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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อ        
ความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่าง
ที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬายิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร เพศหญิง ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
ตรัง ปีการศึกษา 2562 จ้านวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นการทดสอบความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร และแบบทดสอบ
ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบงอแขนห้อยตัวส้าหรับผู้หญิง โปรแกรมการฝึกยิงปืนยาว 
ท่านอน 50 เมตร และโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นและผ่านการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ        
ด้านกีฬายิงปืน จ้านวน 3 ท่าน สถิติที่ใช้วิเคราะห์ข้อมูล ประกอบด้วย ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า 
t - test  
 ผลการวิจัยพบว่า คะแนนของแบบทดสอบยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ก่อนการฝึกเท่ากับ 577.4 
คะแนน และหลังการฝึกเท่ากับ 589.8 คะแนน จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 8 สัปดาห์ 
พบว่า ความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร หลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติ ที่ระดับ .05 ในท้านองเดียวกับความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกเท่ากับ 47.46 
วินาที และหลังการฝึกเท่ากับ 59.96 วินาที จากการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยพบว่า สัปดาห์ที่ 8 
หลังการฝึกความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  
 
ค้าส้าคัญ: การฝึกด้วยน้้าหนัก ความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร 
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Abstract 
 The purposes of this research were to study and compare the effect of weight 
training on the accuracy of prone rifle firing a 50-meter between before training and after 
training at the 8th week. The samples consisted of 30 female 50 - meter rifle prone shooters 
from Institute of Physical Education Trang Campus, academic year 2019 who were chosen 
by simple random sampling method. The instrument used in this research was a test for 
accuracy of prone rifle firing a 50-meter and a flexed arm hang test. A prone rifle firing a 50 
meter training program developed by the 3 experts who were experienced in shooting. Data 
were collected by testing the accuracy of the 50 - meter rifle prone and test the strength - 
endurance of the muscles by using test as mentioned above. The statistics for data analysis 
were mean, standard deviation and t - test. 
 The results were found that the accuracy pretest mean score of a prone rifle firing 
a 50 meter training was rated by 577.4 and the posttest mean score was rated of 589.8, 
which the posttest mean score was higher that the pretest mean score at the significance 
level of 0.05. The pretest mean score of muscle strength-endurance was rated of 4 7 .4 6 
seconds and the posttest mean score was rate of  59.96 seconds, which the posttest mean 
score was higher than the pretest mean score at the significance level of 0.05. 
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บทน้า 

กีฬายิงปืนเป็นกีฬาสากลชนิดหนึ่งที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย ทั้งในประเทศไทย และต่างประเทศ 
มีการจัดการแข่งขันตลอดทั้งปี เพ่ือพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาให้สูงขึ้น ในการแข่งขันยิงปืนนักกีฬาที่ประสบ
ชัยชนะจะต้องเป็นผู้ที่มีทักษะ สมาธิ และสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ที่เหนือ กว่าคู่แข่งขันเสมอ 
(Ritidet Arpron, 2005, p.1) การที่นักกีฬายิงปืนจะสามารถประสบความส้าเร็จได้นั้นจะต้องประกอบไปด้วย
องค์ประกอบที่ส้าคัญ คือ นักกีฬาจะต้องมีทักษะพ้ืนฐานในการยิงปืนที่ดี  และ องค์ประกอบที่ส้าคัญอีก
ประการหนึ่ง คือ สมรรถภาพทางกาย  

