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บทคัดย่อ 

 
การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อ  (1) ศึกษาระยะเวลาในการยนืทรงท่าของนกักีฬายงิปืนสั้นอดั

ลมของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (2) เปรียบเทียบระยะเวลาในการ
ยืนทรงท่าช่วงก่อนและภายหลงัการฝึกดว้ยแผน่กระดานทรงตวัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ภายในกลุ่ม
และระหวา่งกลุ่ม  (3) เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียความแม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลมก่อนและภายหลงั
การฝึกด้วยแผ่นกระดานทรงตวัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่ม
ตวัอยา่งเป็นนกักีฬายิงปืนสั้นอดัลมชาย อาย ุ18-22 ปี จ  านวน 20 คน  แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆละ 10 คน กลุ่ม
ควบคุมฝึกการยิงปืนสั้นอดัลมเพียงอยา่งเดียว และกลุ่มทดลองฝึกการยิงปืนสั้นอดัลมร่วมกบัการใช้
กระดานทรงตวั   ระยะเวลาการทรงตวับนแผน่กระดาน (วนิาที) และคะแนนความแม่นย  า ในช่วงก่อน
การฝึกและภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ถูกเก็บรวบรวมและน ามาวิเคราะห์ทางสถิติเพื่อหาความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองดว้ย Independent T-Test และภายในกลุ่มควบคุม และ
กลุ่มทดลอง ในช่วงก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 สถิติท่ีใช้ Paired Samples  T-Test ท่ี
นยัส าคญัทางสถิติ p <0.05         ผลก ารศึ กษ า
พบว่า ภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีระยะเวลาการทรงตวัเพิ่มข้ึนจาก 7.26 ± 0.91 วินาที 
เป็น 11.77 ± 0.83 วินาที อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  p < 0.01 และคะแนนเฉล่ียความแม่นย  าเพิ่มข้ึนจาก 

69.30 ±2.00 คะแนนเป็น 85.00 ± 1.94 คะแนน อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  p < 0.01.  กลุ่มทดลองมีค่า
ระยะเวลาการทรงตวัเฉล่ียและคะแนนเฉล่ียความแม่นย  าดีกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ p 
< 0.01   การฝึกกระดานทรงตวัในระยะเวลา 8 สัปดาห์ตามโปรแกรมท่ีจดัไวมี้ผลดีต่อการทรงท่าและ
คะแนนความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นไดเ้ป็นอยา่งดี 
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ABSTRACT 

 
 The purposes of this study were to (1) investigate the posting times of the air pistol of 
shooting athletes in the experimental and the control groups at the beginning and the end of 8 week 
training (2) to compare the posting times at the beginning and the end of 8 week balance board 
training within and between groups and (3) to compare the average scores of accuracy in shooting at 
the beginning and the end of 8 week balance board training within and between groups. Twenty 
samples were 18-22 years old male athletes of air pistol shooters and were divided into 2 groups, 10 
persons in each group; the control group which attended only the regular shooting program and the 
experimental groups which attended balance board training program and the regular shooting 
program for 8 weeks.  Data of  posting times and scores of shooting were collected and statistically 
analyzed to find any differences between the control and the experimental groups using the 
Independent T-test and within groups at the beginning and the end of 8 weeks using Paired T-test at 
the significant level of p <0.05.        The results showed the 
experimental group increased in the average posting time from 7.26 ± 0.91 seconds to 11.77 ± 0.83 
seconds with the statistical significant level of  p < 0 .01 and the average scores of accuracy 
increased from 69.30 ±2.00 to 85.00 ± 1.94  with the statistical significant level of  p < 0 .01. The 
experimental group had the average of posting time and the average scores of accuracy better than 
the control group with the statistical significant level of  p < 0 .01.  Balance board training program 
with designed patterns for 8 weeks could improve the better posting time and accuracy of shooting. 
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บทที ่1 

บทน ำ 
 

1.1 ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
  

 กีฬายิงปืน (Shooting Sport) เป็นกีฬาสากลท่ีแพร่หลายมีการแข่งขนัในระดบันานาชาติ และ
การแข่งขนัในระดบัชาติร่วมถึงการแข่งขนัในประเทศ  ซ่ึงในการแข่งขนัในระดบันานาชาติ ประเทศ
ไทยยงัสู้ต่างประเทศไม่ค่อยได้ การท่ีนักกีฬายิงปืนจะสามารถแข่งขนัท าคะแนนดีมีสถิติสูงนั้ น 
ส่วนประกอบส าคญั นกักีฬาตอ้งมีพื้นฐานการฝึกซอ้มท่ีดี มีทกัษะดี (ทวี แตงทบัทิม, 2530)  ในการยิง
ปืนในท่ายืนยิง (Standing Position) เป็นท่าท่ียากท่ีสุดในกระบวนท่าทั้ งหมด เพราะพื้นท่ีรองรับ
น ้าหนกัแคบและจุดศูนยถ่์วงของร่างกายของนกักีฬาแต่ละคนมีความแตกต่างกนัเพื่อควบคุมใหก้ารถือ
ปืน (Control) ให้น่ิง และเป็นการรักษาต าแหน่งการยืนให้มัน่คง ซ่ึงตอ้งใชก้ลา้มเน้ือต่างๆ เช่น ในท่า
ยืนใช้กลา้มเน้ือขา กลา้มเน้ือหลงั กลา้มเน้ือแขน กลา้มเน้ือทอ้ง (Klinger, 1981)    ส่ิงจ าเป็นส่ิงหน่ึง
ส าหรับนักกีฬาคือ ความแม่นย  าในการยิง ซ่ึงความแม่นย  าในการยิงส่วนหน่ึงจะมาจากการทรงตวั 
หรือทรงท่าท่ีดี (วรีะยทุธ, 2552) 

จากประสบการณ์การเล่นกีฬายิงปืนสั้ นอดัลมและได้ร่วมแข่งขนัในกีฬาระดับชาติและ
นานาชาติ  ผูว้ิจยัพบวา่ปัญหาท่ีนกักีฬายิงปืนส่วนมากพบบ่อย  คือนกักีฬาขาดความแม่นย  าในการยิง
ปืนเพื่อให้ไดค้ะแนนท่ีสูง โดยเฉพาะในขณะท่ียกปืนเล็งไปท่ีเป้า การทรงตวัของนกักีฬาความน่ิงไม่
คงท่ีตวัโยกไปมาในขณะท่ียกปืนเล็ง จึงท าให้ขณะเหน่ียวไกปืนเคล่ือนไหว ส่งผลให้การลัน่ไกท าให้
วถีิกระสุนเกิดการเปล่ียนแปลง ผลคะแนนท่ีออกมาไม่ไดต้ามมาตรฐานท่ีตั้งไว ้ซ่ึงในขณะท่ียนืเล็งนั้น
จะท าใหน้กักีฬาเกิดความวิตกกงัวล อนัเน่ืองมาจากความเครียดจากการแข่ง มีโอกาสท าให้ยนืไม่คงท่ี
ตามท่ีฝึกซ้อมไว ้เพราะการยิงปืนตอ้งอาศยัองคป์ระกอบหลายอยา่ง ทั้งสมาธิ ความแม่นย  า และความ
มัน่ใจในการเหน่ียวไก ซ่ึงเห็นไดม้ากในนกักีฬาท่ีมีประสบการณ์นอ้ยท าให้ไม่กลา้ท่ีจะเหน่ียวไกปืน
เพราะไม่มีความมัน่ใจ  เกิดจากความกดดนั  ความเครียดของนกักีฬา และลืมวธีิการยนืแบบท่ีซอ้มไว ้ 

จากเหตุผลดงักล่าว ผูว้ิจยัมีความสนใจท่ีจะศึกษาวา่การฝึกการทรงท่าโดยใชก้ระดานทรงตวั
ของนักกีฬายิงปืน เพื่อเพิ่มความน่ิงในการยืน และท าให้นักกีฬายิงปืนมีความแม่นย  าในการยิงปืน
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เพิ่มข้ึน จึงสร้างโปรแกรมการฝึกการทรงท่าของนกักีฬายิงปืนสั้นอดัลมโดยแผน่กระดานทรงตวั  ซ่ึง
ในการฝึกการทรงท่าดว้ยผา่นกระดานทรงตวันั้นยงัไม่เป็นท่ีรู้จกัแพร่หลายในกีฬายงิปืน  
 
1.2 วตัถุประสงค์ของกำรศึกษำ 

 
1. เพื่อศึกษาระยะเวลาในการยืนทรงท่าของนกักีฬายงิปืนสั้นอดัลมในกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลอง ก่อนและภายหลงัสัปดาห์ท่ี 8 
2. เพื่อเปรียบเทียบระยะเวลาในการยนืทรงท่าระหวา่งก่อนและภายหลงัการฝึกดว้ยแผน่

กระดานทรงตวัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
3. เพื่อศึกษาผลนบัคะแนนความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นอดัลมก่อนและภายหลงัการฝึกดว้ย

แผน่กระดานทรงตวัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
4. เพื่อเปรียบเทียบผลนบัคะแนนความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นอดัลมก่อนและภายหลงัการ

ฝึกดว้ยแผน่กระดานทรงตวัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

1.3 ขอบเขตของกำรศึกษำ 
 

 ขอบเขตเนือ้หำ   
รูปแบบการศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงพรรณนาแบบทดลอง เพื่อศึกษาผลของการฝึกการ

ทรงท่าเฉพาะท่ายืนน่ิงในกลุ่มนกักีฬายิงปืนสั้นอดัลมชาย สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 
จ  านวน 20 คน 

 
1.4 สมมติฐำนของกำรศึกษำ 

 
1.ระยะเวลาในการยนืทรงท่ากลุ่มควบคุมไม่เปล่ียนแปลง ส่วนกลุ่มทดลองท่ีฝึกดว้ยแผน่

กระดานทรงตวัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ เปล่ียนแปลงดีข้ึน 
2.ระยะเวลาในการยนืทรงท่า ก่อนและหลงัการฝึกในกลุ่มนกักีฬายงิปืนสั้นอดัลมท่ีไดรั้บการ

ฝึกดว้ยแผน่กระดานทรงตวั เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีการเปล่ียนแปลงมากกวา่กลุ่มควบคุม 
3.คะแนนความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นอดัลมก่อนและภายหลงัการฝึกดว้ยแผน่กระดานทรง

ตวัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกนั 
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4.คะแนนความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นอดัลม ของกลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยแผน่กระดานทรง
ตวั ภายหลงัการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ดีข้ึน มีค่ามากกวา่ในกลุ่มควบคุม 

 
1.5 นิยำมศัพท์เฉพำะ 

 
กำรควบคุมท่ำทำง (Postural control) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสภาพร่างกายให้

อยูใ่นแนวตั้งตรงและควบคุมต าแหน่งของจุดศูนยถ่์วงใหอ้ยูใ่นฐานรองรับ ซ่ึงตอ้งมีความสมดุลย ์
(Balance) และการทรงท่า (Posture) ซ่ึงมีความสัมพนัธ์กนัอยา่งใกลชิ้ด  
 กำรทรงท่ำ หมายถึง การควบคุมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีสัมพนัธ์กบัแรงโน้มถ่วงของโลก 
โดยเป็นการอา้งอิงเชิงมุมท่ีร่างกายท ากบัแนวด่ิง (Vertical) ความสามารถในการควบคุมการทรงท่า 
และ การทรงตวั นั้นมีความจ าเป็นส าหรับการท ากิจกรรมการเคล่ือนไหว (Functional ability) ต่าง ๆ 
โดยระบบประสาทอาศยัการรับความรู้สึกในการบอกต าแหน่งของร่างกาย การประมวลผล และสั่ง
การตอบสนองท่ีเหมาะสมผ่านทางระบบประสาท ซ่ึงวงจรของการควบคุมน้ีจ าเป็นตอ้งอาศยัแหล่ง
ป้อนขอ้มูลเขา้ผ่านทางการรับความรู้สึกท่ีรายงานถึงต าแหน่งการเคล่ือนไหวของร่างกายควบคู่กบั
ความสามารถในการสั่งการเคล่ือนไหว และการตอบสนองในการควบคุมการทรงตวั (ทศพร, 2548) 
 กำรทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการควบคุมท่าทางหรือการควบคุมจุดศูนยถ่์วงของ
ร่างกาย (Center Of Gravity, CG) ใหอ้ยูใ่นฐานรองรับ (Base of Support, BOS) โดยมีส่ิงแวดลอ้มเป็น
ตวักระตุน้ โดยอาศยัการท างานของระบบต่าง ๆ รวมกนั 
 ปืนส้ันอดัลม หมายถึง อาวธุส าหรับยงิลูกกระสุนปืน เพื่อใหเ้ขา้สู่เป้าหมาย โดยอาศยัหลกัการ
เผาไหมข้องดินปืนให้เกิดแก๊สผลกัดนัลูกกระสุนให้ออกจากปากล ากลอ้งดว้ยความเร็วสูง ลูกกระสุน
ท่ีออกจากปากล ากลอ้งจะการเคล่ือนท่ีในแนววถีิราบ  
 นักกฬีำยงิปืน หมายถึง นกักีฬายงิปืนสั้นอดัลมชาย (ท่ีมีประสบการณ์ในการยงิปืนไม่ต ่ากวา่ 
1 ปี)  
 ควำมแม่นย ำ  หมายถึง ความสามารถยงิเป้าหมายใหไ้ดถู้กตรงต าแหน่งท่ีเล็งไว ้คิดเป็น
คะแนนเตม็ทั้งหมด 100 คะแนน 
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1.6 ประโยชน์ทีไ่ด้รับ 
 

 1.ทราบถึงระยะเวลาในการยืนทรงท่าของนกักีฬายิงปืนสั้นอดัลมในกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ก่อนและภายหลงัสัปดาห์ท่ี 8 
 2.ทราบถึงความสัมพนัธ์ระหวา่งการฝึกดว้ยกระดาทรงตวักบัความแม่นย  าในการยงิปืนสั้น
อดัลมก่อนและภายหลงัการฝึกดว้ยแผน่กระดานทรงตวัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  ของกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง 
  3.เพื่อสามารถน าผลการศึกษาไปพฒันาและเพิ่มประสิทธิภาพในการฝึกความน่ิงและความ
แม่นย  าของนกักีฬายงิปืนสั้นอดัลม  
 4.ผลการศึกษาน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อการฝึกทกัษะเพิ่มเติมท่ีเหมาะส าหรับการฝึกซ้อมยิง
ปืน อนัจะน าไปสู่การพฒันาและเพิ่มประสิทธิภาพในความแม่นย  าของนกักีฬายงิปืนสั้นอดัลม 
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บทที ่2 

แนวคดิ ทฤษฏีและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

ในการศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาถึงผลการใช้โปรแกรมการฝึกการทรงท่าของนกักีฬายิงปืน
สั้นอดัลม และเพื่อเปรียบเทียบผลของคะแนนในการยิงปืนสั้นอดัลมระหวา่งกลุ่มทดลองท่ีฝึกโดยใช้
กระดานทรงตวักบักลุ่มควบคุมท่ีฝึกโดยไม่ใช้กระดานทรงตวั ผูศึ้กษาจึงได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฏี 
เอกสารงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อเป็นพื้นฐานและเป็นแนวทางการศึกษา ดงัน้ี 

 
2.1 องคป์ระกอบในการยงิปืนสั้น  
 2.1.1 ท่าทางการยนื (Stance) 
 2.1.2 การหายใจ (Breathing) 
 2.1.3 การจบัดา้มปืน (Grip) 
 2.1.4 การเหน่ียวไกปืน (Trigger Control) 
 2.1.5 การประคองใหอ้ยุใ่นแนวยงิ (Follow-through) 
 2.1.6 การแต่งกาย (Clothing and Footwear) 
 2.1.7 การยงิแหง้ (Dry-Fire) 
2.2 กายวภิาคศาสตร์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัการยงิปืนสั้น  
 2.2.1 ท่ายนื (stance) 
 2.2.2 การเล็งปืนสั้นอดัลม 
 2.2.3 การจบัปืนและการเหน่ียวไกปืนสั้นอดัลม 
2.3 สมรรถภาพทางกายของนกักีฬายงิปืนสั้นอดัลม     
2.4 การฝึกทรงตวั 
 2.4.1 ความหมายของการทรงตวั  
 2.4.2 การควบคุมท่าทาง 
 2.4.3 องคป์ระกอบในการควบคุมการทรงตวั 
 2.4.4 การปรับการทรงท่า (Postural adjustments)  

2.4.5 การปรับการทรงท่าโดยอตัโนมติั (Automatic Postural adjustments) 
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2.4.6 ก ารป รับ ก ารท รงท่ าโดยก ารค าดก ารณ์ ล่ วงห น้ า (Anticipatory postural 
adjustments) 

2.4.7 การปรับการทรงท่าภายใตอ้าํนาจจิตใจ  (Volitional postural adjustments) 
2.5 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง  

 
2.1 องค์ประกอบในการยงิปืน 
 
   ในการยิงปืนสั้นอดัลมนั้นนกักีฬาตอ้งคาํนึกถึงหลกัความปลอดภยัในสนามยิงบน (Safety on 
the Range) เป็นสําคญัและตอ้งปฏิบติัตวัตามกฏกติกาอย่างเคร่งครัด เพื่อความปลอดภยัของนกักีฬา 
โดยหลกัการปฏิบติัเพื่อความปลอดภยัของนกักีฬา ประกอบดว้ย  (I.S.SF. 1997)  

1.สาํรวจปืนเม่ือนาํออกจากกระเป๋าเก็บปืน 
 2.รู้วธีิการใชปื้นใหเ้หมาะสมกบัวตัถุประสงคใ์นการใช ้
 3.อยา่ถือปืนขณะท่ีมีคนอยูห่นา้แนวยงิ 
 4.อยา่บรรจุกระสุนจนกวา่เจา้หนา้ท่ีสนามจะอนุญาต 
 5.เม่ือบรรจุกระสุนแลว้ ใหช้ี้ปลายกระบอกปืนลงพื้นสนาม 
 6.เม่ือยงัไม่ไดย้งิ อยา่นาํน้ิวเขา้โก่งไกปืน 
 7.ถา้ตอ้งออกจากบริเวณสนาม ให้นาํลูกกระสุนออกจากรังเพลิง แลว้วางปืนลงโดยคา้งลูก
เล่ือนไว ้
 8.ถา้มีเหตุขดัขอ้งเกิดข้ึน หลงัจากบรรจุกระสุนแลว้ใหป้ฏิบติัตามขอ้ 7 
 9.หลงัการยงิ ใหส้าํรวจปืนใหแ้น่ใจวา่ไม่มีลุกกระสุนเหลืออยู ่
 10.ใหส้าํรวจความเรียบร้อยของปืนทุกคร้ังก่อน  

