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กติตกิรรมประกาศ 
 

 วิทยานิพนธ์ฉบบันี ้สําเร็จลลุว่งได้ด้วยความอนเุคราะห์จาก ดร.กวีญา สนิธารา อาจารย์

ท่ีปรึกษาหลกั ท่ีคอยให้คําปรึกษาและแนะนําในการแก้ไขข้อบกพร่องตา่ง ๆ เป็นอยา่งดี

ขอขอบคณุ ดร.ธรรมนนัทิกา แจ้งสวา่ง อาจารย์ท่ีปรึกษาร่วม ท่ีได้ให้คําแนะนําในการทํา

วิทยานิพนธ์เป็นอยา่งดี ตลอดจนสิน้สดุการทําวิจยั ขอขอบคณุผู้ทรงคณุวฒุิทกุทา่นท่ีให้ความรู้  

ให้คําปรึกษาแนะนําแนวทางท่ีถกูต้อง ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องตา่ง ๆ ทําให้วทิยานิพนธ์มี 

ความสมบรูณ์ยิ่งขึน้   

 ขอขอบพระคณุ ดร.ปญุญาณฐั นวลออ่น ท่ีกรุณาเป็นประธานในการสอบวิทยานิพนธ์ 

และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธนิดา จลุวนิชย์พงษ์ ท่ีเป็นคณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ของผู้วิจยั

ฉบบันี ้และให้ความอนเุคราะห์ในการตรวจสอบ ให้คําแนะนําในการแก้ไข ทําให้งานวิจยัมี 

ความสมบรูณ์ยิ่งขึน้ 

 ขอขอบพระคณุ พนัตํารวจเอกนที ไชยานพุงศ์ ผู้บญัชาการฝ่ายปกครอง, พนัตํารวจโท

สริุยา มากแก้ว และคณะครูฝึกยงิปืนจากโรงเรียนนายร้อยตํารวจสามพราน จงัหวดันครปฐม ท่ีได้

ให้ความอนเุคราะห์ในการเข้าไปเก็บข้อมลูและเอือ้เฟือ้สถานท่ีในการเก็บข้อมลู 

 ขอขอบคณุทนุสนบัสนนุการวิจยัจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยับรูพา 

และการเอือ้เฟือ้เคร่ืองมือพร้อมทัง้อปุกรณ์ตา่ง ๆ ในการเก็บข้อมลูและขอขอบคณุผู้ช่วยเก็บข้อมลู 

ท่ีให้ความร่วมมือในการทําชว่ยเก็บข้อมลูในครัง้นี ้จงึขอขอบคณุมา ณ โอกาสนี ้

 ขอขอบพระคณุ บดิา มารดา พ่ีสาว และเพ่ือนรุ่นพ่ีรุ่นน้อง ท่ีได้คอยเป็นกําลงัใจและ 

ให้การสนบัสนนุ ให้การช่วยเหลือมาโดยตลอด จนประสบผลสําเร็จ คณุคา่และประโยชน์ของ

วิทยานิพนธ์ฉบบันี ้ผู้วิจยัขอมอบเป็นกตญั�กูตเวทิตาแดบ่พุการี บรูพาจารย์ และผู้ มีพระคณุ 

ทกุท่าน ทัง้ในอดีตและปัจจบุนั ท่ีได้อบรม เลีย้งด ูสง่เสริม ประสทิธ์ิประสาทวิชาความรู้ และ

ปรารถนาดีตอ่ผู้วิจยัจนประสบความสําเร็จ 
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 การศกึษาครัง้นีมี้วตัถปุระสงค์ 1) เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ของศกึษาปัจจยัทางสรีรวิทยา 

ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของกล้ามเนือ้

แขน ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา การทรงตวั เวลาปฏิกิริยาและความอดทนของระบบไหลเวียน

และหายใจท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืน และ 2) เพ่ือศกึษาปัจจยัทางสรีรวิทยาท่ีกลา่วมา

ข้างต้นในการทํานายความแมน่ยําในการยิงปืน ทําการศกึษาในกลุม่นกัเรียนนายร้อยตํารวจ  

ชัน้ปีท่ี 1 จากโรงเรียนนายร้อยตํารวจสามพราน จงัหวดันครปฐม จํานวน 147 คน ผู้ เข้าร่วมวิจยั 

ถกูทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ซึง่ใช้เคร่ืองวดัแรงบีบมือ ทดสอบความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขาซึง่ใช้เคร่ืองวดัแรงเหยียดขา ทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้แขนจากการคํานวณ

คา่ดชันีความเม่ือยล้าจากคา่แรงบีบมือ 5 ครัง้ ทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ซึง่ทดสอบ 

ลกุนัง่ในเวลา 1 นาที ทดสอบการทรงตวัด้วยกระดานทรงตวั ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองด้วย

เคร่ืองวดัเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนและการหายใจโดยใช้

การคํานวณจากอตัราการเต้นของหวัใจภายหลงัการทดสอบด้วยแบบทดสอบ Queen’s college 

step test และทดสอบความแมน่ยําในการยิงปืน โดยใช้คะแนนรวมจากการยงิปืน 5 นดัระยะ  

10 หลา จากนัน้นําผลการทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้สถิตสิหสมัพนัธ์เพียร์สนั (Pearson’s 

product correlation coefficient) และใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหคุณู (Multiple regression 

analysis) 