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) คือ ความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายที่จะสามารถ
ท้างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Supitr Samahito et al., 2012, p.7) สมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 2 ประเภท
ใหญ่ ๆ คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health - Related Physical Fitness) และสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือทักษะกีฬา (Skill-Related Physical Fitness) ทั้งนี้ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะกีฬา
ยิงปืน ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรง
สูงสุดใน 1 ครั้ง จนกว่าการเคลื่อนไหวจะสิ้นสุดโดยความแข็งแรงจะถูกแบ่งออกเป็นหลายรูปแบบ แต่ในการยิงปืน
ความแข็งแรงที่เกี่ยวข้องกับการยิงปืน ได้แก่ ความแข็งแรงแบบอดทน (Strength Endurance) คือ ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อในการออกแรงเพ่ือการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องสม่้าเสมอในภาวะที่มีความเมื่อยล้าเพ่ิมขึ้น 
ความแข็งแรงแบบอดทนจะช่วยให้ร่างกายสามารถที่จะเคลื่อนไหวต่อไปได้  (Charoen Krabuanrat, 2014, 
p.31)  ในช่วงที่มีการเล็งปืนจะท้าให้มีการรักษาความมั่นคงของร่างกายได้ นอกจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แล้วในการยิงปืนจ้าเป็นต้องอาศัยความอดทนของกล้ามเนื้อเพราะจะท้าให้สามารถคงระยะการยิงปืนไว้ได้นาน 

ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออก
แรงเกือบสูงสุดเพ่ือการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องหรือปฏิบัติซ้้า ๆ ได้ในระยะเวลานาน โดยมีข้อจ้ากัดของการ
เคลื่อนไหว คือ ความเมื่อยล้า (Charoen Krabuanrat, 2014, p.33) การมีความอดทนของกล้ามเนื้อจะ      
ท้าให้ร่างกายปฏิบัติกิจกรรมซ้้า ๆ ได้ในระยะเวลานานขึ้นก่อนที่จะมีความเมื่อยล้าเกิดขึ้นและนอกจากความ
อดทนของกล้ามเนื้อจะสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ได้แล้ว ในการมีความอดทนของร่างกายจะต้องอาศัย
ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจด้วยเช่นกัน 

ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) คือ การท้างานของ
กล้ามเนื้อ หรือการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบส้าคัญของการผลิตพลังงานเพ่ือให้กล้ามเนื้อ
ใช้เป็นเชื้อเพลิงในการเคลื่อนไหวได้เป็นระยะเวลานาน (Charoen Krabuanrat, 2014, p.35) ผู้ยิงปืนจะต้อง
อาศัยสมรรถภาพทางกายด้านนี้ในการควบคุมลมหายใจ เพราะทักษะการยิงปืนจะต้องมีการควบคุมลมหายใจ 
ก่อนการเหนี่ยวไกปืน และระยะเวลาที่ใช้ในการยิงปืนมีเวลานานมากกว่า 60 นาที จึงจ้าเป็นที่จะต้องมีความ
อดทนของระบบไหลเวียนและการหายใจที่ดี จะท้าให้สามารถกลั้นลมหายใจ และรักษาระยะการเล็งปืนได้
นานขึ้น ท้าให้ล้าตัวมีความนิ่งมากข้ึน และนอกจากสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพที่ดีแล้ว การยิงปืน
จะต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ เพ่ือที่จะสามารถฝึกและปฏิบัติทักษะได้ โดยสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับทักษะที่เกี่ยวข้องกับการยิงปืน ได้แก่ การทรงตัว และปฏิกิริยาตอบสนอง การทรงตัว คือ 
ความสามารถของร่างกายในการถ่ายน้้าหนักอย่าง เช่น การเกร็งกล้ามเนื้อ การโยกตัว การกางแขน และรักษา
สมดุลของร่างกายโดยการถ่ายน้้าหนักเพ่ือให้มีการทรงตัวดีขึ้น (Krit Petnontakhot, 2006, p.10) ในการ
ยิงปืนจ้าเป็นจะต้องอาศัยการทรงตัวที่ดีในการจัดท่ายิง (Kitiphong Songkiti, 2014, pp. 2 - 4) และ
นอกจากการทรงตัวแล้วในการยิงปืนจะต้องอาศัยการมีเวลาปฏิกิริยาที่ดีด้วย 