2.1.1 ท่าทางการยนื (Stance) 
 1.ยนืหนัหนา้เขา้หาเป้าทาํมุม 45 องศา พร้อมทั้งถือปืนท่ียงัไม่ไดบ้รรจุ 
 2.หลบัตา จากนั้นใหย้กปืนข้ึน 
 3.บิดลาํตวัและแขน ปล่อยใหอ้ยูใ่นท่าท่ีสบายท่ีสุด 
 4.ลืมตา และมองดูวา่ปลายกระบอกปืนช้ีไปในทิศทางใด ถา้ปืนไม่ตรงกบัเป้า ให้ขยบัจนกวา่
ปืนจะตรงกบัเป้า 
 5. ทาํซํ้ าตั้งแต่ขอ้ท่ี 1-4 จนกวา่จะยืนในตาํแหน่งท่ีเหมาะสม ทาํตามขั้นตอนดงักล่าวทุกคร้ังท่ี
มีการขยบัเทา้ระหวา่งการยงิ (Frank and Paul. 1995) 
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2.1.2 การหายใจ (Breathing) 
 หลกัการหายใจคลา้ยๆ กบัหลกัการยืน เน่ืองจากตอ้งอาศยัตาํแหน่งร่างกายและผลของการ
หายใจต่อการจบัปืน ขณะท่ีหายใจซ่ีโครงจะขยายและเกร็ง  ซ่ึงจะมีผลต่อความน่ิง  ดงันั้นก่อนท่ีจะเล็ง
ปืนไปท่ีเป้า ให้สูดลมหายใจลึกๆ หน่ึงคร้ัง จากนั้นจึงเร่ิมเล็งเป้า ขณะเล็งให้กลั้นลมหายใจแลว้ค่อย
ปล่อยออกมา อยา่ปล่อยลมหายใจเร็วเกินไปเพราะจะมีผลต่อการประคองปืน (Frank and Paul. 1995) 
 2.1.3 การจับด้ามปืน (Grip) 
 ทาํมือเป็นรูปตวั V แลว้สอดมือเขา้กบัดา้มปืนใหก้ระชบัแลว้รวบน้ิวทั้ง 4 ไวท้างดา้นหนา้ดา้ม
ปืน ปล่อยน้ิวโป้งตามสบาย และวางน้ิวช้ีไวข้า้งล่างไกปืน (Frank and Paul. 1995) 
 2.1.4 การเหน่ียวไกปืน (Trigger Control) 
 การเหน่ียวไกปืนเป็นปัจจยัท่ีสําคญัท่ีสุดในการยิงอยา่งแม่นยาํ ในการเหน่ียวไกปืน น้ิวช้ีตอ้ง
วางอยูใ่นตาํแหน่งไกท่ีถูกตอ้งและเป็นตาํแหน่งเดียวกนัทุกนดั มีวธีิท่ีนิยมใช ้3 วธีิ 

วธีิท่ี 1 ใหใ้ชป้ลายน้ิวช้ี (Distal phalanges) 
วธีิท่ี 2 ใหใ้ชข้อ้น้ิวช้ี (Distal inter phalangeal joint) เหน่ียวไกปืน 
วิธีท่ี 3 ให้ใช้ปลายน้ิวช้ี (Distal phalanges) แตะไกปืนในลกัษณะเฉียงไปด้านข้างในขณะ

เหน่ียวไกปืน (Frank and Paul, 1995) 
 2.1.5 การประคองให้อยุ่ในแนวยงิ (Follow-through) 
 หลงัจากยิงปืนออกไปแล้ว ควรประคองปืนไวป้ระมาณ 2-3 วินาที ก่อนวางปืนเพื่อดูการ
สะบดัของศูนยห์นา้วา่ไปในทิศทางใด (Frank and Paul. 1995) 

2.1.6 การแต่งกาย (Clothing and Footwear) 
 การแต่งกายจะข้ึนกบัสภาพอากาศ ชุดท่ีดีควรเป็นชุดท่ีโปร่งสบาย และไม่รัดแขนและหวัไหล่  
ไม่ควรใส่เส้ือแจ๊คเก็ต การยิงในท่ีๆ มีแสงสว่างมากๆ อาจตอ้งใส่ท่ีบงัตาหรือหมวกท่ีช่วยบงัแสง
ดา้นขา้ง สาํหรับรองเทา้ ควรเป็นรองเทา้ท่ีมีพื้นเรียบสวมสบาย (Frank and Paul. 1995) 
 2.1.7 การยงิแห้ง (Dry-Fire) 
 หมายถึงการข้ึนนกเหน่ียวไกปืนวึ่งไม่ไดบ้รรจุกระสุนไวใ้ห้นกสับลง  หรือตวัปืนอาจมีกลไก
ให้ลัน่ไกไดโ้ดยนกสับไม่ทาํงาน และสําหรับปืนลม/ก๊าซ หมายถึงการลัน่ไกปืนท่ีตั้งกลไกไวไ้ม่ให้มี
ลมหรือก๊าซพน่ออกจากปืน (I.S.S.F, 1997) 
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2.2 กายวภิาคศาสตร์ทีเ่กีย่วข้องกบัการยงิปืนส้ัน 
การยิงปืนในท่ายืนนั้ น เป็นการคงสภาพให้อยู่น่ิง ความมั่นคงท่ีเกิดข้ึนเป็นผลจากการ

ปฏิสัมพนัธ์ของกลุ่มกลา้มเน้ือตรงขา้มกนั ซ่ึงมีการทาํงานและการเคล่ือนไหวของร่างกายจะเก่ียวขอ้ง
กบักระดูกและกลา้มเน้ือ ซ่ึงเป็นโครงสร้างของร่างกายมนุษย ์กลา้มเน้ือต่าง ๆ กระทาํต่อขอ้ต่อ ซ่ึงยึด
ไวร้วมกนัโดยเอ็นยึด (ligament) หรือจะบอกไดว้่าเป็นภาวะความสมดุลขณะเคล่ือนไหว (dynamic 
equilibrium) (Antal,  1983) ท่าทางในการยงิปืนสั้นอดัลมประกอบดว้ย 

2.2.1 ท่ายนื (stance) 
 ท่ายืนท่ีดีตอ้งมีฐานท่ีมัน่คงและพยายามรักษาจุดศูนยถ่์วงของร่างกายให้เหมาะสม นํ้ าหนัก
ส่วนใหญ่จะตกอยูท่ี่ขอ้ต่อสะโพก ขอ้เข่าและขอ้เทา้ กลุ่มของกลา้มเน้ือจะช่วยในการพยุงของขอ้ต่อ
และมีบางส่วนท่ีมีบทบาทท่ีช่วยในการทรงตวั ในส่วนของขอ้ต่อสะโพก (hip joint) การเคล่ือนไหว
ของขอ้ต่อสะโพกเกิดไดเ้น่ืองจากรูปร่างของกระดูก ตน้ขา  ความแข็งแรงของเอ็นยึด และกลา้มเน้ือ
รอบ ๆ ขอ้สะโพก การถ่ายนํ้าหนกัของลาํตวัผา่นลงมายงัขอ้สะโพกและแกนตามความยาวของกระดูก
ตน้ขาทาํให้เกิดฐานท่ีมีความมัน่คงไดอ้ยา่งมาก ถา้มีนํ้ าหนกัตกลงนอกแกนของกระดูกตน้ขาจะทาํให้
เกิดการไหวเอนของขอ้สะโพก ซ่ึงมีการเคล่ือนไหวไดง่้ายและสูญเสียความมัน่คงไป ในส่วนขอ้เทา้ 
(ankle joint) ตาํแหน่งของขอ้เทา้ในการยืนถูกยึดดว้ยความแข็งแรงของเอ็นยึดและกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อมี
ความมัน่คงน้อยมากเม่ือขอ้เทา้อยูใ่นท่าเขยง่เทา้ท่ีส้นเทา้ท่ีถูกยกสูงข้ึน  ขณะใส่รองเทา้ยิงปืนจะช่วย
เพิ่มความมัน่คงมากข้ึนซ่ึงรองเท้ายิงปืนนั้น จะช่วยรองรับบริเวณด้านขา้งของเทา้  เป็นการลดแรง
พยายามของกลา้มเน้ือและทาํใหช้ะลอความลา้ของกลา้มเน้ือท่ีจะเกิดข้ึนได ้(Antal, 1983) 

2.2.2 การเลง็ปืนส้ันอดัลม 
 เม่ือนกัยิงปืนอยูใ่นท่าเล็งปืน การเคล่ือนไหวสําคญัอยูท่ี่หวัไหล่ ขอ้ศอกท่ีอยูใ่นท่าเหยยีดรวม
กบัขอ้มือ เอ็นและกลา้มเน้ือจะช่วยในการพยุงของแขน การถือปืนสั้นขณะเล็งปืน กลา้มเน้ือท่ีทาํงาน
มากคือกล้ามเน้ือ supraspinatus และกล้ามเน้ือ deltoid (Sobey, 1981 ; Antal, 1983 ; Weineck, 1990) 
ซ่ึงตอ้งทาํงานในลกัษณะตา้นแรงในทิศทางท่ีตกลงของนํ้ าหนกัปืน การสั่น จะเกิดข้ึนแมแ้ต่ในนกักีฬา
ระดบัโลกหรือระดบัอาชีพ เม่ือเกิดความเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือต่าง ๆ เน่ืองจากกล้ามเน้ือต่าง ๆ นั้น
ตอบสนองต่อสัญญาณซ่ึงถูกกระตุน้โดยนํ้าหนกัปืน การฝึกสามารถช่วยในการเพิ่มความแข็งแรงและ
การทาํงานท่ีประสานกนัได ้ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือนั้นสามารถพฒันาข้ึนได ้   ขณะเล็งปืน แขน
จะยกข้ึนอยู่ในระนาบขนานกบัพื้นดา้นหน้าของลาํตวัออกไปดา้นขา้งท่ีมุม 90 องศา มุมในแนวของ
ไหล่และแขนในการยงิปืนอยูใ่นช่วง 12 – 16 องศา แขนอีกขา้งหน่ึงปล่อยขา้งลาํตวัซ่ึงมีหวัแม่มือสอด
อยูใ่นกระเป๋ากางเกง (Losel, 1995)  

2.2.3 การจับปืนและการเหน่ียวไกปืนส้ันอดัลม 
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 การจบัปืนสั้ นท่ีเกิดจากการใช้แรงกดจากน้ิว ฝ่ามือและฐานของมือท่ีราวจบัด้ามปืน  กลุ่ม
กลา้มเน้ือของแขนท่อนล่างจะควบคุมการจบัโดยผา่นทางเอน็กลา้มเน้ือท่ีเช่ือมกบัน้ิวซ่ึงเอน็กลา้มเน้ือ
เหล่าน้ีจะตอ้งกระทาํดว้ยความสอดคลอ้งกนั พร้อมเพรียงกนัในขณะกาํมือในการจบัปืนความแข็งแรง
ของการกาํมือจะส่งผลต่อการออกแรงกดขณะเหน่ียวไก แรงกดของการกาํมือจะตอ้งสูงพอ ๆ กนักบั
แรงกดสาํหรับการเหน่ียวไก (Antal, 1983) 
 
2.3 สมรรถภาพทางกายของนักกฬีายงิปืนส้ัน 
  

Sobey   (1981) กล่าวไวว้า่ การยงิปืนตอ้งอาศยัสมรรถภาพทางกายเป็นอยา่งมาก นกัยงิปืนสั้น
จะตอ้งยืนโดยไม่มีการเคล่ือนไหว รับนํ้ าหนกัของปืนไวจ้นกระทัง่เสร็จส้ินการแข่งขนัโดยไม่ให้เกิด
การเม่ือยลา้ของกลา้มเน้ือ ไดมี้การคน้พบวา่ท่ายืนในการยิงปืนจะตอ้งอาศยักลา้มเน้ือทัว่ร่างกาย แรง
ตึงตวัของกล้ามเน้ือและการทาํงานประสานกนัของกล้ามเน้ือซ่ึงมีความจาํเป็นและตอ้งใช้ปริมาณ
พลงังานท่ีเพียงพอ ความพยายามทางด้านจิตใจเป็นส่ิงสําคญัท่ีตอ้งการอย่างมากเช่นกนั นักกีฬาท่ี
ไดรั้บการฝึกน้ีจะมีส่ิงเหล่าน้ีพอ ๆ กนั ระดบัออกซิเจนท่ีสูงในเลือดจะช่วยนกัยิงปืนได ้ซ่ึงตอ้งกลั้น
ลมหายใจบ่อยคร้ังในช่วงของการเล็งและการยิง เกิดการหยุดหายใจเรียกว่า apnea ซ่ึงจะค่อย ๆ เกิด
การลดระดบัของออกซิเจนในเน้ือเยื่อในช่วงระหวา่งยิงหรือชุดของการยิง สําหรับนกักีฬายิงปืนนั้น
ตอ้งการท่ีจะทาํให้ความจุปอดรวม (vital capacity) และปริมาณเลือดท่ีเขา้สู่หัวใจมากข้ึน ซ่ึงจะทาํให้
ไดป้ริมาณเลือดท่ีบีบออกจากหวัใจแต่ละคร้ัง (stroke volume) มากข้ึนนั้นก็คือตอ้งการท่ีจะหายใจให้
ไดอ้ากาศท่ีมากและหวัใจจะตอ้งบีบเลือดออกมาไดม้ากในแต่ละคร้ัง 
 
2.4 การทรงตัว  (Balance) 
 
 2.4.1 ความหมายของการทรงตัว 
 จากการรวบรวมขอ้มูล มีผูใ้หค้วามหมายของการทรงตวัหลายหลาย ดงัน้ี 

Miller (2006) ได้ให้ความหมายเก่ียวกับ การทรงตวั หมายถึง ความสามารถในการรักษา
สภาพท่ีคงท่ีเพื่อตา้นทานกบัแรงโนม้ถ่วงของโลก ศูนยก์ลางของการทรงตวัอยูใ่นหูชั้นใน กลไกการ
รับรู้ในกล้ามเน้ือและข้อต่อ การมองเห็น ในท่าทางท่ีมั่นคงแน่นอน การทรงตวัจะมีผลต่อความ
แขง็แรง ถา้กลา้มเน้ือไม่สามารถท่ีจะรองรับนํ้าหนกั และส่วนต่างๆ ของร่างกาย หรือแรงภายนอกของ
ร่างกาย การทรงตวัจะถูกจาํกดั สาํหรับบุคคลการเพิ่มความแข็งแรงจะเป็นผลในการพฒันาในดา้นการ
ทรงตวั   ศกัด์ิสยาม (2547) กล่าววา่ การทรงตวั คือความสามารถของร่างกายในการถ่ายนํ้ าหนกัโดย
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การเกร็งกลา้มเน้ือ โยกตวักางแขน และรักษาสมดุลของร่างกายมีการถ่ายนํ้ าหนกัเพื่อให้ทรงตวัดีข้ึน 
ซ่ึงสอดคลอ้งกบั  สมนึก (2549) กล่าววา่ การทรงตวั (Balance) หมายถึง การควบคุมและรักษาจุดศูนย์
ของร่างกาย (Center of mass; COM) ให้อยู่ในบริเวณฐานรับนํ้ าหนกัร่างกาย (Base of support; BOS) 
ในขณะนั่ง ยืน หรือในขณะเคล่ือนไหว รวมไปถึงการตอบสนองต่อแรงกระทาํภายนอกท่ีเข้ามา
กระทาํต่อร่างกาย เช่น แรงชน หรือแรงผลกั  

ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อระบบการควบคุมสมดุลของร่างกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือและข้อต่อ การมองเห็น การรู้สึกสัมผสั การรับรู้ต่อการ
เคล่ือนไหวของขอ้ต่อ ความไวในการตอบสนองของระบบเวสติบูล่าร์ ความคิด ยา และการเจ็บป่วย 
และยงัสอดคล้องกบั  ธีระศกัด์ิ (2552) ท่ีได้กล่าวว่า การทรงตวั (Balance) คือการดาํรงรักษาความ
สมดุลของร่างกายในขณะท่ีร่างกายอยูก่บัท่ีหรือมีการเคล่ือนท่ี 
 สรุปไดว้า่  การทรงตวั (Balance) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการควบคุม และการ
รักษาสมดุลของร่างกาย ในขณะท่ีร่างกายอบู่กบัท่ี และร่างกายมีการเคล่ือนท่ีโดยตอ้งอาศยัการทาํงาน
ของศูนยก์ลางการทรงตวัท่ีอยูใ่นหูชั้นใน กลไลการรับรู้ของกลา้มเน้ือ ขอ้ต่อ เอน็ และการมองเห็น 

2.4.2 การควบคุมท่าทาง 
ทศพร (2548) ได้ให้ความหมายเก่ียวกับ การควบคุมท่าทาง  (Postural control)  หมายถึง 

