
1 RM 

70  % ของ 
1 RM 12 3 45 120 

Shoulder 
Press 

50 %  ของ 
1 RM 

70  % ของ 
1 RM 12 3 45 120 

Sit-Up 50 %  ของ 
1 RM 

70  % ของ 
1 RM 

12 3 45 120 

Back 
Extension 

50 %  ของ 
1 RM 

70  % ของ 
1 RM 12 3 45 120 

Arm Curl 50 %  ของ 
1 RM 

70  % ของ 
1 RM 12 3 45 120 

Triceps 
Curl 

50 %  ของ 
1 RM 

70  % ของ 
1 RM 12 3 45 120 

Wrist 
Extension 

50 %  ของ 
1 RM 

70  % ของ 
1 RM 12 3 45 120 

Wrist Curl 50 %  ของ 
1 RM 

70  % ของ 
1 RM 

12 3 45 120 

 
หมายเหต ุ ปรับน้ําหนกัเพิ่มขึ้น 5 เปอรเซ็นตของน้ําหนกัที่ใชฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
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ภาพผนวกที่ ข 1  หองการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training Room) 
 

 
 

ภาพผนวกที่ ข 2 จักรยานไฟฟาสําหรับอบอุนรางกาย 
 

 
 

ภาพผนวกที่ ข 3  ลูวิ่งไฟฟาสําหรับอบอุนรางกาย 
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1.  ทาฝก  Leg Extension 
วัตถุประสงคการฝก เพื่อเพิ่มความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อตนขาดานหนา 
วิธีปฏิบัต ิ  (1)  นั่งงอเขาบนเกาอี้เครื่องฝก ใหลําตัวเอนไปดานหลังเล็กนอย  มือทัง้สองขาง      
                                  จับอุปกรณสําหรับยดึใหมัน่คง 
  (2)  ออกแรงเตะเทาทั้งสองไปดานหนาจนสุดมุมการเคลื่อนไหว (เขาเหยยีดตรง) 
  (3)  คอยๆ ผอนแรงงอเขาลดเทาลงจนกลบัสูทาเริ่มตน 
                        

                 เริ่มตน         ส้ินสุด 
            ภาพผนวกที่ ข 4  การฝกดวยน้ําหนกั ในทา   Leg Extension 
 

2.  ทาฝก Bench Press 
วัตถุประสงคการฝก เพื่อเพิ่มความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อสวนอก  
วิธีปฏิบัติ   (1)  นอนหงายบนเกาอี้ฝก พยายามใหเทาวางราบกับพื้น มือทั้งสองจับ   

     bar ตั้งฉากกับพื้นและงอขอศอกอยูในระดับเสมอกบัหัวไหล 
 (2)  ออกแรงเหยยีดแขนดันขึ้นไปตรงๆ จนสุด (แขนเหยียดตรง) 
   (3)  คอยๆ ผอนน้ําหนักลดลงมา  จนขอศอกงออยูในทาเริ่มตน 
 

             เริ่มตน      ส้ินสุด 
                          ภาพผนวกที ่ข 5  การฝกดวยน้าํหนกั ในทา   Bench Press 
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3.  ทาฝก Leg Curl 
วัตถุประสงคการฝก เพื่อเพิ่มความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ   (1)  นอนคว่ําบนเกาอี้ฝก มอืทั้งสองจับอุปกรณสําหรับยึดใหมั่นคง  

        สนเทาทั้งสองอยูใตอุปกรณฝกตรงบริเวณเอน็รอยหวาย 
   (2)  ออกแรงงอเขาเขามาดานหลังหาบริเวณสะโพก 
   (3)  คอยๆ ผอนแรงเหยียดเขากลับไปสูทาเริ่มตน 
 

      เริ่มตน     ส้ินสุด 
                         ภาพผนวกที่ ข 6  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา  Leg Curl  
 

4.  ทาฝก Shoulder Press 
วัตถุประสงคการฝก เพื่อเพิ่มความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อหัวไหล 
วิธีปฏิบัติ   (1)  นั่งหลังตรง เทาวางกับพื้น มือทั้งสองจับที่ bar ในลักษณะงอ      

       ขอศอกและหนามือหนัมาดานหนา 
(2) ออกแรงเหยียดแขนดนัขึ้นไปตรงๆ เหนือศีรษะ 
(3) คอยๆ ผอนแรง งอขอศอกกลับมาสูทาเริ่มตน 

 
 
 
 
 
 