 
 ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) คือ ช่วงระยะเวลาระหว่างการกระตุ้นกับปฏิกิริยาตอบสนอง
ครั้งแรกต่อการกระตุ้น ความเร็วของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเป็นส่วนส้าคัญมากในการเคลื่อนไหวร่างกาย
หรือการตอบสนองต่อสิ่งเร้า (Thanomwong Kritphet, 2012, p.178) ซึ่งจากการสัมภาษณ์ผู้ฝึกสอนยิงปืน
ท้าให้ทราบว่าระยะเวลาในการเหนี่ยวไกมีส่วนส้าคัญต่อความแม่นย้าด้วยเช่นกัน การมีเวลาปฏิกิริยาที่รวดเร็ว
จะท้าให้การตัดสินใจเหนี่ยวไกปืนรวดเร็วมากขึ้นหลังจากเล็งปืน นักกีฬาที่จะก้าวไปสู่ความเป็นเลิศทางการ
กีฬานั้นจะต้องมีองค์ประกอบ 3 ประการ คือ 1. จะต้องเป็นผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี 2. จะต้องเป็นผู้ที่มี
ทักษะที่ดี และ 3. จะต้องเป็นผู้ที่มีสมรรถภาพทางจิตที่สมบูรณ์ นักกีฬายิงปืนที่จะประสบความส้าเร็จย่อม
ต้องประกอบไปด้วยองค์ประกอบทั้ง 3 ประการ 

ในปัจจุบันความเจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีที่ทันสมัย ได้น้าหลักการวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามา 
มีบทบาทในการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายในแต่ละองค์ประกอบให้กับนักกีฬา เช่น การฝึกด้วยน้้าหนักตัว         
การฝึกกายบริหาร การฝึกด้วยน้้าหนัก (Weight Training) และการฝึกแบบไอโซคิเนติก เป็นวิธีการฝึกที่เป็น
วิทยาศาสตร์มีหลักการและเหตุผลที่เชื่อถือพิสูจน์ได้ มีจุดประสงค์เพ่ือพัฒนาความแข็งแรง  และความอดทน
ของกล้ามเนื้อ (Panyanat Poolsawat, 2016, p.45) โดยใช้แรงต้านจากแผ่นน้้าหนัก สปริง ยางยืด ความดัน
จากลม แรงต้านจากน้้าหนักหรือแรงต้านจากวัตถุอ่ืน ๆ ให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงหดตัวและยืดตัวมากกว่าปกติ 
เพ่ือสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ ป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดกับกล้ามเนื้อและเอ็น
ข้อต่อ ในการเลือกวิธีการฝึกนั้นต้องพิจารณาในประเด็นที่เกี่ยวกับอุปกรณ์ เมื่อพิจารณาแล้วการฝึกที่พัฒนา
ความแข็งแรงได้ดีและรวดเร็ว คือ การฝึกด้วยเครื่องมือประเภทไอโซคิเนติก แต่ปัญหาที่พบ  คือ อุปกรณ์      
มีราคาแพง ดั้งนั้นจากการพิจารณาเห็นว่า การฝึกด้วยน้้าหนักจะสามารถท้าได้ดีกว่า เนื่องจากอุปกรณ์ที่ใช้ใน
การฝึกด้วยน้้าหนัก สามารถฝึกได้ในศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬาในทุก ๆ พ้ืนที่ การฝึกด้วยน้้าหนักจะต้องมีการ
จัดโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมกับบุคคลเพ่ือให้มีการพัฒนาได้อย่างมีประสิทธิภาพ องค์ประกอบที่ส้าคัญในการ
ฝึกด้วยน้้ าหนักประกอบด้วย จ้านวนครั้งที่ยก จ้านวนเซต ปริมาณความหนักที่ยก จังหวะในการยก                 
และความถูกต้องของท่าที่ ใช้ในการยก เป็นปัจจัยที่ส้าคัญอย่างยิ่งที่จะท้าให้นักกีฬาเกิดการพัฒนาที่ดี          
และมีสมรรถภาพทางกายที่ สมบู รณ์  ซึ่ งสอดคล้องกับ ชัชฎาพร พิทักษ์ เสถียรกุล (Chatchadaporn 
Phitaksathienkul, 1999, p.1) ที่กล่าวถึงความแข็งแรงของร่างกายไว้ว่า  ความแข็งแรงของร่างกายเป็น
องค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย ที่มีความส้าคัญต่อมนุษย์ทั้งในด้านการด้ารงชีวิตประจ้าวัน  และ
การเล่นกีฬา บุคคลที่มีกล้ามเนื้อแข็งแรงกว่าย่อมมีแนวโน้มว่าจะสามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่าง              
มีประสิทธิภาพสูงกว่า เนื่องจากกล้ามเนื้อสามารถท้าให้เกิดแรงหรือพลังงาน หรือพลังที่ใช้ในการเคลื่อนไหว
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้สูงกว่าคนที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อน้อยกว่า ดังนั้นการฝึกกล้ามเนื้อด้วย
น้้าหนัก นับว่าเป็นวิธีการอีกรูปแบบหนึ่งที่มีความส้าคัญและจ้าเป็นอย่างยิ่งต่อการพัฒนาเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้ถึงพร้อมความสมบูรณ์แข็งแรงสูงสุดได้อย่างรวดเร็วยิ่งขึ้น  ซึ่งสมรรถภาพ
ทางกายมีความจ้าเป็นส้าหรับนักกีฬาเพ่ือน้าไปสู่การเล่นกีฬาที่มีประสิทธิภาพ หากนักกีฬาได้รับการพัฒนา
เสริมสร้างความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นการแสดงออกของพลังกล้ามเนื้อก็จะสามารถท้าได้อย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  
(Narin Saengsichan, 2009, p.1) 