 ผลการวิจยัพบวา่ ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัทางสรีรวทิยา ได้แก่ การทรงตวัมี

ความสมัพนัธ์ในทิศทางบวกกบัความแมน่ยําในการยงิปืน (r = .178) และเวลาปฏิกิริยามี

ความสมัพนัธ์ในทิศทางลบกบัความแมน่ยําในการยงิปืน (r = -.199) ท่ีระดบันยัสําคญัทางสถิต ิ  

ท่ีระดบั 0.05 และปัจจยัทางสรีรวิทยา ได้แก่ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยา สามารถทํานายความ

แมน่ยําในการยิงปืนได้ร้อยละ 7 (R2 = .070) ในนกัเรียนนายร้อยตํารวจสามพราน จงัหวดั

นครปฐม 
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 The purpose was to study the relationship between physiological factors 

including hand grip, leg strength, upper limbs endurance, lower limbs endurance, 

balance, reaction time cardiorespiratory endurance and shooting accuracy. In addition, 

to study these physiological factors for predicting the of shooting accuracy. The sample 

were 147 of 1st year police cadet students. In Royal Police Cadet Academy Nakhon 

Pathom Province. Each subject was evaluated hand grip and leg strength using hand 

and leg dynamometer, respectively. Upper limbs endurance was fatigue index score 

calculated from 5 times of hand grip strength. Lower limbs endurance was determined 

by 1 minute squat test. Balance board was used for balance evaluation. Reaction test 

timer was used for reaction time test. Cardiorespiratory endurance was calculated by 

heart rate after test with Queen’s college step test. Shooting accuracy was determined 

by total scores of 5 shots 10 yards shooting. The data were analyzed by Pearson’s 

Product Correlation Coefficient and Multiple Regression. 

 The results showed that there was a significant correlation between balance 

and shooting accuracy (r = .178). Reaction time and shooting accuracy were 

significantly negative correlated (r = -.199) at significant level of .05. There physiological 

factors can predicts the basic of shooting accuracy 7% (R2 = 0.70) in students of Royal 

Police Cadet Academy Nakhon Pathom Province. 
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บทที่ 1 

บทนํา 
 

ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา 

 การยิงปืน (Shooting) เป็นกิจกรรมอยา่งหนึง่ท่ีเป็นทัง้กีฬาท่ีมีการแขง่ขนัและเป็น

กิจกรรมทางกายท่ีมีการฝึกยิงปืนเพ่ือใช้ในการปอ้งกนัตวัสําหรับบางอาชีพท่ีต้องใช้ปืนใน 

การปฏิบตัหิน้าท่ี เช่น ตํารวจ ทหาร และเจ้าหน้าท่ีฝ่ายพลเรือน การยงิปืนในกลุม่อาชีพเหลา่นีจ้ะมี

การใช้อาวธุปืนบอ่ยครัง้แตอ่าชีพท่ีอาจจะต้องพกอาวธุปืนในการปฏิบตัหิน้าท่ีมากท่ีสดุ คือ ตํารวจ 

จากการสมัภาษณ์ของพ.ต.ท.สริุยา มากแก้ว รองผู้ กํากบักลุม่งานยทุธวิธีตํารวจ ศนูย์ฝึกตํารวจ

โรงเรียนนายร้อยตํารวจสามพราน จงัหวดันครปฐม เม่ือวนัท่ี 29 มิถนุายน พ.ศ. 2559 ได้อธิบาย

ถึงความสําคญัของการยงิปืนในตํารวจวา่ “ปืนถือเป็นอาวธุคูก่ายท่ีสําคญัของตํารวจ การยิงปืน

ของตํารวจนัน้มีการฝึกยิงปืนเพ่ือให้เกิดความเคยชิน เพราะอาวธุปืนถือวา่มีความอนัตราย หากใช้

ไมถ่กูวธีิ ตํารวจจงึต้องมีการฝึกการใช้อาวธุปืนตัง้แตเ่ร่ิมต้นเข้าเรียนเป็นนกัเรียนตํารวจเพ่ือให้มี

ความถนดัและความแมน่ยําและความปลอดภยัเพ่ือให้กระสนุท่ีออกไปแตล่ะนดัไมเ่สียเปลา่” ซึง่

จากบทสมัภาษณ์ยงัสอดคล้องกบักนัตพิิชญ์ ใจบญุ (2556) ท่ีกลา่ววา่ การยงิปืนจะต้องฝึกให้เกิด

ความแมน่ยํา ปัจจบุนัหลกัสตูรการยิงปืนของตํารวจ มุง่เน้นท่ีการใช้อาวธุปืนแบบพกพา เพราะ

เป็นการฝึกท่ีเน้นลกัษณะการใช้งานจริงตามสถานการณ์จริง โดยเป็นการฝึกให้มีการยิงใน

ระยะเวลาและจํานวนกระสนุปืนท่ีกําหนด ซึง่จะต้องยงิให้เกิดความแมน่ยํามากท่ีสดุ จากข้อมลู 