                 เริ่มตน                   ส้ินสุด 
                        

      ภาพผนวกที่ ข 7  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา   Shoulder Press 
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5.  ทาฝก Sit - Up 
วัตถุประสงคการฝก เพื่อเพิ่มความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อหนาทอง 
วิธีปฏิบัต ิ    (1)  นั่งบนเกาอี้ฝก ขอศอกทั้งสองขางวางบนที่รองศอก และมือทั้งสอง 

         ขางก็จับอุปกรณที่ใชยดึเอาไว 
(2) ออกแรงงอลําตัวบริเวณทองมาดานหนาใหมากที่สุด 
(3) คอยๆ ผอนแรงเหยยีดลําตวักลับไปสูทาเริ่มตน 

  

                       เริ่มตน    ส้ินสุด             
                ภาพผนวกที่ ข 8  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา  Sit - Up  

 
6.  ทาฝก Back Extension 

วัตถุประสงคการฝก เพื่อเพิ่มความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อหลัง 
วิธีปฏิบัติ  (1)  นั่งบนเกาอี้ฝก งอลําตัวไปดานหนาเล็กนอย มือทั้งสองจับที่บริเวณ 

       ใหยดึ เทาทั้งสองวางบนแผนรองดานหนา   
(2)  ออกแรงเหยยีดลําตัวดนัไปดานหลังใหมากที่สุด 
(3)  คอยๆ ผอนแรง งอลําตัวกลับไปสูทาเริ่มตน 
 

  เริ่มตน     ส้ินสุด                  
                              ภาพผนวกที่ ข 9  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา   Back Extension 
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7.  ทาฝก Arm Curl 
วัตถุประสงคการฝก เพื่อเพิ่มความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อตนแขนดานหนา 
วิธีปฏิบัติ    (1)  นั่งบนเกาอี้ฝก วางขอศอกทั้งสองบนที่รองศอก เหยยีดขอศอก 

       ใหตรงไปดานหนามือจบัที่ bar และหงายมือขึ้นดานบน   
 (2)  ออกแรง ดึงน้ําหนักเขาหาตัว ในลักษณะงอขอศอกจนสุด 

    (3)  คอยๆ ผอนแรงเหยียดแขนกลับไปสูทาเริ่มตน 
 

                              เริ่มตน      ส้ินสุด 
                                      ภาพผนวกที่ ข 10  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา   Arm Curl 
 

8.  ทาฝก Triceps Extension 
วัตถุประสงคการฝก เพื่อเพิ่มความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อตนแขนดานหลัง 
วิธีปฏิบัติ    (1)  นั่งบนเกาอี้ฝก วางขอศอกบนที่รองศอก มือทั้งสองจับที่ bar ใน 

       ลักษณะใชสันมือหงายขึ้นดานบนและงอขอศอกเขาหาตัว  
 (2)  ออกแรงเหยยีดขอศอกมาดานหนา จนแขนเหยยีดตรง 
 ( 3)  คอยๆ ผอนแรงงอแขนกลับไปสูทาเริ่มตน 

 

                             เริ่มตน      ส้ินสุด          
                                 ภาพผนวกที่ ข 11  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา   Triceps Extension 
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9.  ทาฝก Wrist Extension 
วัตถุประสงคการฝก       เพือ่เพิ่มความแขง็แรงอดทนของกลามเนื้อแขนสวนลางดานหลังและขอมือ 
วิธีปฏิบัติ    (1)  นั่งบนเกาอี้ กมตัวเล็กนอย วางขอศอกบนหนาขาใหขอมือเลยไปจาก 

       หัวเขาเล็กนอย มือจับดัมเบลลโดยการคว่ํามือลง 
   (2)  ออกแรงกระดกขอมือขึน้ดานบนตรงๆ ใหมากที่สุด 
   (3)  คอยๆ ผอนน้ําหนักลดขอมือลง สูทาเริ่มตนกลับ 
 

                                   เริ่มตน     ส้ินสุด 
                                ภาพผนวกที่ ข 12  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา   Wrist Extension 
 

10.  ทาฝก Wrist Curl 
วัตถุประสงคการฝก      เพื่อเพิ่มความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อแขนสวนลางดานหนาและขอมือ 
วิธีปฏิบัต ิ   (1)  นั่งบนเกาอี้ กมตัวเล็กนอย วางขอศอกบนหนาขาใหขอมือเลยไป 