จากการที่ผู้วิจัยเป็นนักกีฬาและผู้ฝึกสอนกีฬายิงปืนประเภทปืนยาวท่านอน 50 เมตร ท้าให้ทราบ
ว่าการที่นักกีฬายิงปืนในประเภทนี้จะมีสถิติของคะแนนที่เพ่ิมขึ้นได้นั้น จ้าเป็นจะต้องมีทักษะการยิงปืนที่ดี       
มีสมาธิในการแข่งขัน และมีความสมบูรณ์ของสมรรถภาพทางกาย อันเกิดจากการฝึกซ้อมอย่างสม่้าเสมอ         
ของโดยถูกต้องตามหลักเกณฑ์และวิธีการฝึก เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะการฝึก 



 
ด้วยน้้าหนัก (Weight Training) เป็นที่ยอมรับกันแล้วว่า สามารถปรับปรุงเสริมสร้าง และรักษาความสมบรูณ์
ของร่างกายไว้เป็นอย่างดี ช่วยพัฒนาทักษะทางกีฬาให้มีความช้านาญมากยิ่งขึ้น ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจ
จะศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร 

ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร 

ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

สมมุติฐานการวิจัย 
 หลังการฝึกด้วยน้้าหนักสัปดาห์ที่ 8 มีผลต่อความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร สูงกว่า
ก่อนการฝึกด้วยน้้าหนัก 
 

วิธีด้าเนินงานวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา

และเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร โดยผู้วิจัยได้
ด้าเนินการวิจัยดังต่อไปนี้ 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  ได้แก่ นักกีฬายิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร เพศหญิง ของสถาบัน         

การพลศึกษา วิทยาเขตตรัง ปีการศึกษา 2562 จ้านวน 43 คน  
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย   
เป็นนักกีฬายิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร เพศหญิง ของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตตรัง                  

ปีการศึกษา 2562 จ้านวน 30 คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. แบบทดสอบความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ใช้ตามกติกาการแข่งขันของ ISSF 

(Iinternational Shooting Sport Federation)  
2. แบบทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบงอแขนห้อยตัว ส้าหรับผู้หญิง 

(Flexed-arm Hang) ตามแบบแผนของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ 
(International Committee for the Standardization of the Physical Fitness Test: ICSPFT)  

ขั นตอนในการสร้างโปรแกรมการฝึก 
ผู้วิจัยได้สร้างโปรแกรมการฝึกยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร และโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก เพ่ือเป็น