ท่ีกลา่วมาแสดงให้เห็นวา่การยิงปืนสามารถเป็นทัง้กีฬาท่ีมีการแขง่ขนัและเป็นทัง้กิจกรรมทางกาย

ท่ีต้องใช้ในการปฏิบตัหิน้าท่ี และถึงแม้วา่มีการนําปืนไปใช้เพ่ือเปา้หมายท่ีตา่งกนัแตจ่ะต้องให้เกิด

ความแมน่ยําในการยิงปืนเหมือนกนั   

 ความแมน่ยําในการยิงปืน (Shooting accuracy) คือ ความสามารถในการยิงปืนให้

กระสนุพุง่เข้าตรงเปา้มากท่ีสดุซึง่วดัได้จากคะแนนในการยิงปืน ความแมน่ยําในการยิงปืนนัน้

ประกอบด้วยปัจจยัทัง้ 3 ด้าน ท่ีจะสง่ผลตอ่ความแมน่ยํา ได้แก่ ปัจจยัทางด้านร่างกายและทกัษะ 

ปัจจยัทางด้านจิตใจ (กษมา ซื่อสกลุไพศาล, 2549) และปัจจยัทางด้านสิง่แวดล้อมอ่ืน ๆ อยา่งเชน่

อปุกรณ์ท่ีทนัสมยั การพกัผอ่น การรับประทานอาหารและยา (Sobey, 1981 อ้างถึงใน กษมา  

ซื่อสกลุไพศาล, 2549) จากทัง้ 3 ด้านนัน้ ปัจจยัท่ีเป็นพืน้ฐานในการทํากิจกรรมทางกายตา่ง ๆ คือ 

ปัจจยัทางด้านร่างกายและทกัษะ ซึง่เป็นปัจจยัท่ีอาศยัหลกัการทํางานของร่างกายในทางสรีรวิทยา 

และนอกจากนี ้ผู้ ท่ีเรียนยิงปืนจะต้องศกึษาชนิดของปืนและเรียนรู้ทกัษะสําหรับการยิงปืนเพ่ือท่ีจะ 
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สามารถใช้ปืนได้อยา่งถกูต้องและแมน่ยํา 

 ปืนท่ีตํารวจใช้ในการปฏิบตัหิน้าท่ีคือ ปืนสัน้ (Handgun) คือ อาวธุปืนท่ีถกูออกแบบ  

มาให้สามารถยิงได้ด้วยมือข้างเดียวได้ โดยชนิดปืนสัน้ท่ีใช้ในการยงิปืนของตํารวจหรือการเรียน 

ยิงปืนขัน้พืน้ฐาน ได้แก่ ปืนชนิดรีวอลเวอร์หรือเรียกอีกอยา่งวา่ปืนลกูโม ่ปืนลกูโม ่คือ ปืนท่ีมี 

การออกแบบให้มีรังเพลงิแยกออกจากลํากล้องปืน โดยท่ีจะมีการบรรจกุระสนุอยูใ่นรังเพลงิแตล่ะ

ช่องและปืนชนิดนีมี้การใช้งานโดยการแบง่ออกตามกลไกของปืน ซึง่แบง่ออกเป็น 2 แบบ ได้แก่ 

แบบซงิเกิล้แอ็คชัน่ (Single action) คือ การยิงแบบง้างนกปืนไว้แล้ว และแบบดบัเบิล้แอ็คชัน่ 

(Double action) คือ การยงิปืนแบบไมไ่ด้ง้างนกปืนไว้ แตใ่นการยงิปืนท่ีมกัประสอบปัญหา

ทางด้านความแมน่ยํา ได้แก่ แบบดบัเบิล้แอ็คชัน่ (ศนูย์ฝึกหน่วยบญัชาการนาวกิโยธิน, 2556) 

นอกจากจะต้องทราบข้อมลูของปืนท่ีศกึษาแล้วนัน้ สว่นท่ีสําคญัท่ีต้องศกึษาเก่ียวกบัการยงิปืน คือ 

ทกัษะในการยงิปืน  

 ทกัษะในการยงิปืนประกอบไปด้วย การจบัปืน (Grip) ซึง่จะมีวิธีการจบัโดยใช้มือข้าง 

ท่ีถนดัจบัด้ามปืนให้แน่นและวางนิว้ชีใ้นท่ีพร้อมจะเหน่ียวไกปืน โดยท่ีง่ามมือจะอยูใ่ต้ไกปืนเพียง

เลก็น้อยและใช้มือข้างท่ีไมถ่นดัมาประกบปิดทบัด้านข้างปืน วางนิว้หวัแมมื่อทัง้ข้างท่ีถนดัและ 

ไมถ่นดัทบักนัและจบัปืนให้กระชบัมากขึน้ ท่ายืนยิง (Stance) จะใช้ท่ามาตรฐานคือ Isosceles 

position โดยท่ีเร่ิมจากการยืนหนัหน้าเข้าหาเปา้ปืน เท้าทัง้สองข้างแยกออกหา่งประมาณเทา่

ความกว้างของหวัไหลแ่ละงอเขา่เลก็น้อย แขนทัง้สองข้างพร้อมสําหรับการเลง็ปืน (วีระ อศัวิศราภรณ์, 