       จาก หวัเขาเล็กนอย มือจบัดัมเบลลโดยการหงายมือขึน้ 
   (2)  ออกแรงกระดกขอมือขึน้ดานบนตรงๆ ใหมากที่สุด 
   (3)  คอยๆ ผอนน้ําหนักลดขอมือลง สูทาเริ่มตน 
  

                                    เริ่มตน     ส้ินสุด 
                                   ภาพผนวกที่ ข 13  การฝกดวยน้ําหนัก ในทา  Wrist Curl 
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ภาคผนวก  ค 
 

โปรแกรมยิงปนปกติ 
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โปรแกรมยิงปนปกต ิ
 

 โปรแกรมยิงปนปกติของนักกีฬายิงปนสั้นอัดลม  โรงเรียนนายรอยพระจุลจอมเกลา  
จังหวดันครนายก 
วันที่ฝก  วันจนัทร  พุธ  และศุกร 
เวลาในการฝก  15.00 – 16.45 น.  
 
 การฝกความยดืหยุนและความออนตัว (flexibility training)  เวลา  15.00 – 15.15 น. 
 
กอนการฝกยิงปนทําการยดืเหยยีดกลามเนือ้ ทายืดเหยยีดกลามเนื้อที่สําคญั คือ 

1. ทาหมุนคอไปทางซาย  และขวา ทาตะแคงทางซาย  และทางขวา  ทากมและเงยศีรษะ
ขึ้นลง  ทาละ 10 คร้ัง 

2. ทาหมุนแขนขางขวาไปดานหนา  ดานหลัง จากนัน้เปลี่ยนเปนแขนขางซาย ตอมาหมนุ
แขนขางซายและขวาพรอมกนัไปดานหนา และดานหลัง  ทาละ  10  คร้ัง 

3. ทาพับแขนโดยที่เอามือแตะหัวไหลทั้ง 2 ขาง แลวหมุนศอกไปดานหนาและดานหลัง  
ตอจากนัน้ทําทาชักศอกสั้น 3 ยาว 1 วิธีการปฏิบัติ คือ นําศอกขึ้นมาตั้งฉากกับลําตัว 
โดยพับแขนเขามา แลวเหยยีดศอกไปดานหลัง 3 คร้ัง ตอดวยครั้งที ่4 ใหเหยยีดศอกไป
ดานหลังพรอมกับยืดแขนออกไปดวย  ปฏิบัติทาละ 10 คร้ัง 

4. ทากางแขนเสมอไหล บิดลําตัวไปทางดานซายและขวาสลับกัน  ทาละ 10  คร้ัง 
5. ทากังหันลม  วิธีการปฏิบัติ คือ แยกเทาและยกแขนเสมอไหล  โดยยืดแขนออกใหสุด  

หมุนลําตัวลงไปใหปลายแขนขางซายไปแตะที่นิว้เทาดานขวา สลับดวยใชปลายแขน
ขางขวาไปแตะที่นิว้เทาดานซาย ทําขางซายและขวาจนครบรอบนับเปน 1 ยก  ปฏิบัติ
จํานวน  10  ยก 

6. ทายืดหวัไหลดานหลัง  โดยการพับแขนขวาไปไวดานหลังศีรษะ ใหขอศอกอยูสูงกวา
ระดับศีรษะ  นํามือซายมาจบัขอศอกขวาขางที่พับอยู จากนั้นดงึขอศอกขวาไปทางซาย
ใหรูสึกตึงคางไวประมาณ  10 วินาที จากนั้นก็เปลีย่นขางเปนดึงขอศอกซายแทน คาง
ไว  10  วนิาทีเชนกัน 

7. ทายืดหวัไหล และกลามเนื้อหลัง  วิธีการปฏิบัติ คือ นํามือทั้งสองขางมาประสานกนั
ดานหลังโดยใหขอมืออยูบริเวณกนกบ แลวแยกเทาออกกมตัวลงใหลําตัวขนานกับพืน้
พรอมกับยกมอืขึ้นใหสูงที่สุดคางไว 5 – 10 วินาท ี
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การฝกยิงปน (shooting training)  เวลา  15.15 – 16.45 น. 
 