เครื่องมือประกอบการศึกษา ในการนี้ผู้วิจัยได้ด้าเนินการสร้างและพัฒนาโปรแกรมดังกล่าว ดังรายละเอียด
ต่อไปนี้ 

โปรแกรมการฝึกยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร  
1. ศึกษาจากต้ารา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
2. สร้างโปรแกรมการฝึกยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร 



 
3. น้าโปรแกรมการฝึกยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ้านวน 3 ท่าน 

พิจารณาความถูกต้องและความเหมาะสมของโปรแกรมเพ่ือให้สามารถน้าโปรแกรมดังกล่าว ไปใช้ได้จริง      
ตามวัตถุประสงค์ของการศึกษาได้ 

4. น้าโปรแกรมการฝึกยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ที่ผู้ทรงคุณวุฒิ จ้านวน 3 ท่าน ได้พิจารณาแล้ว    
ว่ามีความถูกต้องและมีความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร สามารถน้าไปใช้ได้จริง
ตามวัตถุประสงค์ของการศึกษาได้ 

5. น้าโปรแกรมการฝึกยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ไปทดลองใช้กับกลุ่มทดลอง
อาสาสมัครซึ่งเป็นนักกีฬายิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ตัวแทนจังหวัดตรัง ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพ่ือหาจุด 
บกพร่องและตรวจสอบแก้ไขให้เหมาะสม 

6. โปรแกรมการฝึกยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ก้าหนดระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน 
คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ระหว่างเวลา 16.00 น. – 17.30 น. ซึ่งประกอบด้วยรายละเอียด ดังนี้ 

6.1 อบอุ่นร่างกาย 10 นาที 
6.2 ยิงแห้ง  15 นาที 
6.3 ยิงจับกลุ่มกระสุน 25 นาที 
6.4 พักการประคองปืน 5 นาที  
6.5 ยิงบันทึกผล  25 นาที 
6.6 คลายกล้ามเนื้อ 10 นาที  
 

 โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนัก  
 1. ศึกษาจากต้ารา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกด้วยน้้าหนักเพ่ือเป็นแนวทางใน     
การวางแผนการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักเพ่ือพัฒนาความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร 

2. ศึกษากลุ่มกล้ามเนื้อที่ส้าคัญและเกี่ยวข้องกับการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ได้แก่ กล้ามเนื้อ     
ต้นแขนด้านหน้า (Biceps) กล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง (Triceps) กล้ามเนื้อหัวไหล่ (Deltoid) กล้ามเนื้อ
หน้าอก (Pectoralis) และกล้ามเนื้อหลังส่วนบน (Trapezius) 

3. สร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก การออกแบบโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้น้า
ระบบการฝึกด้วยน้้ าหนักของเบอร์เกอร์ (The Berger’s Weight Training Program) มาประยุกต์ใช้         
ให้สอดคล้องกับการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ (Endurance Strength) 

4. น้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ้านวน 3 ท่าน พิจารณาความ
ถูกต้องและความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก  

5. น้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักที่ผู้ทรงคุณวุฒิ จ้านวน 3 ท่าน ได้พิจารณาแล้วว่ามีความถูกต้อง
และมีความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนัก สามารถน้าไปใช้จริงตามวัตถุประสงค์ของการศึกษาได ้

6. น้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปทดลองใช้กับกลุ่มทดลองอาสาสมัครซึ่งเป็น
นักกีฬายิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ตัวแทนจังหวัดตรัง ซึ่งไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างเพ่ือหาจุดบกพร่อง และ
ตรวจสอบแก้ไขให้เหมาะสม 

7. โปรแกรมการฝึกด้วย ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
  7.1 ความถี่ (frequency) และระยะเวลาในการฝึก (duration) ก้าหนดให้ฝึก 3 วัน ต่อสัปดาห์ 
คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 60 นาที ระหว่างเวลา 17.30 น. - 18.30 น. รวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ 