ความสามารถในการรักษาสภาพร่างกายให้อยูใ่นแนวตั้งตรงและควบคุมตาํแหน่งของจุดศูนยถ่์วงให้
อยูใ่นฐานรองรับ ซ่ึงคาํวา่การทรงตวั (Balance) และการทรงท่า (Posture) นั้นถูกใชคู้่กนัมาโดยตลอด
และมีความสัมพนัธ์กันอย่างใกล้ชิด    การทรงท่า หมายถึงการควบคุมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ี
สัมพันธ์กับแรงโน้มถ่วงของโลก โดยเป็นการอ้างอิงเชิงมุมท่ีร่างกายทํากับแนวด่ิง (Vertical) 
ความสามารถในการควบคุมการทรงท่า และ การทรงตวั นั้นมีความจาํเป็นสําหรับการทาํกิจกรรมการ
เคล่ือนไหว (Functional ability) ต่าง ๆ ซ่ึงระบบประสาทอาศยัการรับความรู้สึกในการบอกตาํแหน่ง
ของร่างกาย การประมวลผลและสั่งการตอบสนองท่ีเหมาะสมผ่านทางระบบประสาท   ในวงจรของ
การควบคุมน้ีจาํเป็นตอ้งอาศยัแหล่งป้อนขอ้มูลเขา้ผ่านทางการรับความรู้สึก   ท่ีรายงานถึงตาํแหน่ง
การเคล่ือนไหวของร่างกายควบคู่กบัความสามารถในการสั่งการเคล่ือนไหว และการตอบสนองใน
การควบคุมการทรงตวั 
 การทรงตวัเป็นส่วนหน่ึงของกิจกรรมท่ีใชใ้นชีวติประจาํวนั เช่น การเดิน การยนื การนัง่ การ
ทรงตวัมี 2 ชนิด คือ การทรงตวัแบบอยูก่บัท่ีหรือการทรงตวัในท่าน่ิง (Static Balance) และการทรงตวั
แบบเคล่ือนท่ีหรือการทรงตวัในท่าเคล่ือนท่ี (Dynamic Balance)  
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ก. การทรงตวัแบบอยูก่บัท่ีหรือการทรงตวัในท่าน่ิง (Static Balance) คือความสามารถ
ของร่างกายท่ีอยูใ่นตาํแหน่งคงท่ีไม่เคล่ือนไหว  ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความสามารถในการคงสภาพของ
ร่างกายใหอ้ยูภ่ายในจุดศูนยถ่์วง มี 2 ปัจจยั  

      1) ฐานยิง่มากระดบัความมัน่คงก็จะมากตาม 
              2) เม่ือเขา้ใกล้จุดศูนยถ่์วงของร่างกายท่ีตาํแหน่งตรงกลางฐาน (แบบแนวตั้งและ

แนวนอน) จะยิ่งมีความคงท่ีมากข้ึน ดงันั้นความสามารถในการคงความสมดุลของร่างกายนั้นจะพบ
เห็นไดใ้นการเล่นยมินาสติก 

ข. การทรงตัวแบบเคล่ือนท่ี  (Dynamic Balance) คือ ความสามารถของร่างกายท่ี
สามารถรักษาการทรงตวัหรือความสมดุลในขณะเคล่ือนไหวเหมือนกบัการเดินขา้มร้ัว การกระโดด
จากก้อนหินไปสู่ก้อนหิน ดังนั้น การเคล่ือนไหวของมนุษยทุ์กคนจะก่อให้เกิดการเสียสมดุลของ
ร่างกายและการเคล่ือนไหวต่างๆ เม่ือใดท่ีร่างกายไดรั้บบ่อยคร้ังและยงัคงทีการใชส้มํ่าเสมอ (Bosco & 
Guatafson, 1983 ; Johson  & Nelson, 1986) 

วาสนา (2435) กล่าววา่ การควบคุมการทรงตวัเป็นความสามารถในการคงสภาพความมัน่คง
ของร่างกายไวไ้ดท้งัในขณะท่ีอยู่กบัท่ี และเคล่ือนท่ี ซ่ึงองค์ประกอบในการทรงตวัถือว่ามีบทบาท
สาํคญัมากในการรักษาความมัน่คงใหก้บัร่างกาย  

สรุป การควบคุมท่าทาง หมายถึง การท่ีร่างกายสามารถรักษาความสมดุลย ์ในแนวตั้งตรง
และควบคุมตาํแหน่งของจุดศูนยถ่์วงให้อยู่ในฐานรองรับ และสามารถคงสภาพร่างกายในขณะท่ีอยู่
กบัท่ีและเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

2.4.3 องค์ประกอบในการควบคุมการทรงตัว 
 ร่างกายของมนุษยใ์นท่ายนือยูใ่นสภาวะท่ีไม่มัน่คง   (จนัทร์นรา, 2540)  เน่ืองจากฐานรองรับ
ท่ีมีขนาดเล็กเปรียบเทียบกบัส่วนสูงของมนุษย ์การทาํงานของกลา้มเน้ืออยา่งต่อเน่ืองอาศยัขอ้มูลบอก
ตาํแหน่งของร่างกาย   ระบบรับความรู้สึกนาํเขา้ร่างกายจากการมองเห็น การไดย้ิน การรับความรู้สึก
ของขอ้ต่อ โดยเฉพาะอย่างยิ่งส่วนขาและเทา้  กระดูกสันหลงัส่วนคอ ซ่ึงศูนยก์ลางการประมวลผล
เกิดข้ึนท่ีบริเวณต่างๆ ของสมอง กระแสประสาทจากสมองจะส่งผ่านไขสันหลงัและประสาทส่วน
ปลายไปยงักล้ามเน้ือขา และลาํตวั หากส่วนใดส่วนหน่ึงของระบบรับความรู้สึกสูญเสียระบบรับ
ความรู้สึกส่วนอ่ืนๆ จะทาํงานทดแทนส่วนท่ีเสียไปใหม้ากข้ึนหรือนอ้ยลง เพื่อใหเ้กิดการทรงตวัได ้ 
 ระบบรับความรู้สึกท่ีเก่ียวขอ้งกบัการทรงตวัมีอยู ่3 ระบบหลกั คือ ( ศรินยา, 2555) 
 1) ระบบรับรู้การทรงตวัท่ีอยูใ่นหูชั้นใน (Vestibular System)   2) การรับสัมผสัตาํแหน่งและ
อตัรากรเคล่ือนไหวของร่างกาย (Proprioceptive Senses)  และ 3) ระบบรับรู้ผา่นการทองเห็น (Visual 
System) 
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1.ระบบรับรู้การทรงตัวทีอ่ยู่ในหูช้ันใน (Vestibular System)  (ศรินยา, 2555) 
 มีตัวรับข้อมูล คือท่อคร่ึงวงกลมของหูชั้ นใน  ซ่ึงทําหน้าท่ี รักษาสมดุลของร่างกาย 
(Semicircular Canal) ถุงภายในหูชั้นใน (Utricle) และถุงเล็กๆภายในหูชั้นใน (Saccule) โดยท่ีท่อคร่ึง
วงกลมของหูชั้นใน (Semicircular Canal) จะทาํหน้าท่ีรับรู้การเคล่ือนไหวของศีรษะ ถุงภายใน หู
ชั้นใน (Utricle) และส่วนถุงเล็กๆ ภายในหูชั้นใน (Saccule) รับรู้ตาํแหน่งของศีรษะกบัแรงโน้มถ่วง
ของโลก 
 อวยัวะการทรงตวั (Vestibular Apparatus) อยูใ่นหูชั้นในประกอบดว้ย   
 1.หลอดคร่ึงวงกลม (Semicircular Canal) 3 หลอด ตั้งฉากซ่ึงกนัและกนัใน 3 ระนาบ 
 2.ยตูริเคิล (Utricle) เป็นหลอดอยูติ่ดต่อกบัหลอดคร่ึงวงกลม 
 3.แซคคูเล่ (Saccule) หาํหนา้ท่ีเก่ียวกบัการรับและการสั่นสะเทือน 
  1.1 หลอดคร่ึงวงกลม (Semicircular Canal) มีหนา้ท่ีในการรักษาสมดุลของร่างกาย 
เน่ืองจากหลอดคร่ึงวงกลมไม่สามารถตรวจวดัร่างกายท่ีเสียสมดุลไปเม่ือเอนไปขา้งหน้า ด้านขา้ง 
หรือหลงัไดแ้ต่ทาํหนา้ท่ีไดเ้ม่ือศีรษะเร่ิมหมุนเรือหยดุหมุนเท่านั้น ฉะนั้นหนา้ท่ีของหลอดคร่ึงวงกลม 
(Semicircular Canal) จึงไม่เก่ียวกบัการรักษาสมดุลขณะอยู่กบัท่ี (Static Equilibrium) หรือช่วยรักษา
สมดุลเม่ือมีความเร่งตามแนวตรง เม่ือหนา้ท่ีของหลอดคร่ึงวงกลม (Semicircular Canal) เสียไป จะทาํ
ให้การรักษาสมดุลของร่างกายลดลงไป โดยเฉพาะเม่ือร่างกายมีการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็วและมี
ทิศทางท่ีเปล่ียนแปลงไปหลายแนว  (อา้งใน ศรินยา  , 2555) 
  1.2 กระเปาะยูตริเคิล (Utricle) มีเซลล์ท่ีมีขนอยู่ภายในและมีฝุ่ นหินปูน (otoconia) 
ติดอยู่ดา้นบนขนของเซลล์อีกที   ทาํหน้าท่ีรักษาสมดุลของร่างกายเม่ือร่างกายมีการเคล่ือนไหวเป็น
เชิงเส้น เช่น การเคล่ือนไหวตามแนวราบ หรือการเคล่ือนไหวตามแนวด่ิง ภายใน ยตูริเคิล จะมีมาคูลา 
(Macula) วึ่งมีสารลกัษณะเหนียว (Gelatinous Layer) บรรจุอยู่และมีก้อนหินปูนจบัเรียกว่าโอโตโค
เนีย (Otoconia) ฝังอยู่ มาคูลายงัมีเซลล์ขนซ่ึงมีขนยื่นเข้าไปในเจลลาตินิวอสั เลเยอร์ (Gelatinous 
Layer) มีปลายประสาทรับสัมผสัของประสาทเวสติบุล่าร์หุ้มอยู ่การงอของขนไปขา้งใดขา้งหน่ึง จะ
ส่งพลงัประสาทข้ึนไปยงัระบบประสาทส่วนกลางเพื่อบอกตาํแหน่งของโอโตโคเนีย (Otoconia) ท่ีอยู่
ในมาคูลาอนัเป็นการบอกการเปล่ียนแปลงท่าทางของร่างกายในการควบคุมการทรงตวั ดงันั้น โอโต
โคเนีย (Otoconia) จะทาํหน้าท่ีเพื่อรักษาสมดุล เม่ือมีความเร่งตามแนวเช่นเดียวกบัภาวะสมดุลเม่ือ
ร่างกายอยูก่บัท่ี (Static Equilibrium)  (อา้งใน ศรินยา  , 2555) 
  1.3 กระเปาะแซคคูเล่ (Saccule) เป็นถุงลมขนาดเล็กติดต่อกบัท่อคอเคลีย (Cochlea 
Duct) ภายในมีของเหลวเอนโดล้ิมฟ์ (Endolymphatic Fluid) และเซลลืขนสําหรับรับความรู้สึก 
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(Macula Sacculi) และอวยัวะรับความรู้สึกในการทรงท่ีมีลกัษณะคลา้ยกอ้นกรวดเล็กๆ เรียกวา่โอโต
ลิทช์ (Otolith) หรือโอโตโคเนีย (อา้งใน ศรินยา  , 2555 :ชูศกัด์ิ และคนอ่ืนๆ.  2536; ชูศกัด์ิ,  2540)  
 2. ระบบประสาทรับรู้ความรู้สึกของข้อต่อ (Proprioceptive Senses) 
 โปรปริดอเซ็ปทีพ เซนส์ (Proprioceptive Senses) คือการรับสัมผสัตาํแหน่งและอตัราการ
เคล่ือนไหวของร่างกาย  เราสามารถทราบตาํแหน่งแขนและขาของร่างกายได้ เม่ือข้อต่อมีการ
เคล่ือนไหวโดยพาสสีพจากแรงภายนอกหรือเอ็ตีพจากการหดตวัของกลา้มเน้ือ ความสามารถเหล่าน้ี
เรียกว่า โปรปริโอเซปชั่น (Proprioception) ซ่ึงต้องอาศัยรีเซ็ปเตอร์ท่ีเรียกว่า โปรปริโอเซปเตอร์ 
(Proprioceptors) ซ่ึงอยูภ่ายในร่างกายส่วนท่ีลึก ไดแ้ก่ กลา้มเน้ือ เอน็ และขอ้ต่อ 

2.1 คุณภาพของประสาทรับความรู้สึกของขอ้ต่อ (Proprioception)   
 ก.ช่วยในการรับสัมผสัเก่ียวกับตาํแหน่งของร่างกาย (Sense of Position) แม้ไม่ได้รับการ
ช่วยเหลือทางนยัน์ตา ก็สามารถทราบตาํแหน่งแขน ขา ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง โดยรายงานมุมของขอ้ต่อแต่
ละขอ้ การรับสัมผสัเก่ียวกบัตาํแหน่งน้ีไม่แสดงวา่มีการปรับตวัเลย หรือปรับไดน้อ้ยมาก 
  ข.ช่วยการรับสัมผสัของการเคล่ือนไหว (Sense of Movement) เม่ือเปล่ียนมุมของขอ้
ต่อโดยไม่ตอ้งอาศยัการควบคุมจากนยัน์ตา สามารถทราบทิศทางและความเร็วของการเคล่ือนไหว ได้
ทั้งการเคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบทาํดว้ยตนเอง (Active) หรือผูอ่ื้นทาํให ้(Passive) ระดบัขั้นของความรู้สึก
เก่ียวกบัการเคล่ือนไหวน้ี เช่น เดียวกบัระบบสัมผสัอ่ืนคือข้ึนอยู่กบัจาํนวนของการเปล่ียนมุมของขอ้
ต่อและอตัราการเปล่ียนแปลงดว้ย 
  ค.ช่วยเก่ียวกบัการรับสัมผสัของแรง (Sense of Force) เม่ือมีวตัถุมาวางบนผิวหนัง
และมีนํ้าหนกัแตกต่าวกนั 10% ผวิหนงัจะทราบความแตกต่างไดใ้นการแยกความแตกต่างของนํ้าหนกั
นั้นจะตอ้งคาํนวนจากจาํนวนของแรงกลา้มเน้ือท่ีใชใ้นการยกนํ้ าหนกั และเน่ืองจากแรงของกลา้มเน้ือ
นั้นข้ึนอยู่กบัความตา้นทานท่ีขดัขวางการเคล่ือนไหว ดงันั้นจึงอาจเรียกว่า เป็นการรับสัมของความ
ตา้นทาน (Resistance Sense) 
  2.2 การรับรู้อากปักิริยา (Proprioceptors)  
  การรับสัมผสัของตาํแหน่งและการเคล่ือนไหวนั้นอาศยัรีเซ็ปเตอร์จากผิวหนงัน้อย
มาก ท่ีสําคญัอาศยัรีเซ็ปเตอร์ซ่ึงอยู่ท่ีส่วนลึกของร่างกาย คือกลา้มเน้ือ เอ็น และแค็ปซูลของขอ้ต่อ รี
เซ็ปเตอร์ท่ีอยูใ่นแค็ปซูลของขอ้ต่อภายในแคป๊ซูลของขอ้ต่อนั้นมีรีเซ็ปเตอร์ ซ่ึงจะปล่อยพลงัประสาท
ท่ีเปล่ียนแปลงไปไดส้ัดส่วนกบัตาํแหน่งของขอ้ต่อในขณะพกั และไดส้ัดส่วนกบัความเร็วของการ
เคล่ือนไหวรีเซ็ปเตอร์ ดงักล่าวน้ีไม่มีการปรับตวัหรือปรับไดน้้อยมาก ขณะเม่ือขอ้ต่ออยู่ท่ีตาํแหน่ง
หน่ึงตาํแหน่งใด เน่ืองจากแค๊ปซูลของข้อต่อมีรีเซ็ปเตอร์ชนิด (Racinian Corpuscles) อยู่เล็กน้อย 



 

14 

 

ดงันั้นจึงน่าเป็นไปไดว้่า รีเซ็ปเตอร์ต่างๆ ดงักล่าวทาํหน้าท่ีรายงานตาํแหน่งและการเคล่ือนไหวของ
ขอ้ต่อ (ชูศกัด์ิ,  2540) 

3.การรับรู้ผ่านการมองเห็น (Visual System) 
 เป็นระบบท่ีมีความสําคัญในการรับรู้ตําแหน่งและการทรงตัวของร่างกาย โดยจะรับรู้
ตาํแหน่งและการเคล่ือนไหวของร่างกายผา่นภาพท่ีเรามองเห็นโดยเปรียบเทียบกนัในแต่ละตาํแหน่ง
ของร่างกาย และเทียบกบัสภาพแวดลอ้มรอบตวั สัญญาณความรู้สึกจากทั้ง 3 ทางจะถูกส่งไปท่ีสมอง
เพื่อประเมินตาํแหน่งของร่างกายวา่อยูใ่นท่าใด (ทศพล, 2546)  

4.ระบบประสาทการรับรู้การทรงตัว 
 การทรงตวัตอ้งอาศยัการทาํงานของรีเซ็ปเตอร์รับรู้การทรงตวั ร่วมกบัการทาํงานของระบบ
ประสาท โดยร่างกายจาํเป็นต้องอาศัยรีเฟล็กซ์เพื่อช่วยในการรักษาการทรงตัว เพื่อให้เกิดการ
ประสานงานกนัของศีระษะ ร่างกาย และแขนขา 
 การทาํงานของระบบประสาทท่ีเก่ียวข้องกับการทรงตวัท่ีนอกอาํนาจจิตใจต้องอาศยัการ
ทาํงานของรีเฟล็กซ์ ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัการทาํงานของอวยัวะการทรงตวั (Vestibular Apparatus) แบ่งได้
เป็น  2 อยา่ง 
 -ทอนิค เวสติบูลาร์ รีเฟล็กซ์ (Tonic vestibular reflexs) เป็นรีเฟล็กซ์แกไ้ขท่าทางเม่ือร่างกาย
อยูก่บัท่ีเพียงแต่ตวัเอียงไปบา้ง และคอยแกไ้ขใหต้วัตั้งตรง 
 -สเตโตคิเนติก เวสติบูลาร์ รีเฟล็กซ์ (Statokinatic vestibular reflexs) เป็นรีเฟลก้ซืแกไ้ขสมดุล
และการทรงตวัเม่ือร่างกายมีการเคล่ือนไหว (ชูศกัด์ิ,  2540) 