2559) การเลง็ปืน (Aiming) จะเร่ิมจากการจดัลํากล้องปืนให้ชีไ้ปยงัเปา้หมาย แขนทัง้สองข้าง 

ยกปืนขึน้ให้ปืนอยูใ่นระดบัสายตาและเร่ิมองค์ประกอบของการเลง็ด้วยสายตา คือ การจดัศนูย์ 

(Sight alignment) โดยจดัศนูย์หน้าของปืนให้อยูต่รงกลางของบากศนูย์หลงัของปืน และตอ่มา 

คือ การวางจดุเลง็ (Correct sight picture) คือ การนําการจดัศนูย์ท่ีเลง็ปืนไว้มาวางให้ตรง

เปา้หมายและจดุสดุท้าย คือ เปา้หมาย (Target) คือ จดุเช่ือมโยงกบัการจดัศนูย์และการวางจดุ

เลง็เข้ากบัเปา้หมาย และเม่ือมีการเลง็ปืนตรงเปา้หมายแล้วผู้ยิงจะควบคมุลมหายใจ (Breath 

control) โดยการกลัน้หายใจก่อนการเหน่ียวไกปืนและสดุท้าย คือ เหน่ียวไกปืน (Trigger 

squeeze) คือ การคอ่ย ๆ ออกแรงกดจากนิว้ชีข้้อแรกโดยออกแรงลากไกปืนเข้ามาจนกระสนุลัน่ไก

ออกไป ดงันัน้ จากทกัษะเหลา่นีใ้นแตล่ะขัน้ตอนจะทําให้ปฏิบตักิารยงิปืนได้อยา่งถกูต้องและ

แมน่ยําในการปฏิบตัทิกัษะการยงิปืนแตล่ะขัน้ตอนจะต้องใช้สมรรถภาพทางกายในการท่ีจะปฏิบตัิ

ตามทกัษะได้ (ศนูย์ฝึกหนว่ยบญัชาการนาวิกโยธิน, 2556) 
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 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) คือ ความสามารถของระบบตา่ง ๆ ในร่างกาย 

ท่ีจะสามารถทํางานได้อยา่งมีประสทิธิภาพ (สพุิตร สมาหิโต, 2541 อ้างถึงใน สพุิตร สมาหิโต  

และคณะ, 2556) สมรรถภาพทางกายแบง่ออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ คือ สมรรถภาพทางกายท่ี

สมัพนัธ์กบัสขุภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ ทัง้นี ้จากทกัษะการยิงปืนมี

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพท่ีเก่ียวข้อง ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular 

strength) คือความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีพยายามออกแรงให้ได้มากท่ีสดุเพ่ือเอาชนะแรงต้าน

ใน 1 ครัง้ หรือจนกวา่การเคล่ือนไหวจะสิน้สดุ (ACSM, 2011 อ้างถงึใน เจริญ กระบวนรัตน์, 

2557) ในการยิงปืนความแข็งแรงเป็นปัจจยัหนึง่ท่ีถกูกลา่วถงึวา่เป็นตวัแปรท่ีสง่ผลตอ่ความสามารถ

ในการยงิปืนโดยในการยงิปืนจะต้องใช้กล้ามเนือ้สว่นลา่งของร่างกายในการจดัท่าทางให้เกิด

ความมัน่คงของร่างกาย (Arnot, 2010) และนอกจากนี ้จะต้องอาศยัความอดทนของกล้ามเนือ้

แขนและขาซึง่ความอดทนของกล้ามเนือ้ คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการออกแรงเกือบ

สงูสดุเพ่ือการเคล่ือนไหวอยา่งตอ่เน่ืองหรือปฏิบตังิานซํา้ได้ในระยะเวลานาน โดยมีปัจจยัท่ีเป็น

ข้อกําหนดของการเคล่ือนไหวคือความเม่ือยล้า (Fatigue) (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) ในการ 

ยิงปืนจะต้องใช้กล้ามเนือ้สว่นบนตัง้แตก่ล้ามเนือ้ไหลจ่นถงึกล้ามเนือ้มือในการเลง็ปืน จนกระทัง่

เหน่ียวไกปืน ซึง่ในระหวา่งท่ีเลง็ปืนและเหน่ียวไกปืนนัน้จะเกิดการสัน่สะเทือนของกล้ามเนือ้ไหล่

จนถงึปลายนิว้มือและสง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืน ซึง่ในการสัน่สะเทือนนีจ้ะเป็นผลมาจาก

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความอดทนของกล้ามเนือ้ (Chittenden, 2015) สมรรถภาพ 

ทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพท่ีน่าจะเป็นอีกปัจจยัหนึง่ท่ีเก่ียวข้องกบัการยิงปืน คือ ความอดทน

ของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ  

 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ (Cardiorespiratory endurance) 

คือ การทํางานของร่างกายท่ีใช้ออกซเิจนเป็นองค์ประกอบสําคญัของการผลติพลงังานเพ่ือให้

กล้ามเนือ้ใช้เป็นเชือ้เพลงิในการเคล่ือนไหวได้เป็นระยะเวลานาน (ACSM, 2011; Martens, 2012 