 
      7.2  ความหนักของงาน (intensity) ก้าหนดความหนักของงานร้อยละ 50 ของความหนักสูงสุด

ที่สามารถยกได้ 1 ครั้ง (1-RM) 
     7.3 จ้านวนครั้ง (repetition) และ จ้านวนชุด (set)  ก้าหนดให้ฝึก 3 ชุด ๆ ละ 15 ครั้ง          

พักระหว่างชุด 1 นาที 
     7.4 การพัฒนาความก้าวหน้า (progression) กรณีที่กลุ่มตัวอย่างสามารถยกได้ 15 ครั้ง  

ทั้ง 3 ชุด ให้ปรับน้้าหนักข้ึนอีก ร้อยละ 2.5 ของความหนักที่ใช้อยู่  
    7.5 ท่าที่ใช้ในการฝึก มีจ้านวน 6 ท่า ดังนี้ 
          7.5.1 bench press 
          7.5.2 arm curl  
          7.5.3 shoulder press  
          7.5.4 upright rowing 
          7.5.5 triceps extention  
          7.5.6 latissimus dorsi pull down  
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยด้าเนินการประสานทางคณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา 

วิทยาเขตกระบี่ จัดท้าหนังสือถึงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตตรัง เพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการฝึกซ้อม
นักกีฬายิงปืนตามโปรแกรม 

2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางการฝึก และใบบันทึกเพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
3. ประชุมชี้แจงขั้นตอนของการฝึกพร้อมทั้งก้าหนดวัน เวลา และสถานที่ ที่ใช้ในการเก็บรวบรวม

ข้อมูล ให้กลุ่มฝึกทราบโดยละเอียดเพื่อเป็นมาตรฐานงานวิจัย  
4. ผู้วิจัยได้ด้าเนินการทดสอบความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร และทดสอบความแข็งแรง

อดทนของกล้ามเนื้อกลุ่มเป้าหมาย โดยการทดสอบงอแขนห้อยตัว ส้าหรับผู้หญิง (Flexed-Arm Hang)             
ก่อน และหลังการฝึก 8 สัปดาห์  

5. ผู้วิจัยด้าเนินการฝึกตามโปรแกรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ได้แก่ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
ระหว่างเวลา 16.00 น. – 18.30 น   

6. ในการนี้ผู้วิจัยไดรับความอนุเคราะห์จากเจ้าหน้าที่จากศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬาของสถาบัน         
การพลศึกษา วิทยาเขตตรัง เป็นผู้ช่วยบันทึกผลการทดสอบทั้งก่อน และหลังการฝึก 

7. น้าผลการทดสอบความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร และความแข็งแรงอดทนของ
กล้ามเนื้อมาวิเคราะหห์าค่าทางสถิต ิ

8. น้าผลที่ได้มาน้าเสนอในรูปของตารางประกอบความเรียง 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนนความแม่นย้า

ในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร และความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อกลุ่มเป้าหมาย ซึ่งได้จากการทดสอบ
การงอแขนห้อยตัวส้าหรับผู้หญิง 

2. ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยคะแนนความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร และ      
ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบค่าที (Dependent t - test) 



 
ผลการวิจัย 
การทดสอบยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร 
ตารางที่ 1 เปรียบเทียบคะแนนความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ระหว่างก่อน และหลังการฝึก

ด้วยน้้าหนักสัปดาห์ที่ 8  
 

แบบทดสอบ N 𝒙̅ S.D t p 
Pre-test 30 577.4 8.01 

11.74 .000 
 Post-test 30 589.8 9.70 

            *p < .05 (F 29 = 1.6991)  
 

ตารางที่ 1 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ก่อนการฝึก 
เท่ากับ 577.4 คะแนน และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 8.01 ขณะที่ค่าเฉลี่ยคะแนนหลังการฝึก เท่ากับ 
589.8 คะแนน และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 9.70 

เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยดังกล่าว ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ปรากฏว่า 
คะแนนเฉลี่ยการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05  

 

การทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื อ 
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบผลการทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อก่อนและหลังการฝึกด้วยน้้าหนัก