2.4.4 การปรับการทรงท่า (Postural adjustments)  
การปรับการทรงท่า  หมายถึง การพยายามท่ีจะปรับศีรษะและลาํตวัในท่าตั้งตรงตา้นกบัแรง

โนม้ถ่วงและแรงกระทาํจากภายนอกเพื่อมุ่งรักษาให้จุดศูนยถ่์วงอยูภ่ายในขอบเขตของฐานรองรับใน
ระหวา่งการยืน ระบบประสาทส่วนกลางจะปรับการทรงตวัโดยจะตอ้งควบคุมกลุ่มกลา้มเน้ือหลายๆ 
กลุ่ม เพื่อให้ง่ายต่อการทาํความเขา้ใจ   (Massion J, 1994) ไดอ้ธิบายว่าการปรับการทรงตวันั้นอาศยั
กลไกท่ีสําคัญ 2 กลไก คือ กลไกเตรียมการปรับตัวไวก่้อนจากการคาดคะเน (Anticipatory หรือ 
Feedforward) และกลไกการปรับตวัเพื่อตอบสนองเป็นการชดเชยหรือการป้อนกลบั (Compensatory 
หรือ Feedback) โดยการปรับการทรงท่าอาจเกิดข้ึนจากการตอบสนองโดยอตัโนมติัภายใตจิ้ตใตส้าํนึก 
หรือภายใตอ้าํนาจจิตใจก็ได ้(ทศพร, 2548) 

2.4.5 การปรับการทรงท่าโดยอตัโนมัติ (Automatic Postural adjustments) (ทศพร,2548) 
ในการยนืปกติ จุดศูนยถ่์วงของร่างกายอาจเปล่ียนไปทางใดก็ได ้ เช่น ไปขา้งหนา้ (Forward) 

ไปขา้งหลงั (Backward) ไปด้านขา้ง (Lateraly) หรือในแนวเฉียง (Combination) ไม่ว่าจะเป็นการยืน
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อยู่บนพื้นลกัษณะใดก็ตามจะมีขอบเขตหรือระยะทางท่ีจาํกดั โดยท่ีร่างกายสามารถเปล่ียนตาํแหน่ง 
จุดศูนย์ถ่วงไปในทิศทางต่างๆ ได้    โดยไม่สูญเสียการทรงตวัหรือไม่มีการขยบัเท้าเพื่อเปล่ียน
ตาํแหน่งของฐานรองรับ ขอบเขตท่ีจาํกัดน้ีเรียกว่า เขตจาํกดัความมัน่คง (Limits of stability: LOS 
หรือ Stability limit) เม่ือจุดศูนยถ่์วงถูกรบกวน (Perturbation) ร่างกายจะพยายามทรงท่าเพื่อรักษาให้
จุดศูนยถ่์วงอยู่ภายในฐานรองรับ    ซ่ึงจะมีการตอบสนองโดยการปรับท่าทางโดยอตัโนมติัอย่างมี
แบบแผน (Automatic postural strategies) ทั้ งในแนวหน้า-หลัง และด้านข้างโดย  (Nashmer, 1989) 
และ (Shumway Cook, 1989)ได้อธิบายแบบแผนของการปรับการทรงท่าทางโดยอัตโนมัติว่า
ประกอบด้วย การเคล่ือนไหวพื้นฐาน  3 รูปแบบง่ายๆในการปรับแก้ให้จุดศูนย์ถ่วงอยู่ภายใน
ฐานรองรับ หรือไม่ใหเ้กิดการหกลม้ ไดแ้ก่   การใชข้อ้เทา้ การใชข้อ้สะโพก และการกา้วขา 

1. การใช้ขอ้เทา้ (Ankle strategy) คือการควบคุมการแกว่งของลาํตวั (Postural sway) โดยใช้
เทา้และขอ้เทา้  ทั้งส่วนศีรษะ ลาํตวั ขอ้สะโพก และตน้ขาจะเคล่ือนไหวในแต่ละทิศทางเสมือนหน่ึง
เป็นส่วนเดียวกนั  การควบคุมจากเทา้และขอ้เทา้จะใชเ้ม่ือการแกว่งตวัเกิดข้ึนเพียงเล็กน้อยและช้าๆ  
และอยู่ใกลแ้นวกลาง และตอ้งเป็นการยืนบนพื้นท่ีมัน่คง และ พื้นท่ีกวา้งพอ (Allison, 1995) อธิบาย
วา่ลกัษณะการทาํงานของกลา้มเน้ือในกรณี เช่น น้ีจะเป็นการทาํงานจากส่วนปลาย เขา้หาส่วนตน้  

2. การใช้ขอ้สะโพก (Hip strategy) คือการควบคุมการแกว่งตวัโดยใช้การเคล่ือนไหวท่ีข้อ
สะโพก เชิงกรานและ ลาํตวัส่วนล่าง ในกรณีเช่นน้ีสะโพกและศีรษะจะเคล่ือนไหวไปในทิศทาง
ตรงกนัขา้ม การเคล่ือนไหวขอ้สะโพกเพื่อแกไ้ขการแกว่งตวัจะเกิดข้ึน เม่ือการแกว่งตวัเกิดข้ึนมาก
และเร็ว 

3. การก้าวเท้า (Stepping strategy) เม่ือการแกว่งตวัมีมากหรือเร็วเกินไปทาํให้จุดศูนยถ่์วง
เคล่ือนออกนอก  LOS ร่างกายก็จะตอบสนองโดยการก้าวเท้าไปข้างหน้า ข้างหลังหรือด้านข้าง     
แลว้แต่กรณี   ซ่ึงในกรณีเช่นน้ีมีความจาํเป็นท่ีจะตอ้งสร้างฐานรองรับใหม่  เพื่อไม่ให้สูญเสียการทรง
ตวั อย่างไรก็ตามรูปแบบการปรับตวัไม่ได้มีเพียง 3 รูปแบบขา้งตน้เท่านั้น   บางคนอาจใช้การปรับ
การทรงตวัดว้ยขอ้เทา้ร่วมกบัขอ้สะโพก (Mixed strategy) แต่วิธีการน้ีจะมีประสิทธิภาพนอ้ย ซ่ึงกลวิธี
ของการปรับการทรงตวัข้ึนอยู่กบัลกัษณะการเคล่ือนท่ีของพื้นผิว โดยพวกเขาพบว่ากลา้ม เน้ือกลุ่ม
กระดูกข้อเท้า (Ankle dorsi flexor muscle group) ทาํงานมากท่ีสุดเม่ือพื้นผิวเคล่ือนไปข้างหน้าใน
ขณะท่ีกลา้มเน้ือท่ีทาํหนา้ท่ีกระดูกขอ้เทา้ลง (Ankleplantar flexor muscle group) ทาํงานมากท่ีสุดเม่ือ
พน้ผิวเคล่ือนไปขา้งหลงั   โดยสรุปปัจจยัท่ีสําคญัมีผลต่อการกาํหนดรูปแบบหรือ      กลยทุธ์ของการ
ปรับการทรงตวั ไดแ้ก่  ลกัษณะพื้นผิว ปริมาณการรบกวนการทรงตวั จุดประสงคข์องการเคล่ือนไหว 
และขอ้จาํกดัการเคล่ือนไหว 
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2.4.6 การปรับการทรงท่าโดยการคาดการณ์ล่วงหน้า (Anticipatory postural adjustments) 
การปรับการทรงท่าโดยการเตรียมพร้อม (Anticipatory postural adjustments) ควบคุมโดยกลไกท่ีเป็น
การคาดการณ์  (Feedforward mechanisms) ซ่ึ งคล้ายกับ กลไกท่ี ป รับตัวอัตโนมัติ  ยกเว้น  การ
ตอบสนองนั้นจะเกิดข้ึนก่อนการรบกวน (Disturbance)  จะเกิดข้ึนนั้น คือ เม่ือมีการคาดการณ์วา่ จะมี
การรบกวนการทรงท่า กลไกการตอบสนองท่ีเป็นแบบแผน (Preprogram response) จะถูกกระตุน้ให้
เร่ิมการทาํงานก่อนท่ีการรบกวนจะเกิดข้ึน (ทศพร,2548) 

2.4.7 การปรับการทรงท่าภายใต้อาํนาจจิตใจ  (Volitional postural adjustments)  
การปรับการทรงท่าภายใตอ้าํนาจจิตใจ (Volitional postural adjustments) นั้นสัมพนัธ์กบัการ

เกิดการรบกวนต่อการทรงท่าท่ีเกิดข้ึนภายในร่างกายเอง (Self-initiated disturbances) เช่น ขณะมีการ
เคล่ือนไหว หรือแมแ้ต่การหายใจ การปรับการทรงท่าน้ีจะถูกควบคุมภายใตอ้าํนาจจิตใจโดยอาศยั
พื้นฐานของประสบการณ์ในอดีต หรือภายใต้คาํแนะนําท่ีได้รับการปรับการทรงท่านั้ นมี หลาย
ลกัษณะทั้งในรูปแบบง่ายๆ ไปถึงการทรงท่าท่ีอาศยัทกัษะกลไกท่ีซบัซ้อนและการปรับการทรงท่าจะ
เกิดข้ึนแบบชา้ๆ หรือเกิดข้ึนเร็วนั้นข้ึนอยูก่บัลกัษณะกิจกรรมท่ีทาํอยู ่  เช่น ขณะยืนถ่ายนํ้ าหนกั (ง่าย
ต่อการควบคุม ไม่ซบัซ้อน) หรือ ในขณะเล่นสเก็ตนํ้ าแข็ง (ตอ้งอาศยัการควบคุมท่ีซบัซ้อนกวา่) เป็น
ตน้ (ทศพร, 2548) 

จากแนวคิดเร่ือง การควบคุมการเคล่ือนไหวระบบประสาทจะมีโปรแกรมในการควบคุมการ
เคล่ือนไหวท่ีสามารถนาํมาใชไ้ดท้นัที ระบบประสาทส่วนกลางจะทาํหน้าท่ีเช่ือมโยงส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายให้ทาํงานต่อสภาวะต่างๆ เป็นการทาํงานของกลา้มเน้ือท่ีเก่ียวเน่ืองกบัรูปแบบท่ีสมองไดจ้ดจาํ
จากการทาํงานท่ีผ่านมา และเป็นการทาํงานซํ้ าๆ จนเกิดเป็นรูปแบบเดิมๆ ท่ีเรียกว่า รูปแบบการ
เคล่ือนไหวขั้นตอนการทาํงานจะเกิดการตอบสนองแบบอตัโนมติัเป็นการเคล่ือนไหวออกมาทาํให้
สามารถทรงตวัอยู่ได้ ระบบประสาทส่วนกลางจึงไม่ต้องทาํงานเสมอไปเม่ือเสียการทรงตวั การ
ทาํงานเพื่อรักษาสมดุลของร่างกายขณะยืน เป็นการทาํงานของข้อเท้า ขอ้ตะโพก และการก้าวเท้า
ออกไปเพื่อสร้างฐานรองรับนํ้ าหนกัใหม่ งานวิจยัเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงการควบคุมการทรงตวัจะ
ศึกษา 

1. สัญญาณไฟฟ้ากลา้มเน้ือ ( Electromyogram; EMG ) เพื่อบนัทึกการทาํงานของกลา้มเน้ือท่ี
ควบคุมการทรงตวัเม่ือมีการเปล่ียนแปลงสมดุล 

2. รูปแบบการเคล่ือนไหว (kinematics) การเปล่ียนแปลงของจุดศูนยก์ลางมวล (center of 
mass; COM) และมุมท่ีเปล่ียนไปขณะรักษาสมดุลการทรงตวั 

3. แรงกระทาํ แรงท่ีเกิดข้ึน ทิศทางของแรง (kinetics) เพื่อปรับตวัให้ทรงตวัอยู่ได้เม่ือถูก
รบกวนการทรงตวั 
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การเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีมีความสัมพนัธ์ต่อการหกล้มในผูสู้งอายุ  Woollacott และคณะ ได้
ทาํการศึกษาถึงความสัมพนัธ์ของอายกุบัลาํดบัการทาํงานของกลา้มเน้ือเม่ือเสียสมดุลการทรงตวัขณะ
ยืนพบวา่ กลา้มเน้ือท่ีถูกกระตุน้ให้เกิดการหดตวัก่อน คือ กลา้มเน้ือท่ีควบคุมขอ้เทา้ และกลา้มเน้ือท่ี
อยูส่่วนบนจะทาํงานตามมา พบวา่ผูสู้งอายมีุการตอบสนองของกลา้มเน้ือท่ีใชก้ารกระดกขอ้เทา้ชา้กวา่
ผูท่ี้อยูใ่นวยัหนุ่มสาว เม่ือถูกรบกวนให้เสียสมดุลการทรงตวัทางดา้นหนา้ และกลา้มเน้ือขาท่อนบนจะ
ทาํงานก่อนกลา้มเน้ือขาท่อนล่าง โดยเฉพาะในผูท่ี้มีความผิดปกติของระบบประสาทส่วนกลางและ
พบวา่มีการทาํงานของกลา้มเน้ือท่ีควบคุมขอ้ทั้ง 2 ดา้นพร้อมกนัมากกวา่ในผูท่ี้อายุนอ้ยกวา่ จะเห็นวา่
ผูสู้งอายุจะเกิดภาวะการณ์ยึดติด (stiffness) ของข้อเข่าและข้อเท้ามากกว่าผูท่ี้อายุน้อยกว่าในการ
รักษาการทรงตวัเม่ือถูกรบกวนสมดุล  กรณีท่ีผูสู้งอายุมีพยาธิสภาพท่ีขอ้เทา้  กลา้มเน้ือท่ีควบคุมการ
ทาํงานของขอ้เทา้อ่อนแรงหรือภาวะท่ีมีการสูญเสียการรับความรู้สึกท่ีบริเวณส่วนปลาย ผูสู้งอายจุะใช้
การทาํงานของขอ้สะโพกมากกวา่ขอ้เทา้เพื่อรักษาสมดุลการทรงตวั  นอกจากน้ี การล่ืนลม้บนพื้นล่ืน 
พื้นเปียกนํ้ า กล้ามเน้ือของขอ้สะโพกจะทาํงานเน่ืองจากตอ้งใช้แรงเพิ่มข้ึนในการทรงตวัขณะท่ีขอ้
สะโพกทาํงาน กลา้มเน้ือ tibialis anterior และกลา้มเน้ือ gastrocnemius จะไม่ทาํงาน  ดงันั้น ถา้ใชข้อ้
ตะโพกในการรักษาสมดุล บทบาทการทาํงานของขอ้เทา้จะลดลง อาจเกิดจากความยืดหยุน่และความ
แข็งแรงของขอ้เทา้ไม่เพียงพอต่อการทาํงานการเสียสมดุลไปดา้นหนา้จะเป็นสาเหตุท่ีทาํให้เกิดการเซ
ไปดา้นหลงั พบวา่ ผูสู้งอายท่ีุปัญหาดา้นการทรงตวัจะเกิดการเปล่ียนแปลงสัญญาณไฟฟ้ากลา้มเน้ือชา้
กวา่ผูท่ี้มีการทรงตวัระดบัปกติผูสู้งอายจุะมีการเปล่ียนแปลงระบบประสาทยนตท์าํให้มีผลกระทบต่อ
การทรงตวั จึงไม่สามารถรักษาสมดุลการทรงตวัไวไ้ด ้การเปล่ียนแปลงนั้น ไดแ้ก่ กลา้มเน้ืออ่อนแรง 
มีความบกพร่องของระบบการทาํงานของกลา้มเน้ือท่ีควบคุมขอ้ต่อ  และมีความสามารถจาํกดัในการ
รักษาสมดุลการทรงตวัเม่ือสภาพแวดลอ้มเปล่ียนไป แต่ถา้มีแรงกระทาํจากภายนอกมารบกวนอยา่ง
รวดเร็วและรุนแรง ทาํให้เสียสมดุลและหลุดจากฐานรองรับ ร่างกายจะใช้การกา้วเทา้ออกไปหรือ
กระโดดเพื่อสร้างฐานรองรับใหม่ 
 
 
 