อ้างถงึใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) ความอดทนของระบบไหลเวียนและการหายใจถือเป็น

องค์ประกอบท่ีสําคญัท่ีสดุของสมรรถภาพทางกาย เพราะจะช่วยให้ร่างกายไมเ่กิดความเม่ือยล้า 

เม่ือร่างกายเกิดความเม่ือยล้าเพียงเลก็น้อยจะทําให้ระดบัความสามารถลดลงได้ อยา่งเชน่ ความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ลดลง ปฏิกิริยาของร่างกายตอ่การเคล่ือนไหวช้าลง ความคลอ่งตวัและ 

การทํางานร่วมกนัระหวา่งระบบประสาทของกล้ามเนือ้ลดลง (Wilmore & Costill, 2004) สอดคล้อง

กบัการศกึษาของ Brown, Tandy, Wulf, and Young (2013) ได้ทําการศกึษาผลของการ        

ออกกําลงักายตอ่ความสามารถในการยงิปืนของตํารวจในสํานกังาน โดยศกึษาผลของความ
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เม่ือยล้าท่ีเกิดขึน้จากการไลต่ามผู้ ร้ายและในระหวา่งยืนยงิปืนท่ีมีตอ่ความสามารถในการยิงปืน 

พบวา่ ในการไลต่ามผู้ ร้ายและการยืนเป็นระยะเวลานานสง่ผลให้เกิดความเม่ือยล้าและความ

เม่ือยล้ามีอิทธิพลตอ่การควบคมุการเคล่ือนไหวของขาในทา่ยืนและการควบคมุการเคล่ือนไหวของ

แขนซึง่เป็นสว่นท่ีใช้ในการยงิปืน ดงันัน้ การมีความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ

ท่ีดีจะช่วยให้ผู้ ท่ีฝึกยงิปืนเกิดความเม่ือยล้าได้ช้าและสามารถยงิปืนได้อยา่งตอ่เน่ืองในลกัษณะ

ท่าทางและทกัษะของการยิงปืนได้อยา่งถกูต้องนานขึน้ นอกจากสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบั

สขุภาพแล้วนัน้ ในการยิงปืนยงัต้องอาศยั สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ ได้แก่ การทรงตวั

และเวลาปฏิกิริยา 

 การทรงตวั (Balance) คือ ความสามารถของร่างกายในการถ่ายนํา้หนกั โดยการเกร็ง

กล้ามเนือ้ โยกตวั กางแขน และรักษาสมดลุของร่างกายมีการถ่ายนํา้หนกัเพ่ือให้ทรงตวัดีขึน้  

(ศกัดิส์ยาม แสวงไวศยสขุ, 2548 อ้างถงึใน กริชเพชร นนทโครต, 2549) ในการยงิปืนนัน้จะต้อง

อาศยัการทรงตวัท่ีดีในการสร้างความมัน่คงให้กบัร่างกายในทา่ยืนยงิ (Arnot, 2010) และจาก

การศกึษาของ Mononen, Konttinen, Viitasalo, and Ena (2007) ได้ทําการศกึษาความสมัพนัธ์

ระหวา่งทา่ทางการทรงตวั ความมัน่คงของการถือปืนไรเฟิลและความสามารถในการยิงปืนไรเฟิล

ของนกักีฬายงิปืนไรเฟิลเยาวชน โดยใช้การวิเคราะห์การเคล่ือนไหวเพ่ือวดัการทรงตวัและความ

มัน่คงของการถือปืนไรเฟิลและทําการทดสอบยิงปืน พบวา่ การทรงตวัตามลกัษณะท่าทางของ

ของทกัษะในการยิงปืนไรเฟิลมีความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําในการยิงปืน เพราะการทรงตวั 

จะเป็นการสร้างความมัน่คงในการถือปืนไรเฟิลได้ จากการศกึษาข้อมลูการทรงตวัมีผลตอ่ความ

แมน่ยําในการยิงปืนเพราะการทรงตวัท่ีดีจะเป็นการสร้างความมัน่คงของร่างกาย ดงันัน้ จงึจะเห็น

ได้วา่การทรงอาจจะมีผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืนได้นอกจากการทรงตวัท่ีเป็นปัจจยัท่ีอาจจะ

สง่ผลตอ่การยงิปืนแล้วสมรรถภาพท่ีสําคญัอีกหนึง่อยา่งในการยิงปืนท่ีอาจจะมีผลตอ่ความ

แมน่ยํา คือ เวลาปฏิกิริยา 

 เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) คือ ช่วงระยะเวลาระหวา่งการกระตุ้นกบัปฏิกิริยา 

ตอบสนองครัง้แรกตอ่การกระตุ้น ความเร็วของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเป็นสว่นสําคญัมาก 

ในการเคล่ือนไหวร่างกายหรือการตอบสนองตอ่สิง่เร้า นบัตัง้แตส่ิง่เร้าเร่ิมปรากฏ จนกระทัง่มีการ

เคล่ือนไหว (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2555) ซึง่จากการศกึษาข้อมลูพบวา่การมีเวลาปฏิกิริยา

ลดลงจะช่วยในการตดัสนิใจเหน่ียวไกปืนท่ีรวดเร็วและแมน่ยํา (Blair et al., 2011) ดงันัน้ จาก

ข้อมลูทกัษะการยิงปืนและสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัการยิงปืน ผู้วิจยัจงึเห็นวา่ ความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความ
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อดทนของกล้ามเนือ้ขา การทรงตวั เวลาปฏิกิริยาและความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ

การหายใจ คือ ปัจจยัทางสรีรวิทยาท่ีน่าจะสง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืนได้และอาจจะ

ทํานายความแมน่ยําในการยิงปืนได้ 

 

คาํถามของการวจิัย  

 ปัจจยัทางสรีรวิทยา ซึง่ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ความอดทนของ

กล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือดและการหายใจ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาสามารถทํานายความแมน่ยําใน 

การยิงปืนอยา่งไร 

 

วัตถุประสงค์ของการวจิัย  

 1.  เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ของปัจจยัทางสรีรวิทยา ซึง่ได้แก่ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้แขน ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ขา ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาท่ีมี

ตอ่ความแมน่ยําในการยงิปืน  

 2.  เพ่ือศกึษาปัจจยัทางสรีรวิทยา ซึง่ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ความ

อดทนของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ความอดทน

ของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาในการทํานายความแมน่ยํา

ในการยงิปืน 

  

สมมตฐิานของการวจิัย  

 ปัจจยัทางสรีรวิทยา ซึง่ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ความอดทนของกล้ามเนือ้

แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือดและการหายใจ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาและมีความสมัพนัธ์กนักบัความแมน่ยําใน 

การยิงปืน 

 ปัจจยัทางสรีรวิทยา ซึง่ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ความอดทนของกล้ามเนือ้

แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของระบบไหลเวียน

เลือดและการหายใจ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยา ทํานายความแมน่ยําในการยงิปืนได้ 
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ขอบเขตของการวจิัย    

 1.  กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนนายร้อยตํารวจชัน้ปีท่ี 1 จากโรงเรียน

นายร้อยตํารวจสามพราน จงัหวดันครปฐม จํานวน 147 คน  

 2.  ตวัแปรท่ีศกึษา  

  2.1  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน 

  2.2  ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน 

  2.3  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 

  2.4  ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา 

  2.5  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ 

  2.6  การทรงตวั 

  2.7  เวลาปฏิกิริยา  

  2.8  ความแมน่ยําในการยิงปืน 

 

กรอบแนวคดิการวจิัย 

 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศกึษาปัจจยัทางสรีรวิทยา ซึง่ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

แขน ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา 

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยา ทํานายความ

แมน่ยําในการยิงปืน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1-1 กรอบแนวคดิการวิจยั 

ความแมน่ยําในการยิงปืน 

- ความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน 
- ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน 
- ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา 
- ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา 
- ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ 
- การทรงตวั 
- เวลาปฏิกิริยา 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 

 ในการศกึษาเร่ืองปัจจยัทางสรีรวิทยาในการทํานายความแมน่ยําในการยิงปืนขึน้

พืน้ฐานของนกัเรียนนายร้อยตํารวจชัน้ปีท่ี 1 ในครัง้นี ้ผู้วิจยัได้รวบรวมเอกสารและงานวจิยัท่ี

เก่ียวข้อง โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

 1.  การยงิปืนและความแมน่ยําในการยิงปืน 

  1.1  การยิงปืน 

  1.2  ความแมน่ยําในการยิงปืน 

  1.3  ปืนและทกัษะการยิงปืน 

  1.4  สมรรถภาพท่ีใช้ในการยิงปืน 

 2.  ปัจจยัทางสรีรวิทยาท่ีทํานายความแมน่ยําในการยิงปืน 

  2.1  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

  2.2  ความอดทนของกล้ามเนือ้ 

  2.3  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ 

  2.4  การทรงตวั 

  2.5  เวลาปฏิกิริยา 

 3.  งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 

การยงิปืนและความแม่นยาํในการยงิปืน 
 1.  การยงิปืน 

 การยิงปืน (Shooting) เป็นทัง้กีฬาท่ีมีการแขง่ขนัและเป็นกิจกรรมทางกาย ในประเทศ

ไทยกีฬายงิปืนเร่ิมเข้ามาในปี พ.ศ. 2505 ได้มีการจดัตัง้สมาคมและมีการสง่นกักีฬาเข้าแขง่ขนัใน

ตา่งประเทศ (การกีฬาแหง่ประเทศไทย, 2549) นอกจากนี ้การยงิปืนยงัใช้ในการปอ้งกนัตวัในบาง

อาชีพท่ีต้องใช้ปืนอยูเ่ป็นประจํา อยา่งเชน่ ตํารวจ ทหาร และเจ้าหน้าท่ีฝ่ายพลเรือน และในกลุม่

อาชีพเหลา่นีมี้การให้ความสําคญักบัการยงิปืน โดยมีการจดัการแขง่ขนัยงิปืนในระหวา่งหนว่ยงาน

อยูเ่ป็นประจําและมีการแขง่ขนัในระบบตอ่สู้และมีการจดัตัง้สมาคมกีฬายงิปืนรณยทุธแหง่