ใหนกักฬีาฝกการยิงปนโดยไมมีกระสุน (ไดรฟาย) โดยการเล็งใหศนูยหนาและศนูยหลัง

พอดีกันไปยังเปาหมาย พรอมกับจับเวลาเปนยก ๆ ละ 1  2  3  4  และ 5 นาท ี  พรอมกันนั้นจะฝก 
การลั่นไกควบคูตามไปดวย เพื่อเพิ่มความแข็งแรงอดทนและการปรับสภาพของกลามเนื้อ  

 
เมื่อทําครบตามที่กําหนดแลว  หลังจากนัน้ใหนักกฬีาฝกการยิงปนดวยกระสุนจริง   กอน

การยิงกระสุนจริงจะตองหาศูนยของปนกอน   เนื่องจากปนแตละกระบอก  และสายตาแตละคนไม
เหมือนกนั  การหาศูนยของปนกระทําได 2 วิธี คือ วิธีที่ 1 ยิงที่จุดศูนยกลางวงดําของเปาจํานวน 3 
นัด แลวลากเสนตัดเพื่อหาจดุศูนยกลางกลุมกระสุน  วิธีที่ 2 ยิงที่หลังเปาโดยเล็งที่จดุศูนยกลางเปา  
จํานวน 3 นดั ทําการลากเสนตัดเชนเดิม แลวทําการปรับศูนยปน เพื่อใหกลุมกระสุนเล็กมากที่สุด 

 
เมื่อหาศูนยปนไดแลวก็จะเริม่ทําการยิงซึ่งการเล็งมี 2 วธีิ คือ การเล็งศูนยพอด ีและการเล็ง

ศูนยนั่งแทน ซ่ึงแลวแตเทคนิคและความถนัดของแตละบุคคล การยิงดวยกระสุนจริงนี้จะจํากัดดวย
เวลาและเปา เมื่อยิงเสร็จแลวก็จะบันทกึคะแนนเก็บไว เมื่อมีความชํานาญแลวกจ็ะซอมทดสอบเก็บ
คะแนนเหมือนแขงจริง คือ ยิง 60 นัดภายในเวลา 1 ช่ัวโมง 45 นาที ทดสอบยิงเสร็จแลวก็จะบันทกึ
ขอผิดพลาด ความรูสึกขณะยิง การแกไขขอบกพรอง และผลระดับคะแนนลงในสมุดบันทึก      
ของตนเอง ส่ิงที่สําคัญในขณะที่ฝกยิงปนจะตองมีสมาธิ มีสติอยูเสมอวาตัวเองกําลังทําอะไรอยูและ
เมื่อเกิดปญหาจะแกไขเบื้องตนอยางไรใหเร็วที่สุด 
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ภาคผนวก  ง 

 
การทดสอบความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม 
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การทดสอบความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม 
 
อุปกรณที่ใชในการทดสอบความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม 
 
1.  ปนสั้นอัดลม 
 ของบริษัท FEINWERKBAU  ผลิตจากประเทศเยอรมัน 
 รุน C20 
 
2.  กระสุนปนอัดลม 
 ของบริษัท HAENDLER & NATERMANN SPORT GMBH ผลิตจากประเทศเยอรมัน 
 รุน Math-Kugeln ขนาด  4.5 มิลลิเมตร 
 
3.  เปาขนาดมาตรฐานสากล 
 เปาแขงขันปนสั้นอัดลม  ระยะ 10 เมตร  จากสมาคมกีฬายิงปนแหงประเทศไทย 

 
 
 
 

 
 

ภาพผนวกที่ ง 1  ปนสั้นอัดลม ระยะ  10  เมตร รุน C20   
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ภาพผนวกที่ ง 2  กระสุนและเปามาตรฐานปนสั้นอัดลม  ระยะ  10 เมตร 
 

การทดสอบความสามารถในการยิงปนสัน้อัดลม 
 

 1.  เตรียมอุปกรณตางๆ ที่ใชในการยิงปน เชน ปน  กระสนุ  เปา  และทีบ่ังตา  เปนตน 
 
 2.  ทําการยืดเหยยีดกลามเนือ้ 
 
 3.  เขาชองยิง และทําการจดัทาการยิงของแตละบุคคล  ทําการยิงทดสอบศูนยและปรับศูนย 
 
 4.  เริ่มการยิงทดสอบเก็บคะแนน  ทําการทดสอบเก็บคะแนนยิงทั้งหมด 60  นัด  ภายใน
ระยะเวลา  1 ช่ัวโมง 45 นาที  คะแนนเต็ม 600  คะแนน 
  
 5.  หลังจากยิงทดสอบเก็บคะแนนเสร็จ  ทาํการยืดเหยยีดกลามเนื้อ 
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หลักและวิธีในการยิงปนสั้นอัดลม 
 