2.5 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง  
 

พงศ์บุ รินทร์ ณ เชียงใหม่ (2551) ได้ทําการศึกษาเร่ืองผลการฝึกการทรงตัวและความ
คล่องแคล่วในผูสู้งอายุวยั 60-70 ปี ดว้ยโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานในนํ้ า โดยทาํการศึกษาใน
ผูสู้งอายุวยั 60-70 ปี ผูสู้งอายุ 60 คนเป็นชาย 6 คนและหญิง 54 คน มีอายุเฉล่ีย 65.3 ปี ได้ทาํการ
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ประเมินความสามารถในการทรงตวัโดยใช้แบบประเมิน Berg Balance Scale (BBS) และ Time up 
and go (TUGT) รวมถึงการประเมินความคล่องแคล่วโดยใช้แบบประเมิน Nine-Square 20 Sec. และ
Modified Hexagon Agility Test ในช่วงก่อนและหลงัการฝึกตามโปรแกรมยิมนาสติกลีลาพื้นฐานใน
นํ้ า ซ่ึงเน้นในเร่ืองของการฝึกการทรงตวัในขณะอยูก่บัท่ีและในขณะเคล่ือนท่ีดว้ยท่าบริหารลกัษณะ
ต่างๆ การเดินในนํ้ า ร่วมกบัอุปกรณ์ประกอบการฝึก โดยฝึกสัปดาห์ละ 5 วนัๆละ 60 นาที เป็นเวลา 6 
สัปดาห์ ผลท่ีไดจ้ากการทดสอบความสามารถในการทรงตวัและความคล่องแคล่วถูกนาํมาวิเคราะห์
เปรียบเทียบด้วยสถิติ Paired   T-test ผลการศึกษาพบว่าเม่ือส้ินสุดการฝึกตามโปรแกรมท่ีกาํหนด 
ผูสู้งอายุมีการทรงตวัและความคล่องแคล่วดีข้ึนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ โดยค่าเฉล่ีย BBS ก่อนเขา้
ร่วมโปรแกรมค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 55.16 ±1.21 คะแนน หลงัเขา้ร่วมโปรแกรม
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 55.86 ± 0.34 คะแนน เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ 
(P<0.0001) เวลาเฉล่ียท่ีใช้ในการทํา TUGT ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 6.71 ± 0.75 วินาที  หลังเข้าร่วมโปรแกรมค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 5.90 ± 0.65 วินาที เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (P<0.0001) จาํนวนคร้ังเฉล่ียท่ีได้จาก 
Nine-Square 20 Sec. ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 22.30 ± 3.22 
คร้ัง หลังเข้าร่วมโปรแกรมค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ใช้เวลาเท่ากับ 26.25 ± 3.52 คร้ัง 
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (P<0.0001) และเวลาเฉล่ียท่ีใชใ้นการทาํ Modified Hexagon Agility 
Test ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 24.58 ± 3.14วินาที หลงัเขา้
ร่วมโปรแกรมค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ใช้เวลาเท่ากบั 20.89 ± 2.93วินาที ลดลงอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติ(P<0.0001) 
 พรศิริ พฤกษะศรี และคณะ (2551) ไดท้าํการศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการออกกาํลงักาย
ดว้ยลีลาศต่อการทรงตวัของผูสู้งอายท่ีุมีความเส่ียงต่อการหกลม้ กลุ่มตวัอยา่งถูกเลือกแบบเจาะจงตาม
เกณฑท่ี์กาํหนด แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 25 ราย และกลุ่มควบคุม 25 รายท่ีมีคุณลกัษณะคลา้ยคลึงกนัโดย
ใช้อายุ นํ้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย ระดับการศึกษา การออกกาํลังกาย โรคประจาํตวั คะแนน 
ความสามารถในการทรงตวัและการรับรู้ความเส่ียงต่อการหกล้มก่อนการทดลองเป็นเกณฑ์ในการ
คดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบดว้ย 2 ส่วน 1) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 
ไดแ้ก่ โปรแกรมการออกกาํลงักายดว้ยลีลาศ คู่มือและวีซีดี การออกกาํลงักายดว้ยลีลาศซ่ึงผ่านการ
ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาจากผูท้รงคุณวุฒิ 5 ท่าน 2) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ 
แบบสอบถามขอ้มูลส่วนบุคคล แบบทดสอบการทรงตวั แบบวดัการรับรู้ความเส่ียงต่อการหกลม้ ซ่ึง
แบบทดสอบการทรงตวันาํไปหาค่าความเท่ียงโดยหาค่าความเท่าเทียมจากการสังเกตไดเ้ท่ากบั 1 ส่วน
แบบวดัการรับรู้ความเส่ียงต่อการหกลม้ไดผ้า่นการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาจากผูท้รงคุณวุฒิ 5 
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ท่านและได้ค่าความเท่ียงจากการทดสอบซํ้ าเท่ากบั 0.90 กลุ่มทดลองไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมการออก
กาํลงักายดว้ยลีลาศเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 1 ชัว่โมง โดยฝึกในจงัหวะบิกิน ชา
ชาช่า และวอลซ์ ส่วนกลุ่มควบคุมทาํกิจกรรมปกติ ทั้งสองกลุ่มไดรั้บการประเมินการทรงตวั การรับรู้
ความเส่ียงต่อการหกล้ม ก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมออกกาํลงักาย 6 และ 8 สัปดาห์ วิเคราะห์
ขอ้มูลโดยวิธีการแจกแจงความถ่ี หาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานสถิติไค-สแควร์ สถิติที
อิสระ สถิติวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ้ า และสถิติวเิคราะห์ความแปรปรวนร่วม 

ผลการศึกษาพบวา่หลงัการทดลอง 6 และ 8 สัปดาห์ ผูสู้งอายุกลุ่มทดลองมีการทรงตวัดีกว่า
ก่อนทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p<0.001) และดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ 
(p<0.001) ในขณะท่ีการรับรู้ความเส่ียงต่อการหกล้มตํ่ากว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ
(p<0.001) และตํ่ากวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p<0.001) ส่วนการทรงตวัภายในกลุ่มทั้ง 
2 กลุ่มหลงัการทดลอง 6 และ 8 สัปดาห์ พบวา่การทรงตวัหลงั 8 สัปดาห์ดีกว่าหลงั 6 สัปดาห์อยา่งมี
นยัสําคญัทางสถิติ ทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (p<0.01 และ p<0.05 ตามลาํดบั) แต่การรับรู้
ความเส่ียงต่อการหกลม้ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ ผลการศึกษาดงักล่าวแสดงให้เห็นวา่ 
การออกกาํลงักายด้วยลีลาศช่วยพฒันาการทรงตวัและความเช่ือมัน่ในการทรงตวั นับเป็นวิธีหน่ึงท่ี
ช่วยในการส่งเสริมสุขภาพสําหรับผูสู้งอายุให้ดีข้ึนได ้โดยควรมีการเลือกใช้จงัหวะและลวดลายใน
การลีลาศใหเ้หมาะสมตามสภาพผูสู้งอายุ 

พทัยา แสงคาํมา (2551) ไดท้าํการศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงและการ
ทรงตวัของลาํตวัส่วนบนต่อความเร็วในการพายเรือคยคัของนกักีฬาพายเรือยาวชนจงัหวดัเชียงใหม่ 
โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 12 คน ซ่ึงค่าตวัแปรเร่ิมตน้ไม่แตกต่างกนั แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 6 คน
ดว้ยวิธีการสุ่มอยา่งง่าย เป็นกลุ่มทดลองทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงและการทรงตวั
ของลาํตวัส่วนบนร่วมกบัโปรแกรมปกติ และกลุ่มควบคุมทาํการฝึกดว้ยโปรแกรมปกติเพียงอยา่งเดียว
ทาํการฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ วดัความแข็งแรงโดยการทดสอบ 1 RM. ทดสอบ
การทรงตวับนเรือ และจบัเวลาพายเรือคยคัระยะทาง 500 เมตรก่อนและหลงัการฝึก นําผลท่ีได้มา
วเิคราะห์ทางสถิติโดยใช ้Nonparametric test โปรแกรม SPSS for Window Version 14.00 

ผลการศึกษาพบว่า หลงัเขา้รับการฝึกทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของ
ลาํตวัส่วนบนเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < 0.05) ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุมสามารถทรงตวับน
เรือได ้5.67+1.63 วินาที หลงัการฝึก 8.33 ± 1.21 วินาที เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ   (p < 0.05) 
และใชเ้วลาในการพายเรือก่อนเขา้รับการฝึก 145.17 ± 10.17 วินาที และหลงัเขา้รับการฝึกใช้เวลาใน
การพายเรือ 141.33 ± 9.73 วินาที เวลาของการพายเรือหลงัการฝึกน้อยกวา่เวลาของการพายเรือก่อน
การฝึกอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < 0.05) ในกลุ่มทดลอง ก่อนเขา้รับการฝึกสามารถทรงตวับนเรือ
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ได้ 5.67 ± 1.63 วินาที หลงัการฝึก 13.67 ± 2.73 วินาที เพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติ (p < 0.05) 
และใชเ้วลาในการพายเรือก่อนเขา้รับการฝึก 141.17 ± 11.05 วินาที และหลงัเขา้รับการฝึกใช้เวลาใน
การพายเรือ 137.00 ± 11.76 วินาที เวลาของการพายเรือหลงัการฝึกนอ้ยกวา่เวลาของการพายเรือก่อน
การฝึกอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < 0.05) เม่ือเปรียบเทียบผลต่างของเวลาในการทรงตวับนเรือและ
การพายเรือระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัการฝึกตามโปรแกรม 

พบวา่กลุ่มทดลองมีผลต่างของเวลาในการทรงตวับนเรือและการพายเรือลดลงมากกวา่กลุ่ม
ควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ( p < 0.01) สรุปไดว้า่ การฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแขง็แรงและ
การทรงตวัของลาํตวัส่วนบนร่วมกบัโปรแกรมปกติ และการฝึกเฉพาะโปรแกรมปกติเพียงอยา่งเดียว
ทาํให้ความแข็งแรงของลาํตวัส่วนบนเพิ่มข้ึน และการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงและการ
ทรงตวัของลาํตวัส่วนบนร่วมกบัโปรแกรมปกติส่งเสริมให้มีการทรงตวับนเรือดีข้ึนและมีความเร็วใน
การพายเรือไดดี้กวา่กลุ่มท่ีฝึกเฉพาะโปรแกรมปกติเพียงอยา่งเดียว โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงและ
การทรงตวัของลาํตวัส่วนบนร่วมกบัโปรแกรมน้ี ช่วยในการพฒันาความเร็วในการพายเรือคยคัไดดี้
ข้ึน และสามารถนาํมาปรับใชใ้หเ้กิดประโยชน์ต่อนกักีฬาได ้

เพียรชัย คาํวงษ์  (2536) ได้ทาํการศึกษาเก่ียวกบัการวิเคราะห์หาความสัมพนัธ์ของลกัษณะ
ของร่างกายความสามารถทางการกีฬาและการทรงตวั โดยทาํการวดัการทรงตวัในนกักีฬาชาย 18-32 
ปีประเภทกีฬาต่างๆ ได้แก่ ยิมนาสติก ยกนํ้ าหนัก เทเบิลเทนนิส มวยสากล และบาสเกตบอลซ่ึง
แบ่งกลุ่มเป็นทีมชาติและทีมมหาวิทยาลยัของนกักีฬาแต่ละประเภท เทียบกบักลุ่มคนปกติชายในช่วง
อายุเดียวกนักลุ่มละประมาณ 10 คน ทาํการศึกษาทั้งในขณะลืมตา หลบัตา และหลงัจากนอนหงาย 3 
นาที โดยใช้เคร่ืองวดัสมดุล(stabilometer) วิธีการวดัให้ผูถู้กทดสอบยืนทรงตวับนส่วนคานกระดก
เป็นเวลา 30 วินาที จาํนวน 5 คร้ัง โดยไม่ให้เกิดการเอียงของคานกระดกเกินมุมท่ีกาํหนดไวคื้อ 10 
องศาในแนวระดบั ถ้าคานกระดกเอียงทาํมุมเกิน 10 องศา เคร่ืองจะนับว่าเสียสมดุลบนัทึก"เวลาท่ี
รักษาสมดุล"และ "จาํนวนคร้ังท่ีเสียสมดุล" (Number of error) โดยนาํเวลาท่ีรักษาสมดุลและจาํนวน
คร้ังท่ีเสียสมดุลในช่วงเวลาท่ี 20-30 วินาที มาใช้เป็นตวับอกความสามารถในการทรงตวั เพื่อนาํมา
เปรียบเทียบในแต่ละกลุ่มและแต่ละเง่ือนไข ผลการทดลองมีผลดงัน้ีคือ ความสามารถในการทรงตวั
ของนกักีฬาทีมชาติและทีมมหาวิทยาลยั ของแต่ละประเภทกีฬา ไม่แตกต่างกนั ยกเวน้ในนกักีฬาเท
เบิลเทนนิส(P<0.05) กลุ่มนักกีฬาทีมชาติมีจํานวนคร้ังท่ี เสียสมดุลน้อยกว่ากลุ่มนักกีฬาของ
มหาวิทยาลัย ข้อมูลขา้งตน้มีความสัมพนัธ์กบัข้อมูลท่ีว่าเวลาปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงกระตุ้น มี
ความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกบัจาํนวนคร้ังท่ีเสียสมดุลและเวลาปฏิกิริยาตอบสนองต่อส่ิงกระตุน้ในกลุ่ม
ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสระดับทีมชาติไวกว่าในกลุ่มระดับมหาวิทยาลัย ในการเปรียบเทียบ
ความสามารถในการทรงตวัของนกักีฬาแต่ละประเภทพบวา่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัสําคญัของเวลา
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ในการทรงตวั ระหวา่งกลุ่มนกักีฬายิมนาสติก และเทเบิลเทนนิส (P<0.01) ซ่ึงอาจเป็นเพราะนกักีฬา
ยิมนาสติกมีลกัษณะของร่างกายท่ีเหมาะสม เช่น ความสูง นํ้ าหนัก ความยาวของขา และไขมนัใน
ร่างกายซ่ึงมีความสัมพนัธ์ในเชิงลบกบัเวลาท่ีรักษาสมดุลได ้และความยืดหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้
ต่อ ซ่ึงมีความสัมพันธ์ในเชิงบวกกับเวลาท่ีรักษาสมดุลได้ นอกจากน้ีการฝึกกีฬาคงมีผลต่อการ
ทดสอบการทรงตวั การฝึก และการแข่งขนัท่ีใช้ทกัษะการทรงตวัคงมีผลต่อระบบประสาท และ
กลา้มเน้ือท่ีเก่ียวขอ้ง ในการควบคุมการทรงตวัของร่างกายในแต่ละประเภทกีฬา ความสามารถในการ
รักษาความสมดุล ในภาวะท่ีมีการมองเห็นดีกว่าในขณะหลับตาในทุกกลุ่มทดสอบ เน่ืองจากการ
มองเห็นเป็นส่วนสาํคญัในกระบวนการการป้อนกลบัทางสรีรวทิยาของการควบคุมการทรงตวั กลุ่มผู ้
ทดสอบท่ีสูญเสียการทรงตวัมากขณะปิดตาคือ ยิมนาสติก อาจเป็นเพราะวา่กลุ่มนกักีฬายิมนาสติกใช้
การมองเห็นช่วยอย่างมากในการควบคุมการทรงตวั เม่ือศึกษาความสามารถในการรักษาสมดุล ใน
ภาวะท่ีมีการมองเห็นและหลงัจากนอนหงาย 3 นาที เป็นท่ีน่าสังเกตวา่หลงัจากนอนหงาย 3 นาทีแลว้
ลุกข้ึนยืนเคร่ืองวดัทนัที จะมีเวลาในการทรงตวัดีกวา่ สภาวะแรกในทุกกลุ่มแมว้า่บางกลุ่มไม่มีความ
แตกต่างกนัในทางสถิติ เน่ืองจากว่าเป็นการทดลองในลาํดบัสุดทา้ยของผูท้ดสอบทุกคน ซ่ึงอาจเป็น
ผลจากการเรียนรู้หรือเป็นเพราะวา่ขณะลุกข้ึนมายืนทนัที ร่างกายจะมีการปรับตวัของระบบเวสติบูล
โลสไปนัลรีเฟล็กซ์ (Vestibulospinal reflex) ทาํให้รักษาสมดุลได้ดีกว่า ขอ้มูลท่ีพบว่าลกัษณะของ
รูปร่าง และสมรรถภาพของนกักีฬาท่ีมีความสัมพนัธ์ ความสามารถในการทรงตวันั้น เป็นประโยชน์
ในการนาํมาใชใ้นการฝึกและคดัเลือกตวันกักีฬาให้เหมาะสมกบักีฬาแต่ละประเภทท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
ทรงตวัของร่างกายเพื่อพฒันาการกีฬาใหดี้ข้ึน 
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บทที ่3 

ระเบียบวธีิการศึกษา 
 
 การศึกษาคน้ควา้คร้ังน้ี เป็นการวิจยัเชิงพรรณนา (Descriptive Research) มีจุดประสงค์เพื่อ
ศึกษาความสามารถในการทรงท่าของนักกีฬายิงปืนสั้ นอดัลม และเพื่อเปรียบเทียบผลของคะแนน
ความแม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลม  ระหวา่งกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมยิงปืนสั้นอดัลมเพียงอยา่งเดียว และ
กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมการการยงิปืนร่วมกบัการใชก้ระดานทรงตวัก่อนและภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ 
        
3.1 รูปแบบการศึกษา  
 

การวจิยัน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาโปรแกรม การฝึกการทรงท่าเฉพาะ
ท่ายนืน่ิงในกลุ่มนกักีฬายงิปืนสั้นอดัลมชาย  

 1.เพื่อศึกษาระยะเวลาในการยนืทรงท่าของนกักีฬายงิปืนสั้นอดัลมในกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ก่อนและภายหลงัสัปดาห์ท่ี 8 

2.เพื่อเปรียบเทียบระยะเวลาในการยนืทรงท่าระหวา่งก่อนและภายหลงัการไดรั้บโปรแกรม
การฝึกโดยแผน่กระดานทรงตวัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

3.เพื่อเปรียบเทียบคะแนนความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นอดัลมระหวา่งก่อนและหลงัฝึก
โปรแกรมการใชก้ระดานทรงท่าเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
                                        
3.2 กลุ่มตัวอย่าง 
 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ นกักีฬายงิปืนสั้นอดัลมชาย ของสถาบนัพลการศึกษา  
วทิยาเขตเชียงใหม่ จ  านวน 20 คน ขอบเขตในการศึกษามีดงัน้ี 

กลุ่มตัวอย่าง นักกีฬายิงปืนสั้ นอดัลมชาย ของสถาบันพลการศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่    
จ  านวน 20 คน ซ่ึงเป็นนกักีฬาท่ีผา่นการเล่นกีฬายงิปืนไม่ต ่ากวา่ 1 ปี 
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ตัวแปรทีศึ่กษา  
ตวัแปรตน้ คือ การฝึกการทรงท่าโดยใชก้ระดานทรงตวั 
ตวัแปรตาม คือ  

1) ระยะเวลาการทรงทรงท่า  
2) คะแนนในการยงิปืนสั้นอดัลม  

 วธีิการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ีไดม้าจากการสุ่มแบบเจาะจงเลือก (Selective sampling) 
ด าเนินการเลือกกลุ่มตวัอยา่งดงัต่อไปน้ี 

1. นกักีฬายิงปืนชาย จ านวน 20 คน ท าการทดสอบความแม่นย  าในการยิงปืนสั้ นอดัลม
เพื่อหาระดบัความสามารถ ของผูเ้ขา้ร่วมการทดลอง โดยผูว้จิยัจดบนัทึกผลคะแนน 

2. ท าการทดสอบการยงิปืน (Pre-test) ของกลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 5 คร้ังบนัทึกสถิติ และน า
ผลทางสถิติคะแนนของกลุ่มตวัอยา่งมาจดัอนัดบัจากมากสุดไปหานอ้ยสุดแบบซิกแซก  เพื่อแบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มทดลอง จ านวน 10 คน และกลุ่มควบคุม จ านวน 10 คน  
 