ประเทศไทยขึน้ (สมาพนัธ์ยงิปืนรณยทุธนานาชาต,ิ 2559) ในกลุม่อาชีพเหลา่นีจ้ะมีการใช้อาวธุ

ปืนบอ่ยครัง้แตอ่าชีพท่ีอาจจะต้องใช้ปืนในการปฏิบตัหิน้าท่ีมากท่ีสดุคือตํารวจ ทัง้นี ้ในการเรียน
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ยิงปืนของนกัเรียนนายร้อยตํารวจจะมีการฝึกโดยการเรียนรายวิชาการเตรียมความพร้อมวิชาการ

ยิงปืน 1-3 ซึง่จะมีการเรียนเก่ียวการพืน้ฐานการยิงปืนจนกระทัง่การยงิปืนแบบตอ่สู้  (โรงเรียน 

นายร้อยตํารวจสามพราน จงัหวดันครปฐม, 2560) 

 จากบทสมัภาษณ์ของ พ.ต.ท.สริุยา มากแก้ว (2559) รองผู้ กํากบักลุม่งานยทุธวธีิตํารวจ 

ศนูย์ฝึกตํารวจโรงเรียนนายร้อยตํารวจสามพราน จงัหวดันครปฐม ได้กลา่ววา่ “ปืนถือเป็นอาวธุ 

คูก่ายท่ีสําคญัของตํารวจ การยิงปืนของตํารวจนัน้มีการฝึกยิงปืนเพ่ือให้เกิดความเคยชินเพราะ

อาวธุปืนถือวา่มีความอนัตรายหากใช้ไมถ่กูวิธี ตํารวจจงึต้องมีการฝึกการใช้อาวธุปืนตัง้แตเ่ร่ิมต้น

เข้าเรียนเป็นนกัเรียนตํารวจเพ่ือให้มีความถนดัและความแมน่ยําและความปลอดภยัเพ่ือให้กระสนุ

ท่ีออกไปแตล่ะนดัไมเ่สียเปลา่” ซึง่จากบทสมัภาษณ์ยงัสอดคล้องกบักนัตพิชิญ์ ใจบญุ (2556)  

ท่ีกลา่ววา่ การยิงปืนจะต้องฝึกให้เกิดความแมน่ยํา ปัจจบุนัหลกัสตูรการยิงปืนของตํารวจมุง่เน้นท่ี

การใช้อาวธุปืนแบบพกพาเพราะเป็นการฝึกท่ีเน้นลกัษณะการใช้งานจริงตามจริง โดยเป็นการฝึก

ให้มีการยิงในระยะเวลาและจํานวนกระสนุปืนท่ีกําหนด ซึง่จะต้องยงิให้เกิดความแมน่ยํามากท่ีสดุ 

ดงันัน้การยิงปืนหากเป็นในสถานการณ์จริงความแมน่ยําและปลอดภยัจงึเป็นเร่ืองท่ีสําคญั จาก

ข้อมลูท่ีกลา่วมาการยิงปืนเป็นทัง้กีฬาท่ีมีการแขง่ขนัและเป็นทัง้กิจกรรมทางกายท่ีต้องใช้ใน 

การปฏิบตัหิน้าท่ีและมีการนําปืนไปใช้เพ่ือเปา้หมายท่ีตา่งกนัแตจ่ะต้องให้เกิดความแมน่ยําใน 

การยิงปืนเหมือนกนั  

 2.  ความแม่นยาํในการยงิปืน (Shooting accuracy) 

 ความแมน่ยํา (Accuracy) คือ ความสามารถทางกลไกของการเคล่ือนไหวโดยการทําให้

วตัถเุคล่ือนท่ีไปยงัจดุหมายและทิศทางท่ีต้องการได้อยา่งถกูต้อง ความแมน่ยํานัน้จะต้องฝึกให้

มากและแก้ไขทกัษะในกิจกรรมชนิดนัน้ ๆ ไปด้วยจงึจะทําให้มีความแมน่ยําท่ีดี ความแมน่ยํา

จําเป็นต้องอาศยัความมัน่คงของร่างกายในการท่ีจะปฏิบตัสิิง่ใดสิง่หนึง่ได้อยา่งแมน่ยํา (ธนวฒัน์ 

วนสณั, 2552) ความแมน่ยําในการยงิปืน (Shooting accuracy) คือ ความสามารถในการยิงปืน

ให้กระสนุพุง่เข้าตรงเปา้มากท่ีสดุ ซึง่ได้จากคะแนนในการยงิปืน ความแมน่ยําในการยิงปืน

ประกอบด้วยปัจจยัทัง้ 3 ด้าน ท่ีจะสง่ผลตอ่ความแมน่ยําได้แก่ ปัจจยัทางด้านร่างกายและทกัษะ 

ปัจจยัทางด้านจิตใจ (กษมา ซื่อสกลุไพศาล, 2549) ปัจจยัทางด้านสิง่แวดล้อมอ่ืน ๆ อยา่งเชน่

อปุกรณ์ท่ีทนัสมยั การพกัผอ่น การรับประทานอาหารและยา (Sobey, 1981 อ้างถึงใน กษมา  

ซื่อสกลุไพศาล, 2549) จากทัง้ 3 ด้านนัน้ ปัจจยัท่ีเป็นพืน้ฐานในการทํากิจกรรมทางกายตา่ง ๆ คือ 