 1. การยืน  ยืนในทาที่สบาย ความกวางของเทาประมาณชวงไหล หันหัวไหลที่ถนัด  (หรือ
ดานที่ถือปน) หันไปทางเปา  การยืนจะตองยืนอยูในทานั้นตลอดระยะเวลาทีย่ิง  โดยไมขยับเทา  
เพราะจะทําใหทาเปลี่ยนและตําแหนงกระสุนเปลี่ยนไปดวย 
 
 2.  การจับปน  ตองจับใหกระชับเหมาะกบัขนาดของมือ  ควรใหชองวางระหวางดามปน
กบัมือมีนอยทีสุ่ดใชนิ้วกอย นิ้วนางและนิว้กลางประคองดามปนไว  ใชนิ้วช้ีพาดไปตามโกรงไกปน 
อยาเพิ่งเอานิว้ไปแตะไกปน จนกวาจะเริ่มยิงหรือตัดสินใจลั่นไก  เพราะอาจทําใหปนล่ันได  สวน
นิ้วโปงใชกําคอปนเอาไวใหกระชับและแนนพอประมาณ 
 
 3.  การยกปน  ใชแขนทั้งแขนยกขึน้โดยไมงอแขน  มืออีกดานหนึ่งทีว่าใหลวงกระเปาหรือ
ขอบกางเกง  อยาปลอยอิสระ  เพราะจะทําใหลําตัวไมนิ่งและปนก็จะไมนิ่งดวย  ยกปนขึ้นไป       
ในแนวดิ่งตรงๆ ใหสูงกวาระดับเปาแลวจงึคอยๆ ลดระดับลงมาอยางชาๆ จนกวาแนวปน  ศนูยหนา
และศูนยหลังจะตรงขนานกบัเปาที่จะยิง  การยกปนจนถึงการลั่นไกควรจะอยูในชวง 7 – 10 วินาท ี
 
       4.  การเล็ง  ควรเล็งดวยตาขางเดียวคือขางที่ถนัด  ไมควรเล็งนานเกิน  6 – 7  วินาที  เพราะ
สายตาจะเริ่มมอีาการเบลอ  เพราะภาพที่สงมายังสมองจะตัดชวงทกุ 6 วนิาที  สวนตาอีกขางหนึ่ง 
ที่ไมไดใช  ควรหาผาหรือแวนยิงปน (Blinder) ปดเอาไว  ไมควรหลับตาเพราะถายิงนานๆ จะทําให
ปวดตาได 
 
 5. การลั่นไก  เมื่อศูนยปนที่เล็งเอาไวนิ่งมากที่สุดแลวก็เริ่มการเดนิไก  โดยมีการกลั้นลม
หายใจเอาไวในขณะที่ทําการเล็งกอนที่จะลั่นไก  เพื่อทําใหนิ่งมากที่สุด  หลังจากลัน่ไกแลวควรคาง
การเลง็ปนเอาไวในทาเดิมสกั 1 – 2 วินาที เพื่อตรวจสอบตําแหนงกระสุนและความรูสึกในการยงิ
นัดนั้นๆ วาผิดพลาดหรือเปลา อยางไร เพื่อที่จะไดปรับปรุงในนัดตอๆ ไป 
 
 6.  การพัก  หลังจากการยงิในแตละนัดแลว ควรพักหายใจใหรูสึกสบายและกลามเนื้อได
พักการทํางาน  แลวจึงคอยเริ่มกระบวนการในการยิงนัดตอ ๆ ไป  ถารูสึกเหนื่อยหรือยิงผิดพลาด
มาก  ควรหยุดยิงแลวนั่งพกัทบทวนขอผิดพลาดตาง ๆ สัก 1- 2  นาที 
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ภาพผนวกที่ ง 3  การทดสอบความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม  ระยะ  10  เมตร 
 
 
 

 
                              

    ภาพผนวกที่ ง 4  สนามกีฬายิงปนระยะมาตรฐาน 10 เมตร 
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ภาคผนวก  จ 
 

ผลการทดสอบความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม 
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ตารางผนวกที ่จ 1  ผลการทดสอบความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม  ของกลุมที่ 1   
   กลุมที่ฝกโปรแกรมยิงปนปกต ิ

 
ผลการทดสอบการยิงปน (คะแนน)  

 
ลําดับท่ี 

 
 