3.3 ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 
 1.นกักีฬาท่ีเขา้รับการฝึกตอ้งมีประสบการณ์ในการยงิปืนสั้นอดัลมมาแลว้อยา่งนอ้ย 1 ปี 
 2.นกักีฬาทีเขา้รับการฝึกตอ้งไม่มีอาการบาดเจบ็บริเวณ แขน ขา ขอ้เทา้ หวัไหล่ ศอก  
 3.นกักีฬาท่ีเขา้รับการฝึกตอ้งท าการฝึกตามโปรแกรมอยา่งนอ้ยไม่ต ่ากวา่ 6 สัปดาห์ 
 
3.4 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี เป็นโปรแกรมการฝึกการทรงท่าโดยใชก้ระดานทรง

ตวั และการทดสอบความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นอดัลม เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  ดงัน้ี  

1. รูปแบบการฝึกยงิปืนสั้นอดัลมปกติ  

2. รูปแบบการฝึกการทรงตวับนกระดานทรงท่า โดยผูว้ิจยัศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลและเอกสารท่ี

เก่ียวขอ้งกบังานวจิยั 
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3. สร้างเป็นรูปแบบการฝึกการทรงตวัของนกักีฬายงิปืน โดยใชห้ลกัการ คือให้แนวจุดศูนยถ่์วง

ของร่างกาย เคล่ือนท่ีอยู่ในแนวเดียวกนั อยู่ใกลเ้คียงต าแหน่งเดินท่ีใกลเ้คียงจุดเดิม ซ่ึงอยู่ใน

จุดเคล่ือนไหวได ้โดยก าหนดระยะเวลาในการฝึกเป็น 8 สัปดาห์  

4. ปืนสั้นอดัลมและอุปกรณ์ในการยงิปืน (รายละเอียดในภาคผนวก ค) 

4.2 ปืนสั้นอดัลมรุ่น LP 10 น ้าหนกั  0.968 กรัม 

4.2 กระสุนปืนอดัลม ขนาด .177 (เบอร์ 1)  

 5.    ขวดน ้าบรรจุทรายใน น ้ าหนกั  0.968 กรัม 

6. แผน่กระดานทรงตวั ขนาดกวา้ง 6 น้ิว  สูง 6 น้ิว ยาว  13 น้ิว   

7. เคร่ืองวดัผล Scatt shooter  เป็นตวัเซ็นเซอร์การยงิแหง้โดยไม่บรรจุกระสุน คือจบัการ

เคล่ือนไหวของการหลุดของเซียร์ เม่ือเกิดแรงสั้นสะเทือนของการลัน่ไก จะจ าลองการยงิ

ข้ึนมา ท่ีเป้าอิเลคโทรนิค  

8. ใบบนัทึกผลการยงิปืน  

9. โปรแกรมการฝึกการทรงท่าโดยใชก้ระดานทรงตวั  

10. นาฬิกาจบัเวลายีห่อ้ Casio รุ่น HS-30W-1VEF (หน่วยเป็น  0.00 วนิาที) 
11. สนามยงิปืนระยะ 10 เมตร สถาบนัการพลศึกษาวทิยาเขตเชียงใหม่ อ าเภอเมือง จงัหวดั

เชียงใหม่ 
12. โปรแกรมการฝึกยงิปืนสั้นอดัลมปกติ  
13. โปรแกรมการฝึกการทรงตวับนกระดานทรงท่า โดยผูว้ิจยัศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลและเอกสารท่ี
เก่ียวขอ้งกบังานวิจยัเพื่อสร้างเป็นรูปแบบการฝึกการทรงตวัของนกักีฬายิงปืน โดยใชห้ลกัการ คือ
ให้แนวจุดศูนยถ่์วงของร่างกาย เคล่ือนท่ีอยูใ่นแนวเดียวกนั อยูใ่กลเ้คียงต าแหน่งเดินท่ีใกลเ้คียงจุด
เดิม ซ่ึงอยูใ่นจุดเคล่ือนไหวได ้โดยก าหนดระยะเวลาในการฝึกเป็น 8 สัปดาห์  

 
3.5 วธีิด าเนินการวจัิย 

  
1. ผูว้จิยัศึกษาขอ้มูลจากทฤษฏี ต าราเรียนเก่ียวกบัการฝึกทกัษะในการทรงตวั 
2. พฒันาโปรแกรมฝึกการทรงตวัของนักกีฬายิงปืน โดยใช้แผ่นกระดานทรงตวั ขนาด

กวา้ง 6 น้ิว  สูง 6 น้ิว ยาว  13 น้ิว   
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3. น าโปรแกรมท่ีพฒันาข้ึนมา น าเสนอต่ออาจารยท่ี์ปรึกษา เพื่อพิจารณาตรวจสอบความ
ถูกตอ้งเหมาะสม ความครอบคลุมและให้ค  าแนะน าส่ิงท่ีควรปรับปรุงแกไ้ขให้ถูกตอ้งสมบูรณ์ยิ่งข้ึน
ของโปรแกรมการฝึก 

4. ปฐมนิเทศนกักีฬายิงปืน ทั้ง 20 คน เพื่อแจง้วตัถุประสงคแ์ละบอกรายละเอียดในการฝึก
ตามโปรแกรมท่ีวางไว ้

5. ทดสอบการทรงท่าบนกระดานทรงตวั โดยวิธีการจบัเวลาในการทรงตวับนแผน่กระดาน 
ใชเ้วลาในการทรงตวับนกระดาน  15 วนิาที และบนัทึกเวลาท่ีไดข้องผูท้ดลองแต่ละคน 

6. ท าการทดสอบการยิงปืน 5 คร้ังบนัทึกสถิติ และน าผลทางสถิติคะแนนของผูเ้ขา้รับการ
ทดสอบมาจดัอนัดบัจากมากสุดไปหานอ้ยสุดแบบซิกแซกเพื่อก าหนดกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

7. ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง จ  านวน 20 คน โดยมีระยะเวลาในการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลตั้งแต่เดือนมกราคม ถึง เดือนกุมภาพนัธ์ 2558 

8. ท าการฝึกซ้อมในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง สัปดาห์ละ 3 วนั โดยท าการฝึกดงัน้ี กลุ่ม
ควบคุมท าการฝึกทกัษะกีฬายิงปืนตามปกติ กลุ่มทดลองท าการฝึกทกัษะการยงิปืนร่วมกบัการฝึกการ
ทรงท่า บนแผน่กระดานทรงตวั 

9. ท าการทดสอบความแม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลมภายหลงัระยะการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 น าผล
ท่ีไดม้าวเิคราะห์ค่าทางสถิติ 

 
3.6 การวเิคราะห์ข้อมูล 

 
ผูว้จิยัไดเ้ก็บรวบรวมน าขอ้มูลท่ีไดม้าแปรผลทางสถิติ ดงัน้ี 
1. ขอ้มูลทัว่ไป ไดแ้ก่ น ้าหนกั ส่วนสูง และอาย ุแสดงเป็นค่าเฉล่ียร้อยละ 
2. ท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความสามรถในการยงิปืนสั้นอดลมวเิคราะห์

ค่าสถิติ (Paired Samples T-Test) เพื่อทดสอบความแตกต่างความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นอดัลม ระหวา่ง
กลุ่มควบคุมท่ีฝึกโปรแกรมยงิปืนปกติและกลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมยงิปืนร่วมกบักระดานทรงตวั 
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติไวท่ี้ p < 0.05  
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจยัในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัได้เก็บรวบรวมขอ้มูล ผลการฝึกกระดานทรงตวัต่อการทรงท่าและ

ความแม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลม โดยแบ่งการฝึกออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มควบคุมท่ีฝึกโปรแกรมยิง
ปืนปกติ จ านวน 10 คน และกลุ่มทดลองใช้กระดานทรงตวั จ  านวน 10 คน ท าการทดลองก่อนและ
หลงัการฝึก 8 สัปดาห์  ซ่ึงมีผลการศึกษาดงัตารางต่อไปน้ี 
 
ตารางท่ี  1 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน อาย ุน ้าหนกั ส่วนสูง ของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกโปรแกรมยงิ
ปืนปกติ  และกลุ่มทดลองท่ีฝึกยงิปืนร่วมกบักระดานทรงท่า  

กลุ่มท่ี 
อาย ุ น ้าหนกั ส่วนสูง 

x̄  S.D x̄  S.D x̄  S.D 
กลุ่มควบคุม 20 0.66 72.10 12.56 171.80 4.44 
กลุ่มทดลอง 19.9 0.17 71.00 6.05 166.10 4.30 

 
จากตาราง  1  แสดง ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน อาย ุน ้าหนกั ส่วนสูง ของกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลอง   พบวา่ กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของอาย ุ20 ±  0.66  ปี  น ้าหนกัเฉล่ีย 72.10 ± 12.56 
กิโลกรัม และส่วนสูงเฉล่ีย 171.80 ± 4.44 เซนติเมตร  กลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียอาย ุ19.9  ± 0.17 ปี 
น ้าหนกัเฉล่ีย 71.00 ± 6.05 กิโลกรัม  และส่วนสูงเฉล่ีย 166.10 ± 4.30  เซนติเมตร  
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ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐาน การฝึกกระดานทรงตวัต่อการทรงท่า                           
(หน่วยเป็นวนิาที) ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  

 
คนท่ี 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
ก่อนฝึก 
(วนิาที) 

หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
(วนิาที) 

ก่อนฝึก 
(วนิาที) 

หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
(วนิาที) 

1 5.44 7.11 6.81 10.90 
2 6.21 8.69 7.21 12.04 
3 7.85 8.11 6.51 11.81 
4 7.11 8.22 7.02 12.98 
5 5.98 7.05 5.82 10.81 
6 7.86 7.32 8.40 12.28 
7 6.74 9.11 7.81 10.54 
8 8.66 7.11 6.48 12.87 
9 7.67 7.08 8.01 11.86 

10 8.01 8.04 8.61 11.65 
x̄  7.15 7.78 7.26 11.77 

S.D. 1.03 0.75 0.91 0.83 
 

จากตารางท่ี  2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐาน การฝึกกระดานทรงตวัต่อการทรง
ท่า (หน่วยเป็นวินาที) ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
พบวา่ กลุ่มควบคุมท่ีฝึกยงิปืนปกติ  ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานการทรงตวัในท่า
น่ิง  เท่ากบั  7.15 ± 7.78  วินาที หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  
7.78 ± 0.75 วนิาที และกลุ่มทดลองท่ีฝึกยงิปืนสั้นอดัลมร่วมกบักระดานทรงตวั หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 
8 พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานการทรงตวัในท่าน่ิง  เท่ากบั  7.26 ± 0.91 
วนิาที  หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  11.77 ± 0.83 วนิาที 
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ตารางท่ี 3 วเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างผลการฝึกกระดานทรงตวั  (หน่วยเป็นวินาที) ก่อนการ
ฝึกและภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  ของกลุ่มควบคุม  

กลุ่มควบคุม x̄  
  (วนิาที) 

S.D t P-value 

      
ก่อนการฝึก 

 
7.15 

 
1.03 

 
-1.494 

 
0.169 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  7.78 0.75   
*ระดบันยัส าคญัทางสถิติ p > 0.05 
 

จากตารางท่ี   3  ผลการฝึกกระดานทรงตวัต่อการทรงท่า (หน่วยเป็นวินาที) ของกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก เท่ากบั 7.15 ± 1.03 วินาที และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  เท่ากับ 7.78 ± 0.75 วินาที 
พบว่า เวลา(วินาที) ในการทรงตวับนกระดานทรงท่าของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกยิงปืนปกติก่อนและหลงั
การฝึก 8 สัปดาห์ไม่แตกต่างกนั 
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ตารางท่ี 4 วเิคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างผลการฝึกกระดานทรงตวั  (หน่วยเป็นวินาที) ก่อนการ
ฝึกและภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  ของกลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม x̄  
  (วนิาที) 

S.D t P-value 

     
     ก่อนการฝึก 7.26 0.91 -11.887 *0.000 
     หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  11.77 0.83   
*ระดบันยัส าคญัทางสถิติ p < 0.05 
 

จากตารางท่ี   4  ผลการฝึกกระดานทรงตวัต่อการทรงท่า (หน่วยเป็นวินาที) ของกลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก เท่ากบั  7.26 ± 0.91 วินาที และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  เท่ากบั   11.77 ± 0.83 วินาที 
พบว่า เวลา(วินาที) ในการทรงตวับนกระดานทรงท่าของกลุ่มทดลองท่ีฝึกยิงปืนปกติร่วมกบัการฝึก
กระดานทรงตวัก่อนและหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติท่ี  0.05 
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ตารางท่ี 5  แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐาน ของคะแนนความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นอดั
ลมของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  

 
คนท่ี 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
ก่อนฝึก หลงัการฝึก 

สัปดาห์ท่ี 8 
ก่อนฝึก หลงัการฝึก 

สัปดาห์ท่ี 8 
1 72.00 73.00 73.00 81.00 
2 67.00 70.00 70.00 85.00 
3 70.00 73.00 69.00 87.00 
4 69.00 64.00 67.00 87.00 
5 73.00 75.00 71.00 85.00 
6 70.00 70.00 69.00 85.00 
7 69.00 72.00 68.00 84.00 
8 70.00 73.00 70.00 83.00 
9 66.00 70.00 66.00 87.00 

10 71.00 67.00 70.00 86.00 
x̄  69.70 70.70 69.30 85.00 

S.D. 2.11 3.26 2.00 1.94 
 

จากตารางท่ี  5 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐาน ของคะแนนความแม่นย  าในการยิง
ปืนสั้นอดัลม ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  พบวา่ กลุ่ม
ควบคุมท่ีฝึกยิงปืนโปรแกรมปกติ ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  69.70 ± 
2.11 คะแนน หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ  70.70 ± 3.26 
คะแนน และกลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมยงิปืนสั้นอดัลมร่วมกบักระดานทรงท่า หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 
8 พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  69.30 ± 2.00 คะแนน หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  85.00 ± 1.94 คะแนน  
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ตารางท่ี  6  ผลการทดสอบความแตกต่างคะแนนความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นอดัลมใน                        
กลุ่มควบคุม  ก่อนและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
กลุ่มควบคุม x̄  S.D t P-value 

ก่อนการฝึก 69.70 2.11 -1.011 0.339 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 70.70 3.26   
*ระดบันยัส าคญัทางสถิติ p < 0.05 
 

จากตาราง  6  แสดงถึงคะแนนความแม่นย  า ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก เท่ากบั  69.70 ± 
2.11 คะแนน  และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  เท่ากับ 70.70 ± 3.26 คะแนน พบว่า  คะแนนความ
แม่นย  าในการยิงปืนสั้ นอดัลม ของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกยิงปืนปกติก่อนและหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ไม่
แตกต่างกนั 
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ตารางท่ี  7  ผลการทดสอบความแตกต่างคะแนนความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นอดัลมในกลุ่มทดลอง                           
ก่อนและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  

กลุ่มทดลอง x̄  S.D t P-value 
     
       ก่อนการฝึก 69.30 2.00 -13.479 *0.000 
       หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  85.00 1.94   

*ระดบันยัส าคญัทางสถิติ p < 0.05 
 

จากตาราง  7  แสดงถึงคะแนนความแม่นย  าของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก เท่ากับ  69.30 ± 
2.00 คะแนน  และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  เท่ากบั  85.00 ± 1.94 คะแนน พบว่า  คะแนนความ
แม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลม ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกยิงปืนปกติร่วมกบักระดานทรงตวั ก่อนและหลงั
การฝึก 8 สัปดาห์มีความแตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญัทางสถิติ 0.01 
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ตารางท่ี  8 เปรียบเทียบผลการฝึกกระดานทรงตวัท่ีมีต่อความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นอดัลม ระหวา่ง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

*ระดบันยัส าคญัทางสถิติ p < 0.05  
 

จากตาราง 8 ผลการฝึกกระดานทรงตวัท่ีมีต่อความแม่นย  าในการยงิปืนสั้นอดัลม ระหวา่ง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ ในกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.01  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุ่มฝึก x̄  S.D df t P-value 
กลุ่มควบคุม (n=10)      

      การทรงตวั (วินาที) 7.78 0.95 9 -11.86 0.169 

      คะแนนความแม่นย  าในการยงิปืน       70.70 0.75    
กลุ่มทดลอง (n=10)      
      การทรงตวั (วินาที) 11.77 2.18 9 -1.49 *0.000 
      คะแนนความแม่นย  าในการยงิปืน       85.00 0.83    
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บทที ่5 

สรุปผลการศึกษา อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

 การศึกษาผล การทรงท่าของนกักีฬายิงปืนสั้นอดัลม เพื่อเปรียบเทียบผลของระยะเวลาในการ
ทรงตวัท่ีมีต่อคะแนนความแม่นย  าในการยิงปืนสั้นอดัลมก่อนและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม
ควบคุมท่ีฝึกยิงปืนปกติและกลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมการยงิปืนร่วมกบักระดานทรงตวั  เป็นนกักีฬา
ยิงปืนสั้นอดัลมชาย ของสถาบนัพลการศึกษา    วิทยาเขตเชียงใหม่  จ  านวน 20 คน ซ่ึงเป็นนกักีฬาท่ี
ผา่นการเล่นกีฬายงิปืนไม่ต ่ากวา่ 1 ปี โดยแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2  กลุ่มๆ ละ จ านวน 10 คน ท าการ
ทดสอบการทรงท่าท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อความสามารถในการยิงปืนสั้นอดัลม ก่อนและภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8  
 
5.1 สรุปผลการศึกษา 
 

1. ผลการแสดงลักษณะทางกายภาพพื้นฐาน ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความ
แตกต่างของค่าเฉล่ีย อายุ น ้ าหนกั และส่วนสูงของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกโปรแกรมยิงปืนปกติ  และกลุ่ม
ทดลองท่ีฝึกยิงปืนร่วมกบักระดานทรง  แสดงลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม คือ อาย ุ
น ้าหนกั และส่วนสูง พบวา่ กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของอาย ุ20 ปี ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.66  น ้าหนกั
เฉล่ีย 72.10 กิโลกรัม ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 12.56 และส่วนสูงเฉล่ีย 171.80 เซนติเมตร ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.44  กลุ่มทดลอง  มีค่าเฉล่ียอายุ 19.9  ± 0.17 ปี น ้ าหนักเฉล่ีย 71.00 ± 6.05 
กิโลกรัม  และส่วนสูงเฉล่ีย 166.10 ± 4.30  เซนติเมตร  