สัปดาห์ที่ 8  
 

แบบทดสอบ N 𝒙̅ S.D t p 
Pre-test 30 47.46 5.91 

12.10 .000 
Post-test 30 59.96 6.27 

        *p < .05 (F 29 = 1.6991) 
 

ตารางที่ 2 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อก่อนการฝึก เท่ากับ 
47.46 วินาที และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 5.91 ขณะที่ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความแข็งแรงอดทน
ของกล้ามเนื้อหลังการฝึก เท่ากับ 59.96 วินาที และมีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 6.27  

เมื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อดังกล่าวระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ปรากฏว่าความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อเฉลี่ยหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อนการฝึกอย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 

อภิปรายผลการวิจัย 
1. คะแนนเฉลี่ยการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อนการฝึก อย่างมี

นัยส้าคัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่านักกีฬาได้รับการฝึกความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อกลุ่มเป้าหมาย
ทีส่ัมพันธ์กับการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ที่มีคุณภาพตามหลักวิชาการที่ส้าคัญ คือ ผ่านการพิจารณาของ
ผู้เชี่ยวชาญอย่างเป็นขั้นตอนที่เหมาะสม มีผลท้าให้นักกีฬามีความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น 
ส่งผลต่อความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ซึ่งสอดคล้องกับข้อค้นพบของชัยวัฒน์ โคสุวรรณ
(Chaiwat Kosuwan, 2002, abstract) ที่ว่าการฝึกด้วยน้้าหนักควบคู่กับการฝึกยิงประตูในกีฬาบาสเกตบอล 



 
มีผลท้าให้ความแม่นย้าในการยิงประตูบาสเกตบอลระยะไกลเพ่ิมสูงขึ้น และนอกจากนี้ยังตรงกับข้อค้นพบ
ของ อารีรัตน์  ตาขัน (Arirat Ta Khan, 2009, abstract) ที่ว่าการฝึกด้วยน้้าหนักควบคู่กับโปรแกรม         
การฝึกซ้อมทักษะตะกร้อ ส่งผลต่อความแม่นย้าในการเสิร์ฟลูกตะกร้อเพ่ิมมากข้ึน  

2. คะแนนเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อน
การฝึก อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่านักกีฬาได้รับการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อความแข็งแรง
อดทนของกล้ามเนื้อกลุ่มเป้าหมายตามโปรแกรมการฝึกอย่างเป็นระบบตามหลักการของการฝึก ซึ่งโปรแกรม
การฝึกได้ผ่านการพิจารณาจากผู้เชี่ยวชาญอย่างเป็นขั้นตอน จึงส่งผลท้าให้นักกีฬามีความแข็งแรงอดทนของ
กล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับข้อค้นพบของเอกวิทย์ แสวงผล (Ekkawit Sawangphol, 1992,            
pp. 51 - 54) ที่ว่าการฝึกยกน้้าหนักแบบวงจร มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นไปตามที่วิไลลักษณ์ ปักษา (Wilailak Paksa, 2010, p.30) อธิบายว่าการฝึกด้วย
น้้าหนักอย่างถูกต้องจะช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อได้  

 

บทสรุป 
จากการวิจัยดังกล่าวท้าให้ทราบว่า โปรแกรมการฝึกด้วยน้้าหนักเพ่ือสร้างความแข็งแรงอดทนของ

กล้ามเนื้อที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น สามารถพัฒนาความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ของนักกีฬายิงปืน
ยาวท่านอน 50 เมตร เพศหญิง สังกัดสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตตรัง ได้เป็นอย่างดี กล่าวคือ           
ความแม่นย้าการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ดังกล่าวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ิมสูงขึ้นจากก่อนการฝึก   
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ และในท้านองเดียวกันกลุ่มกล้ามเนื้อเป้าหมายที่เกี่ยวข้องกับการยิงปืนยาวท่านอน 
50 เมตร ก็มีความแข็งแรงอดทนเพ่ิมมากขึ้นหลังจากได้รับการฝึกด้วยน้้าหนักสัปดาห์ที่ 8 ดังนั้นจึงสามารถ
สรุปได้ว่าการฝึกยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร ควบคู่กับการฝึกด้วยน้้าหนักเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงอดทนของ
กลุ่มกล้ามเนื้อเป้าหมายจะสามารถช่วยส่งเสริมให้นักกีฬาพัฒนาศักยภาพของตนเองได้ดียิ่งขึ้น ทั้งในแง่ของ
การฝึกซ้อม และการแข่งขันต่อไปได ้
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
ข้อเสนอแนะที่ได้จากการท้าวิจัย 