ชื่อ-นามสกุล 
 
กอนการฝก 

ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8

1 นนร.ครุชน   บุญเพศ 540 537 541 
2 นนร.นคร     พิมสาร 538 540 539 
3 นนร.พยุทธพล   พลมาตร 537 539 540 
4 นนร.สุริยา   รอดสิน 533 532 535 
5 นนร.เพทาย   สัมฤทธิ์ 529 525 528 
6 นนร.อาทิตย   เปงคํา 529 530 527 
7 นนร.ธีรพงศ   สุริยะธง 525 527 530 
8 นนร.นพรัตน   สืบกาสี 525 529 529 
9 นนร.กิตติพงศ   เสนคําสอน 521 520 522 
10 นนร.ทองสุข   แสงลับ 520 524 523 
  529.70 530.30 531.40 
                             S.D. 7.10 6.70 6.95 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางผนวกที ่จ 2  ผลการทดสอบความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม   ของกลุมที่  2   กลุมที่ฝก 
   ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้าํหนักที่ระดับ 50 เปอรเซ็นตของ 1 RM  
   และโปรแกรมยิงปนปกต ิ

 
ผลการทดสอบการยิงปน (คะแนน)  

 
ลําดับ
ท่ี 

 
 

ชื่อ-นามสกุล 
 
กอนการฝก 

ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8

1 นนร.สิทธิพันธ   นามเสน 539 543 545 
2 นนร.อนุสรณ   ระลึก 537 540 542 
3 นนร.ภูมินรินทร  สุขเสพ 535 539 540 
4 นนร.นิรุตต         ดอกบานเยน็ 534 535 541 
5 นนร.กนกพงษ   นิลรัตน 530 535 538 
6 นนร.นัทฐพงศ   โพธ์ิเต็ง 527 529 535 
7 นนร.ศราวุฒิ  อุนจะนํา 527 530 532 
8 นนร.ตอศักดิ์  ไชยมาล ี 523 528 531 
9 นนร.ผดุงศักดิ ์ ปนเกต ุ 522 529 539 
10 นนร.สกล  มีสัมฤทธิ์ 519 525 530 
  529.30 533.30 537.30 
                                               S.D. 6.82 5.98 5.08 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตารางผนวกที ่จ 3  ผลการทดสอบความสามารถในการยิงปนสั้นอัดลม  ของกลุมที่  3  กลุมที่ฝก 
   ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อดวยน้าํหนักที่ระดับ 70 เปอรเซ็นตของ 1 RM  
   และโปรแกรมยิงปนปกต ิ

 
ผลการทดสอบการยิงปน (คะแนน)  

 
ลําดับ
ท่ี 

 
 

ชื่อ-นามสกุล 
 
กอนการฝก 

ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 4 

ภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี 8

1 นนร.ภัทรพงศ   เอกลาภ 540 545 550 
2 นนร.สิงห   ล่ีแตง 538 541 547 
3 นนร.นพดล   สุพรรณสุด 537 539 545 
4 นนร.ธนพล   พันธุรังษ ี 533 532 539 
5 นนร.วิฑูรย   ยะเรือน 530 535 536 
6 นนร.ประสิทธิ์   วงศอินทร 527 529 541 
7 นนร.พิฑูร   พงษธะนะ 525 530 539 
8 นนร.ธีรวัฒน   พรหมสุรีย 523 527 537 
9 นนร.ศรัณชัย   พิศิฐบรรจง 522 529 541 
10 นนร.สุชิน   วังชิ้น 520 525 538 
       529.50 533.20 541.30 
                                               S.D. 7.20 6.58 4.60 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

X



ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ช่ือ – นามสกุล  นายสุเนตร  ไชยพรรณา 
 
วัน เดือน ปเกดิ  2  เดือนเมษายน  พ.ศ. 2523 
 
สถานที่เกิด  อําเภอรัตนบุรี  จังหวดัสุรินทร 
 
ที่อยูปจจุบนั  30/2  ซอยวัดครุฑ  ถนนจรัญสนิทวงศ  แขวงบานชางหลอ   
   เขตบางกอกนอย  จังหวัดกรุงเทพมหานคร  10700 
 
ประวัติการศึกษา - สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตน  โรงเรียนชโินรสวิทยาลัย   

จังหวดักรุงเทพมหานคร  พ.ศ. 2538 
   - สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนชิโนรสวิทยาลัย 
   จังหวดักรุงเทพมหานคร  พ.ศ. 2541 

-สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (พลศึกษา)  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  พ.ศ. 2545 

 
สถานที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ศูนยวจิัย  

และพัฒนาการศึกษา 
    