2. ผลการฝึกกระดานทรงตวัต่อการทรงท่า (หน่วยเป็นวนิาที) ก่อนการฝึกและภายหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 8  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  พบว่า กลุ่มทดลองภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  มี
ความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05  

3. ผลการแสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐาน ของคะแนนความแม่นย  าในการยงิปืน
สั้ นอดัลม ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  พบว่า กลุ่ม
ควบคุมท่ีฝึกยิงปืนโปรแกรมปกติ ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  69.70 ± 
2.11 คะแนน หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  70.70 ± 3.26 
คะแนน และกลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมยงิปืนสั้นอดัลมร่วมกบักระดานทรงท่า หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 



 

35 

 

8 พบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  69.30 ± 2.00 คะแนน หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  85.00 ± 1.94 คะแนน   

4. ผลการแสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐานความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบวา่กลุ่มควบคุมท่ีฝึกยิงปืนโปรแกรม
ปกติ ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากับ  69.70 ± 2.11 คะแนน หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  70.70 ± 3.26 คะแนน และกลุ่มทดลองท่ีฝึก
โปรแกรมยงิปืนสั้นอดัลมร่วมกบักระดานทรงท่า หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ีย
และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  69.30 ± 2.00 คะแนน หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 มีค่าเฉล่ียและส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั  85.00 ± 1.94 คะแนน 

5. ผลเปรียบเทียบผลการฝึกกระดานทรงตวัท่ีมีต่อความแม่นย  าในการยิงปืนสั้ นอดัลม 
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  พบว่า ในกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8  มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05 
 
5.2 อภิปรายผลการศึกษา 

 
1.ผลเปรียบเทียบระหวา่งระยะเวลาในการยืนทรงท่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท่ีฝึกดว้ย

แผ่นกระดานทรงตวัเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ เปล่ียนแปลงดีข้ึน พบว่า ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
กลุ่มทดลองท่ีฝึกการยิงปืนร่วมกบักระดานทรงตวั มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ท่ี
ระดบั  .05 เน่ืองจากกลุ่มทดลองไดรั้บการฝึกระบบประสาทรับความรู้สึกของขอ้ต่อ ซ่ึงมีความส าคญั
ต่อการท างานในรยางค์ขา ซ่ึงระบบน้ี มีการท างานประสานกนัระหว่างระบบกระดูกและกลา้มเน้ือ 
ระบบประสาท และโครงสร้างโดยรอบเขา้ดว้ยกนั จากการศึกษาทางกายภาพบ าบดั และการออกก าลงั
กายเพื่อการรักษาไดมี้การพิสูจน์แลว้วา่การฝึกฝน หรือการเคล่ือนไหวซ ้ าๆ นั้นมีผลต่อการกระตุน้การ
ท างานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ โดยเฉพาะในขณะท่ี โครงสร้างทางกายวิภาคศาสตร์ของขอ้
สะโพก ขอ้เข่า และขอ้เทา้ ท างานร่วมไปกบัชีวกลศาสตร์ของร่างกายส่งผลให้เกิดการเคล่ือนไหวท่ีมี
ประสิทธิภาพ  วรินทร์ กฤตยาเกียรณ (2012)  การฝึกดว้ยกระดานทรงตวั เป็นการฝึกให้ นกักีฬาตอ้งมี
การควบคุมท่าทางและการทรงท่า ในขณะท่ีมีการยกปืนข้ึนเพื่อเล็งเป้าใหต้รงเป้ามากท่ีสุด  การท างาน
ของสายตาและรยางค์แขน ขา สะโพก ล าตวั  ต้องอาศยัระบบประสาทรับรู้ความรู้สึกของข้อต่อ 
(Proprioceptive sense) เพื่อให้เกิดความแม่นย  าสอดคล้องในขณะท่ีมีการเล็งเป้าในการยิงปืน   ซ่ึง
ประสาทรับความรู้สึกของข้อต่อ หมายถึงความสามารถของข้อต่อ ในการท่ีจะจดจ าท่าทางหรือ
ต าแหน่งของขอ้ต่อไดโ้ดยไม่ตอ้งอาศยั ขอ้มูลท่ีไดจ้ากระบบประสาทรับความรู้สึกอ่ืนๆ ประสาทรับ



 

36 

 

ความรู้สึก ชนิดน้ีจะช่วยให้นักกีฬายิงปืนสามารถควบคุมให้เกิดความแม่นย  าในการเล็ง เม่ือมีการ
ฝึกฝนการควบคุมการทรงท่าอย่างสม ่าเสมอ กลไกการท างานของระบบประสาทรับรู้ความรู้สึกของ
ข้อต่อ มีความส าคัญต่อการเคล่ือนไหวของร่างกาย  และมีส่วนในการรับความรู้สึกจากการ
เปล่ียนแปลงความตึงตวัของกล้ามเน้ือ  (Muscle tone) และมีส่วนส าคญัในการควบคุมสมดุลการ
เคล่ือนไหว  (Balance of movement) หรือการทรงท่าของร่างกาย (Postural  Balance) โดยตัวรับ
ความรู้สึก (receptors) ของระบบประสาทรับความรู้สึกของขอ้ต่อ ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงของระบบประสาท
ส่วนปลาย (Peripheral nerve system) จะวางตวัอยู่ในส่วนของเน้ือเยื้อของร่างกาย ได้แก่กล้ามเน้ือ 
(Muscles), เยื้อหุ้มกล้ามเนอ (Fascia), เอ็นกล็ามเน้ือ (Tendon), เอ็นยึดขอ้ต่อ (Ligament), เยื่อหุ้มข้อ
ต่อ (Joint capsule) และส่วนของผิวหนัง เป็นต้น แสดงให้เห็นถึงการเกิดการวางแผน (Motor  
planning) การควบคุมการเคล่ือนไหว (Motor control) และการ ควบคุมความมั่นคงของท่าทาง 
(Postural stability) โดยนกักีฬายิงปืน จะตอ้งมีความสามารถในการควบคุมการทรงตวัท่ีมีต่อการทรง
ท่าให้มีความน่ิงมากท่ีสุด และดา้นการควบคุมการเคล่ือนไหว โดยอาศยัขอ้มูลท่ี ไดจ้ากการมอง ลด
น้อยลง และอาศยัขอ้มูลท่ี ได้จากระบบประสาทรับความรู้ สึก ของข้อต่อเพิ่มมากข้ึน (ซ่ึงถือเป็น
ข้อมูลจากภายในร่างกายเราเอง)สอดคล้องกับ สันทณี , 2005 ได้ศึกษาผลการฝึกการทรงตัวด้วย
กระดานฝึกการทรงตวัในผูท่ี้มีภาวะการท างานของขอ้เทา้ไม่มัน่คง เป็นเวลา 6 สัปดาห์  ในเพศชาย
และหญิงทั้งหมด 18 คน อายุระหว่าง 18-45 ปี ผลการศึกษาพบว่า การฝึกการทรงตวัดว้ยกระดานฝึก
การทรงตัว เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ท าให้ผู ้ท่ี มีภาวะการท างานของข้อเท้าไม่มั่นคงพัฒนา
ความสามารถในการทรงตวับนขาขา้งเดียวได ้และนอกจากน้ียงัพบวา่มีการใช้กลยุทธ์ในการทรงตวั
แบบใช้ขอ้เทา้เพิ่มข้ึนในการทดสอบ ระดบัความเซมีค่าลดลงในการทดสอบ ขณะยืนลืมตาบนแผ่น
โฟมและยืนลืมตาบนแผน่โฟมพร้อมกบัสวมโดม มีการเพิ่มข้ึนของระดบัความรู้สึกถึงความแข็งแรง
และความมัน่คงของการท างานของขอ้เทา้ ซ่ึงผูท่ี้มีภาวะการท างานของขอ้เทา้ไม่มัน่คง สามารถพฒันา
ทกัษะการทรงตวัดีข้ึนภายหลงัการฝึกดว้ยกระดานฝึกการทรงตวั อาจะเป็นผลมาจาก 1)การพฒันาของ
ระบบประสาทหลกัท่ีใช้ในการควบคุมการทรงตวั คือ ระบบการมองเห็น, ระบบหูชั้นในและระบบ
การรับรู้สัมผสัจากขอ้ต่อและกลา้มเน้ือ 2) การพฒันาการท างานของกลา้มเน้ือ และ 3) การปรับตวัของ
ระบบประสาทเน่ืองจากการลดลงของการรับรู้สัมผสัต าแหน่งของขอ้ต่อ อาทิเช่น การปรับตวัไวข้ึน
ของระบบควบคุมการทรงตวัของหูชั้นใน สอดคลอ้งกบั  O'Sullivan (1994)  ไดก้ล่าววา่ปัจจยัท่ีส่งผล
ต่อความสามารถดา้นการทรงตวัประกอบดว้ยการท างานของประสาทรับการเคล่ือนไหวภายในขอ้
ระบบประสาทรับความรู้สึก (sensory organization)  การท างานของระบบประสาทกล้ามเน้ือ 
(musculoskeletal system)  การท างานร่วมกันของกลไกการเคล่ือนไหว (motor coordination)  การ
ปรับสมดุลของน ้ าหนัก (predictive central set) และการปรับตัวตามปัจจัยแวดล้อมท่ีมากระทบ 
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(environment adaptation)  ซ่ึงในการเหน่ียวไกปืนนั้นมีความส าคญัอยา่งยิงในการเล็งเพื่อท าคะแนน 
การควบคุมถา้นกักีฬาสูญเสียสมดุลของร่างกายท่ีมัน่คงแลว้อาจส่งผลถึงคะแนนในการยงิปืนนั้นได ้

2.ผลการเปรียบเทียบการฝึกระยะเวลาในการยืนทรงท่า ก่อนและหลงัการฝึกในกลุ่มนกักีฬา
ยิงปืนสั้นอดัลมท่ีไดรั้บการฝึกดว้ยแผ่นกระดานทรงตวั เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีการเปล่ียนแปลง
มากกว่ากลุ่มควบคุม   พบว่า   กลุ่มทดลองหลังการฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีเวลาในการทรงท่า 
เท่ากบั 11.77 ± 2.18 วินาที  คะแนนความแม่นย  าในการยิงปืน เท่ากบั  85.00 ±0.83  คะแนน   แสดง
ใหเ้ห็นวา่กลุ่มทดลองมีการควบคุมท่าทางการทรงตวัไดดี้กวา่กลุ่มควบคุม การท่ีร่างกายสามารถรักษา
ความสมดุลย ์ในแนวตั้งตรงและควบคุมต าแหน่งของจุดศูนยถ่์วงใหอ้ยูใ่นฐานรองรับ และสามารถคง
สภาพร่างกายในขณะท่ีอยูก่บัท่ีและเคล่ือนท่ีไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  สอดคลอ้งกบั (Massion J, 1994) 
ไดอ้ธิบายว่าการปรับการทรงตวันั้นอาศยักลไกท่ีส าคญั 2 กลไก คือ กลไกเตรียมการปรับตวัไวก่้อน
จากการคาดคะเน (Anticipatory หรือ Feedforward) และกลไกการปรับตวัเพื่อตอบสนองเป็นการ
ชดเชยหรือการป้อนกลบั (Compensatory หรือ Feedback) โดยการปรับการทรงท่าอาจเกิดข้ึนจากการ
ตอบสนองโดยอตัโนมติัภายใตจิ้ตใตส้ านึก หรือภายใตอ้  านาจจิตใจก็ได ้  ส่งผลการการเล็งปืน  เพราะ
การฝึกการทรงท่านั้นสามารถ ฝึกกลา้มเน้ือให้คุน้เคย และไม่ท าให้เกิดความเหน่ือยล้าขณะแข่งขนั   
เน่ืองจากกลา้มเน้ือต่าง ๆ นั้นตอบสนองต่อสัญญาณซ่ึงถูกกระตุน้โดยน ้ าหนกัปืน การฝึกสามารถช่วย
ในการเพิ่มความแข็งแรงและการท างานท่ีประสานกนัได้ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือนั้นสามารถ
พฒันาข้ึนได ้   ขณะเล็งปืน แขนจะยกข้ึนอยูใ่นระนาบขนานกบัพื้นดา้นหนา้ของล าตวัออกไปดา้นขา้ง
ท่ีมุม 90 องศา มุมในแนวของไหล่และแขนในการยิงปืนอยู่ในช่วง 12 – 16 องศา แขนอีกขา้งหน่ึง
ปล่อยขา้งล าตวัซ่ึงมีหัวแม่มือสอดอยู่ในกระเป๋ากางเกง (Losel, H :1995)  ซ่ึง คลิงเนอร์ (Klingner. 
1981 )  ไดก้ล่าวไวว้า่ การยิงปืนในท่ายืนยิง (Standing Position) เป็นท่าท่ียากท่ีสุดในกระบวนการท่า
ทั้งหมด เป็นเพราะพื้นท่ีท่ีรองรับน ้ าหนกัแคบ ศูนยถ่์วงอยูสู่ง ทั้งร่างกายและปืนตอ้งตา้นทานกบัการ
บงัคบัให้น่ิง เพื่อรักษาต าแหน่งการยนืยิงให้มัง่คงจะตอ้งมีกลา้มเน้ือต่างๆ เช่น กลา้มเน้ือขา กลา้มเน้ือ
หลงั กลา้มเน้ือแขน กลา้มเน้ือทอ้งท่ีมีความแข็งแรงและมีประสิทธิภาพ   ท าให้การเล็งปืนไปยงัเป้า
นั้นแม่นย  ามากกว่ากลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมยิงปืนเพียงอย่างเดียว  ทั้ งน้ีเป็นเพราะเวลาในการฝึกทกัษะ
โปรแกรมการยิงปืนร่วมกับการทรงท่า 8 สัปดาห์ นานพอท่ีจะท าให้ร่างกายพฒันากาการทรงตวั 
(balance) ได้ดีข้ึน O'Sullivan (1994) กล่าวว่าการควบคุม การทรงตัวเป็นกระบวนการท่ีซับซ้อน
เก่ียวข้องกับการจัดล าดับการรับความรู้สึก (sensory input) การวางแผนและการจัดล าดับการ
เคล่ือนไหวตามท่าทาง (postural orientation)  เพื่อให้เกิดความปลอดภยั  และเกิดความมัน่คงในการ
ทรงท่า (postural stability) ท่ีท าให้มีการทรงตวัอยู่ในท่าตั้งตรงนั้นคือความสามารถในการควบคุม
จุดศูนยถ่์วงของร่างกาย (center of gravity, CG)  ให้อยู่บนฐานรองรับ (base of support, BOS) โดยมี
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ส่ิงแวดลอ้มเป็นตวักระตุน้ อยา่งไรก็ตามการทรงตวัท่ีดีนั้นจะสามารถเกิดข้ึนไดต้อ้งมีการท างานของ
ระบบต่างๆร่วมกัน  ปัจจัยท่ีมีผลต่อการทรงตัว 1.  องค์ประกอบการรับรู้ (sensory element) 2.  
ปฏิสมัพนัธ์การรับรู้ (somatosensory element) 3.  องคป์ระกอบทางกระดูกกลา้มเน่ือ (musculoskeletal 
element) ซ่ึงจากงานวิจยัคร้ังน้ีอาจกล่าวไดว้า่กลุ่มตวัอยา่งท่ีท าการฝึกโปรแกรมยิงปืนร่วมกบัการฝึก
ยนืทรงท่าบนแผน่กระดาน ท าให้ผลการเล็งเป้าในการยงิปืนสั้นอดัลมเกิดความแม่นย  าเพิ่มข้ึน และยงั
เป็นการฝึกความสามารถในการควบคุมจุดศูนยถ่์วงของร่างกาย (center of gravity, CG)  ให้อยู่บน
ฐานรองรับ (base of support, BOS) ในการยงิปืนอีกดว้ย  

  
5.3 ข้อเสนอแนะ 
 

1. จากการศึกษาคร้ังน้ีท าให้รู้วา่การฝึกโปรแกรมยงิปืนร่วมกบัการฝึกการทรงตวับนแผน่
กระดานทรงท่าช่วยในการควบคุมจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (center of gravity, CG) สามารถน า
โปรแกรมน้ีไปทดลองฝึกกบักลุ่มนกักีฬายิงปืนสั้ นอดัลมระดบัเยาชนหรือ กีฬาชนิดอ่ืนท่ีตอ้งอาศยั
การทรงตวัในการฝึกซอ้ม เป็นตน้  

2. รูปแบบฝึกน้ีสามารถน าไปประยุกต์ใชก้บัการฝึกนกักีฬายิงปืนและกีฬาอ่ืนๆ เช่น นกั
ยมินาสติก นกักายกรรม กีฬาลีลาศ  เพื่อเพิ่มความสามารถในการทรงตวัใหน่ิ้งและนานข้ึน 

3. รูปแบบการฝึกควรมีความเฉพาะเจาะจงส าหรับแต่ละบุคคลโดยดูท่ีพื้นฐานการทรงตวั
เป็นหลกั เช่น ช่วงแรกนกักีฬาท่ีเร่ิมฝึกใหม่ โคช้ตอ้งดูแลอยา่งใกลชิ้ด และควรมีการก าหนดระยะเวลา
ในการทรงตวัใหเ้หมาะสมในแต่ละคน 
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วธิีการฝึกการทรงท่าโดยใช้กระดานทรงตัว 
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                                    การฝึกการทรงท่าโดยใช้กระดานทรงตัว 
 