1. ควรน้าผลการวิจัยนี้ ไปใช้ในการฝึกช่วยสร้างความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อที่พัฒนา
ความแม่นย้าในการยิงปืนยาวท่านอน 50 เมตร 

2. ข้อควรค้านึงถึงในการเก็บรวบรวบข้อมูล คือ  
2.1 การฝึกด้วยน้้าหนักซึ่งจ้าเป็นต้องใช้สถานที่  และอุปกรณ์ในศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา     

ซึ่งเป็นหน่วยงานของรัฐบาล และจะมีประชาชนมาใช้บริการร่วมด้วย ควรปฏิบัติตามกฎระเบียบการใช้
อุปกรณ์ต่าง ๆ อย่างเคร่งครัด  
 

2.2 ควรด้าเนินการประสานงานและแจ้งรายละเอียดการฝึกไปยังศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา
ให้ชัดเจน เพ่ือความสะดวกในการฝึก 

 

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั งต่อไป 
1.  ควรศึกษาผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อความแม่นย้าในการยิงปืนยาวประเภทอ่ืน ๆ เช่น 

การยิงปืนยาวท่ายืน การยิงปืนยาวท่านั่ง  



 
2.  ควรมีศึกษาผลของการฝึกด้วยน้้าหนักที่มีต่อความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อในกีฬาประเภท

อ่ืน ๆ ที่คล้ายคลึงกัน เช่น ยิงธนู  
 

References 
Arirat Ta Khan. (2009). The effect of weight training on leg muscles. Towards precision in serving 

the takraw ball of female sepak takraw athletes (Master’s thesis), Chiang Mai University. 
Chatchadaporn Phitaksathienkul. (1999). The effect of two pyramid weight training methods on 

muscle strength (Master’s thesis), Kasetsart University. 
Chaiwat Kosuwan (2002) Effects of weight training on accuracy for master distance basketball 

shooting (Master’s thesis), Kasetsart University 
Charoen Krabuanrat. (2014). Science for sports coaching. Bangkok: Sintana Copy Center.  
Ekkawit Sawangphol. (1992). The effect of circuit weight training on agility. Muscle strength 

and muscle endurance. Bangkok: Kasetsart University. 
Kitiphong Songkiti. (2004). Training Design for Shooting Athletes. Shooting coaching examination 

document The Thai Shooting Sport Association. (reproduce). 
Krit Petnontakrot. (2006). The effect of chi gong training on leg strength and stability of the 

elderly (Master’s thesis), Srinakharinwirot University. 
Narin Saengsichan (2009). The effect of using arm strength training program on accuracy in 

long distance basketball shooting standing (Master’s thesis), Kasetsart University. 
Panyanat Poolsawat. (2016). Gymnastic Sports Trainer Training Manual. Bangkok: Kaew Chao 

Jom Media and Publishing Center Suan Sunandha Rajabhat University 
Ritidet Arporn. (2005). The Effect of muscle endurance and muscle relaxation training upon 

air rifle shooting performance (Master’s thesis), Chiang Mai University. 
Supit Samahito et al. (2012). Test and standard of physical fitness. Bangkok: Samitivej Printing 

House. 
Thanomwong Kritphet. (2012). Exercise physiology (2nd ed.). Nonthaburi: Teeranasa. 
Wilailak Paksa. (2010). effects of body weight training and elastic rubber on leg muscle 

strength in the elderly (Master’s thesis), Srinakharinwirot University. 
 
 

Received: April, 15, 2020 
Revised: June, 2, 2020 
Accepted: June, 5, 2020 