การพัฒนาท่าการยนืยิงปืนส้ัน (Developing a Pistol Stance) 
 ท่ายนื ก าหนดว่าควรจะจดัท่ายนือยา่งไรจึงจะมัน่คงและเหมาะกบัการยนืยงิปืน นักกีฬาตอ้ง
สามารถท าซ ้ าท่ายนืน้ีอยา่งธรรมชาติ หรือนกักีฬาอาจจะมีความล าบากในการท ากลุ่มกระสุน (การได้
กลุ่มกระสุนของนักกีฬาเองในพื้นที่เดียวกัน) ยิ่งกว่านั้ น ท่ายืนของนักกีฬาต้องสบาย เพราะการ
แข่งขนับางคร้ังใชเ้วลานานถึงเกือบ 2 ชัว่โมง นักกีฬาตอ้งสามารถยนืไดอ้ยา่งนั้นตลอดการแข่งขนั 
ขั้นตอนในการฝึกการทรงตวัโดยใชก้ระดานทรงตวัเป็นเคร่ืองมือในการพฒันาท่ายนืของนักกีฬายงิ
ปืนสั้นอดัลม มีดงัน้ี 
วิธีการฝึก  

1.ยนืในท่าสบายๆ และเป็นธรรมชาติ ไม่เกร็ง แยกเทา้ออกใหก้วา้งเสมอกบับ่าของนกักีฬาเอง 
 2.การถ่ายน ้ าหนักบนเทา้แต่ละขา้งควรเท่ากนั (50/50) และค่อนไปขา้งหน้าเพยีงเล็กนอ้ย (55 
เปอร์เซ็นต ์บนเทา้ขา้งหน้า, และ 45 เปอร์เซ็นต ์บนส้นเทา้) ยิง่กวา่นั้นเทา้ควรเฉียงออกดา้นหน้าเพยีง
เล็กนอ้ยเพือ่ควบคุมการเซไปดา้นหนา้และดา้นหลงั 
 3.หวัเข่าไม่ล๊อค ควรล๊อคตน้ขาอ่อน ผอ่นคลายขา โดยมีความรู้สึกตึงเพยีงเล็กนอ้ย 
 4.หลงัและคอควรจดัใหอ้ยูใ่นแนวตรง บ่าควรรู้สึกผ่อนคลาย หวัของนกักีฬาตอ้งตั้งตรงและ
ยนืตรง 
 5.มือที่ไม่ไดใ้ชย้งืปืนควรใชถ่้วงคลา้ยสมอเรือ มิฉะนั้น มนัจะแกวง่ (การแขว่งแขนขณะยงิ
ปืนจะท าให้ผลการยงิ “เลว”) ใหย้า้ยมือมาจบักระเป๋าดา้นหน้าหรือเก็บเขา้ไปในกระเป๋าขา้งกางเกงขา
ยาวของนกักีฬาหรือเขม็ขดั อยา่พยายามเก็บมนัในกระเป๋าขา้งหลงัของกางเกงขายาวของคุณเพราะการ
ท าเช่นน้ีจะเกิด การบิดในกระดูกสนัหลงัของคุณ  ท าใหเ้กิดการเสียศูนยแ์ละไม่เป็นธรรมชาติ 
 6.นกักีฬาควรล๊อค ศอกและขอ้มือของแขนที่ถือปืน ในขณะยกปืนและล๊อคจนกระทัง่นกักีฬา
ได้ลัน่กระสุนและคา้งอยู่เช่นนั้น (ฟอลโล่ทรู) ในระหว่างการยิงแต่ละนัด ขอ้มือที่ถือปืนควรผ่อน
คลายและใหเ้คล่ือนยา้ยขอ้มูล ไปทา 
ดา้นขวาหรือดา้นซ้าย ประมาณ 5 องศา ; ดว้ยเหตุที่การล๊อคขอ้มือเพื่อลดการเคล่ือนไหวของปืน ยอม
ใหข้อ้มือไดเ้คล่ือนไหวเพยีง 2 องศาเท่านั้น 
 7.เปิดตาของนักกีฬาทั้งสองขา้ง เพ่งไปที่ศูนยปื์นตรงหน้าเท่าที่จะท าได ้ท  าให้เหมือนการเล็ง
ด้วยตาของนักกีฬาเองเพียงตาเดียวกับมือที่ ถือปืน นักกีฬาอาจจะใช้แผ่นปิดตาด้านที่ มิได้ใช ้
จุดมุ่งหมายเพื่อช่วยให้เล็งเป้าไดง่้ายขึ้น (แสงควรเขา้ตาทั้งสองขา้งเท่ากนัเสมอเพื่อการมองศูนยแ์ละ
เป้าได)้ 
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                                           ภาพที่  1 นกักีฬาฝึกยนืบนกระดานทรงตวั 

 

 
ภาพที ่2 นกักีฬาฝึกการถ่ายน ้ าหนกับนเทา้แต่ละขา้งบนกระดานทรงตวั 
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ภาพที่ 3  ฝึกการทรงท่า โดยใหห้ัวเข่าหลงัและคอควรจดัใหอ้ยูใ่นแนวตรง  

บ่าควรรู้สึกผอ่นคลาย หวัของนกักีฬาตอ้งตั้งตรงและยนืตรง 

 

 
ภาพที่ 4 ฝึกโดยถือปืนจริงและยนืทรงท่าบนกระดานทรงตวั 
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การทรงท่าที่ดีนักกีฬาต้องหาต าแหน่งธรรมชาติท่ายิงมาใช้กับปืนส้ัน 
 
 นักกีฬาที่อยูใ่นท่ายนื จ  าเป็นตอ้งรู้วิธีหาท่ายนืที่เหมาะสมกบัตวัเอง และตอ้งเรียนรู้วิธีท  าให้
ตัวเองยืนอยู่หน้าเป้ าปืนในต าแหน่งที่ เป็นธรรมชาติที่ สุด ดังนั้ น ความกลมกลืนและความ
สะดวกสบายคือ กฏที่จะน ามาใช ้ การหาต าแหน่งธรรมชาติท่ายงิสามารถทดลองท าได ้ดงัน้ี 
 1.ควรยนืท่าเฉียง 45 ถึง 180 องศากบัเป้าหมาย 
 2.ปิดตาของคุณ ยกมือที่ถือปืนและใชน้ิ้วช้ี ช้ีไปที่เป้า โดยไม่ตอ้งคิดเก่ียวกบัการที่จะพยายาม
ช้ีไปที่เป้า (เพยีงแต่คน้หาวา่ต  าแหน่งที่รู้สึกสบายนั้นคือจุดธรรมชิตของท่ายนืยงิปืนของคุณ) 
 3.ปิดตา หนัศีรษะตรงไปที่มือที่ถือปืนของนกักีฬาและเปิดตา  โดยปกติตาและมือจะเป็นแนว
เดียวกบัศูนยปื์นและเป้า 
 4.ถา้น้ิวของนกักีฬาก าลงัช้ีไปยงัต าแหน่งอ่ืน เคล่ือนยา้ยเทา้ขา้งหลงัไปในทิศทางที่ถูกตอ้ง  
  ตวัอยา่ง เช่น ถา้คุณก าลงัช้ีดา้นซา้ยของเป้าหมาย คุณจะตอ้งเคล่ือนยา้ยเทา้ขา้งหลงัของคุณสู่ดา้นซา้ย 
หมุนตวัของคุณเขา้จุดหมายดา้นขวา) 
 5.อีกคร้ัง ณ ต าแหน่งบนเป้าหมาย ท าซ ้ ากระบวนการดังกล่าวเพื่อท าให้แน่ใจว่าธรรมชาติ
ของนกักีฬาเอง อยูบ่นเป้าหมายจริง และปรับเท่าที่จ  าเป็น 
 6.สุดทา้ย ถือปืนในมือของคุณและทดสอบโดยการยกปืนขึ้น ศูนยปื์นตอ้งอยูก่ลางเป้า ปรับ
ตามที่ตอ้งการ จงจ าไวว้า่ขณะที่ก  าลงัยกปืน นกักีฬาอยา่กม้หนา้แต่ใหใ้ชส้ายตากวาดหาศูนยปื์นแทน 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกการทรงท่าโดยใช้กระดานทรงตัวและ 

แบบบันทึกผลการยงิปืน 
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โปรแกรมการฝึกการทรงท่าโดยใช้กระดานทรงตัว 
ส าหรับนักกฬีาปืนส้ันอดัลม 

 

ระยะเวลาในการฝึก 8  สัปดาห์ 
ขั้นตอนการฝึก  ฝึก 3 วนั/สัปดาห์  (จนัทร์  พุธ  ศุกร์) เวลา 16.30 – 18.30 น. 
   ฝึก 3 เซต/วนั 
   เวลาพกัระหว่างท่า  1  นาที  เวลาพกัระหว่างเซต 3 นาที 
สัปดาห์ที ่ กิจกรรม เวลา 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

3. 
 

1. อบอุ่นร่างกาย (worm-up) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
2. การฝึกการทรงท่า 
     ฝึกยนืบนแผน่กระดานทรงตวั โดยถือขวดน ้ า
บรรจุทรายในน ้ าหนกัที่เท่ากบัปืนจริง 
3. การปรับร่างกายให้เขา้สู่สภาวะปกติ (cool-down) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในลกัษณะเดียวกบั
อบอุ่นร่างกาย 
1. อบอุ่นร่างกาย (worm-up) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
2. การฝึกการทรงท่า 
      ฝึกยนืบนแผน่กระดานทรงตวั โดยถือขวดน ้ า
บรรจุทรายในน ้ าหนกัที่เท่ากบัปืนจริง 
3. การปรับร่างกายให้เขา้สู่สภาวะปกติ (cool-down) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในลกัษณะเดียวกบั
อบอุ่นร่างกาย 
1. อบอุ่นร่างกาย (worm-up) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 

10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 

 
3 นาท/ี10 เซต 

(พกัเซตละ 1 นาที) 
10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 

 
10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 

3 นาท/ี10 เซต 
(พกัเซตละ 1 นาที) 

 
10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 

10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 
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4. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
5. 
 
 
 
 
 
 
 
 

6. 
 
 
 
 

     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
2. การฝึกการทรงท่า 
    ฝึกยนืบนแผน่กระดานทรงตวั โดยถือขวดน ้ า
บรรจุทรายในน ้ าหนกัที่เท่ากบัปืนจริง 
3. การปรับร่างกายให้เขา้สู่สภาวะปกติ (cool-down) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในลกัษณะเดียวกบั
อบอุ่นร่างกาย 
1. อบอุ่นร่างกาย (worm-up) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
2. การฝึกการทรงท่า 
    ฝึกยนืบนแผน่กระดานทรงตวั โดยถือขวดน ้ า
บรรจุทรายในน ้ าหนกัที่เท่ากบัปืนจริง 
3. การปรับร่างกายให้เขา้สู่สภาวะปกติ (cool-down) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในลกัษณะเดียวกบั
อบอุ่นร่างกาย 
1. อบอุ่นร่างกาย (worm-up) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
2. การฝึกการทรงท่า 
     ฝึกยนืบนแผน่กระดานทรงตวั โดยจบัปืน 
3. การปรับร่างกายให้เขา้สู่สภาวะปกติ (cool-down) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในลกัษณะเดียวกบั
อบอุ่นร่างกาย 
1. อบอุ่นร่างกาย (worm-up) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
2. การฝึกการทรงท่า 

 
3 นาท/ี10 เซต 

(พกัเซตละ 1 นาที) 
 

10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 

10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 

 
3 นาท/ี10 เซต 

(พกัเซตละ 1 นาที) 
10-15 นาที 

 
5-8 นาท ี
10 นาที 

 
10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 

5 นาท/ี5 เซต 
(พกัเซตละ 1 นาที) 

 
10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 

10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 

5 นาที/5 เซต 
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7. 
 
 
 
 
 
 
 
 

8. 

          ฝึกยนืบนแผน่กระดานทรงตวั โดยจบัปืน 
3. การปรับร่างกายให้เขา้สู่สภาวะปกติ (cool-down) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในลกัษณะเดียวกบั 
อบอุ่นร่างกาย 
1. อบอุ่นร่างกาย (worm-up) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
2. การฝึกการทรงท่า 
          ฝึกยนืบนแผน่กระดานทรงตวั โดยจบัปืน 
3. การปรับร่างกายให้เขา้สู่สภาวะปกติ (cool-down) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในลกัษณะเดียวกบั 
อบอุ่นร่างกาย 
1. อบอุ่นร่างกาย (worm-up) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
2. การฝึกการทรงท่า 
          ฝึกยนืบนแผน่กระดานทรงตวั โดยจบัปืน 
3. การปรับร่างกายให้เขา้สู่สภาวะปกติ (cool-down) 
     1.1  วิง่เหยาะ ๆ 
     1.2  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในลกัษณะเดียวกบั
อบอุ่นร่างกาย 
*บนัทึกขอ้มูลโดยดูผลจากเคร่ืองวดัผล Scatt 
shooter 

(พกัเซตละ 1 นาที) 
 

10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 

10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 

5 นาท/ี5 เซต 
(พกัเซตละ 1 นาที) 

10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 

 
10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 

5 นาท/ี5 เซต 
(พกัเซตละ 1 นาที) 

 
10-15 นาที 
5-8 นาท ี
10 นาที 
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แบบบันทกึผลการยงิปืน 
 

No____________ 
วนัทีท่ดสอบ_____/______/_____ 
 

1.ข้อมูลทั่วไป 
อายุ_______ปี   น า้หนัก________ก.ก.  ส่วนสูง________ซ.ม. 

กลุ่มควบคุม  
กลุ่มทดลอง  
 

2.ข้อมูลการทดสอบ 

ก่อนการทดสอบ   หลงัการทดสอบ 
ชุดยงิที่ คะแนน คะแนนรวม 

1            
2            
3            
4            
5            
6            
7            
8            
9            

10            
 

รวม____________________คะแนน 
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ภาคผนวก ค 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาและแสดงผลการยงิก่อนและหลงัการฝึก 
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อุปกรณ์และเคร่ืองมือ 
 

เคร่ืองมือ  1. แผน่กระดานทรงตวั ขนาดกวา้ง 6 น้ิว  สูง 6 น้ิว ยาว  13 น้ิว   
  2.นาฬิกาจบัเวลายีห่อ้ Casio รุ่น HS-30W-1VEF  (หน่วยนบั 0.00 วนิาที) 
  3.ขวดน ้ าบรรจุทรายในน ้ าหนกัที่เท่ากบัปืนจริง 
  4. ปืนสั้นอดัลมรุ่น LP 10 ผลิตที่ประเทศออสเตรีย (Austria)  ขนาดยาว 400 mm. 
(15.75 in) กวา้ง 50 mm. (1.97 in) สูง 142 mm. (5.6 in) น ้ าหนกัรวม 0.968 kg. (2.13 lb) 

5.กระสุนปืนยีห่อ้  
  6. กระสุนปืนสั้นอดัลม ขนาด .77 เบอร์ 1 
  7.เคร่ืองวดัผล Scatt shooter  
  วธีิการท างานของเคร่ือง  Scatt shooter  
  1.เป้าที่ใชย้งิยอ่เป้าปืนสั้นอดัลมขนาดมาตรฐาน 10 เมตร ยอ่ขนาดลงมาเหลือ 75% ที่

ระยะ 7.5 เมตร   เร่ิมกบัปืนสั้นอดัลม 10 เมตร ล็อคตวัเซ็นเซอร์เขา้กบัตวัปืน ( หลกัการท างานของตวั

เซ็นเซอร์การยงิแหง้โดยไม่บรรจุกระสุน คือจบัการเคล่ือนไหวของการหลุดของเซียร์ เม่ือเกิดแรงสั้น

สะเทือนของการลัน่ไก จะจ าลองการยงิขึ้นมา ที่เป้าอิเลคโทรนิค ) 

 

 
ภาพที่ 5 แผน่กระดานทรงตวั ขนาดกวา้ง 6 น้ิว  สูง 6 น้ิว ยาว  13 น้ิว 
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ภาพที่ 6 นาฬิกาจบัเวลา Casio รุ่น HS-30W-1VEF 

 

 
              ภาพที่ 7 ขวดน ้ าบรรจุทรายใน น ้ าหนกั  0.968 กรัม 

 
      
 
 

 
 
ภาพที่ 8 แสดงรูปภาพประกอบปืนสั้นอดัลมรุ่น LP 10  
                  น ้ าหนกั  0.968 กรัม 

 



 

57 

 

 
ภาภที่ 9 กระสุนปืนสั้นอดัลม ขนาด .77 เบอร์ 1 

 
ภาพที่ 10  แสดงรูปภาพเคร่ืองมือวดัผล Scatt shooter ลกัษณะแยกอุปกรณ์ 

 

 
ภาพที่ 11  แสดงลกัษณะการใชง้านเคร่ืองมือวดัผล Scatt shooter  
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ภาพที่ 12  แสดงผลการใชง้านเคร่ืองมือวดัผล Scatt shooter  

 

กราฟแสดงผลก่อนการฝึกในกลุ่มทดลองทีใ่ช้กระดานทรงตัว 

   
ภาพที่ 13 และ 14 แสดงผลการยงิก่อนฝึก ดว้ยเคร่ืองมือวดัผล Scatt shooter 

 

กราฟแสดงผลหลังการฝึกในกลุ่มทดลองที่ใช้กระดานทรงตัว 

                                 
ภาพที่ 15 และ 16 แสดงผลการยงิหลงัฝึก ดว้ยเคร่ืองมือวดัผล Scatt shooter 
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ประวตัผู้ิเขยีน 

 
ช่ือ – นามสกุล   จ่าอากาศตรีหญิงวรัญญา  ติวุตานนท ์
วนั เดือน ปี เกดิ   19 กรกฎาคม พ.ศ.2531 
ประวตัิการศึกษา ปีการศึกษา 2545-2548  

โรงเรียนเรยนีาเชลีวทิยาลยั เชียงใหม่ ระดบั ม.1-ม.6                 
( ประถมศึกษา-มธัยมศึกษา ) 
ปีการศึกษา 2549   
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ คณะศึกษาศาสตร์ 
สาขาพลศึกษา ( ปริญาตรี ) 

ประวตัิการท างาน  พ.ศ.2556 กองทพัอากาศ กองบิน 6 
    เจา้หนา้ท่ีประจ าร้านคา้สหกรณ์ 
 

 
 
 

 

  