ปัจจยัทางด้านร่างกายและทกัษะ ซึง่เป็นปัจจยัท่ีอาศยัหลกัการทํางานของร่างกายในทาง
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สรีรวิทยา และนอกจากนี ้ผู้ ท่ีเรียนยิงปืนจะต้องศกึษาชนิดของปืนและเรียนรู้ทกัษะสําหรับการยิง

ปืนเพ่ือท่ีจะสามารถใช้ปืนได้อยา่งถกูต้องและแมน่ยํา 

 3.  ปืนและทกัษะการยงิปืน 

 ทกัษะการยิงปืนเป็นสิง่สําคญัในการใช้อาวธุปืนท่ีตํารวจใช้ในการปฏิบตัหิน้าท่ีสว่นใหญ่

เป็นปืนแบบพกพาหรือท่ีรู้จกักนัโดยทัว่ไป คือ ปืนสัน้ (Handgun) 

  3.1  แบบของปืนสัน้และระบบไกปืน 

  ปืนสัน้ (Handgun) คือ อาวธุปืนท่ีถกูออกแบบมาให้สามารถยงิได้ด้วยมือข้างเดียว

ได้โดยภาษาองักฤษจะมีช่ือเรียกอีกอยา่งหนึง่วา่ Pistol ปืนสัน้แบง่ออกได้เป็น 3 แบบ คือ 

รีวอลเวอร์ (Revolver) กึ่งอตัโนมตั ิ(Semi-automatic) และไมเ่ป็นกึง่อตัโนมตั ิ(Non-automatic) 

แตใ่นการยงิปืนขัน้พืน้ฐานในนกัเรียนนายร้อยตํารวจและการเรียนยงิปืน จะมีการใช้ปืนลกูโมแ่บบ

รีวอลเวอร์เป็นสว่นใหญ่ ปืนสัน้แบบรีวอลเวอร์ (Revolver) หรือเรียกอีกอยา่งวา่ ปืนลกูโม ่เป็นปืน 

ท่ีมีการออกแบบมาให้มีรังเพลงิแยกออกจากลํากล้องปืน โดยกระสนุจะบรรจอุยูใ่นรังเพลงิแตล่ะ

ช่อง ปืนชนิดนีจ้ะมีการใช้งานโดยแบง่ออกตามกลไกของปืนได้ 2 แบบ ได้แก่ แบบซงิเกิล้แอ็คชัน่ 

(Single action) คือ การยงิปืนในสภาวะท่ีนกปืนชิดโครงปืนเม่ือจะทําการยงิในนดัแรกและนดั

ตอ่ไปจะต้องง้างนกปืนในจงัหวะท่ีง้างมาด้านหลงัสดุด้วยมือก่อน จากนัน้จงึจะสามารถเหน่ียวไก

ปืนให้นกปืนฟาดไปด้านหน้า จนกระทัง้สิน้สดุการเหน่ียวไกปืน แบบดบัเบิล้แอ็คชัน่ (Double 

action) คือ การยิงปืนในสภาวะท่ีนกปืนชิดโครงปืนเม่ือยิงนดัแรกและนดัตอ่ไปผู้ยิงปืนจะสามารถ

เหน่ียวไกปืนได้ในทนัที เน่ืองจากนกปืนจะถกูง้างไปด้านหลงั ในขณะท่ีมีการเหน่ียวไกปืนและ 

นกปืนจะฟาดตวัไปด้านหน้าทนัที เม่ือสิน้สิน้สดุการเหน่ียวไกปืน และจากรูปแบบของปืนใน

ปัจจบุนัท่ีทําออกมาสามารถทําให้ยิงได้ทัง้แบบง้างนกและไมต้่องง้างนก แตก่ารยิงปืนสัน้ท่ีมกัจะ

ประสบปัญหาด้านความแมน่ยํา ได้แก่ แบบไมง้่างนก เพราะระยะเหน่ียวไกมากขึน้ซึง่จะสง่ผลตอ่

การรักษาสภาพการเลง็ปืนและทําให้ความแมน่ยําคลาดเคล่ือนได้ (ศนูย์ฝึกหน่วยบญัชาการนาวกิ

โยธิน, 2556) 

  3.2  ทกัษะการยงิปืน 

  ในปัจจบุนัการฝึกยิงปืนมีการฝึกและเรียนรู้ทกัษะวธีิการใช้ปืนในประเภทตา่ง ๆ 

เพ่ือให้มีความพร้อมสําหรับการใช้ปืนอยา่งปลอดภยั และเพ่ือให้สามารถยิงปืนได้อยา่งแมน่ยํา  

ในการยงิปืนจะต้องฝึกทกัษะในการยิงปืนซึง่มีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

  การจบัปืน (Grip)                                                                                           

  การจบัปืนให้ถกูต้องเป็นสิง่สําคญั เพราะมีผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืน อีกทัง้ 

ยงัมีความสมัพนัธ์กบัท่ายืนยิง การเลง็ และการเหน่ียวไกปืนโดยตรง การจบัมีหลายประเภท      
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ทัง้การจบัมือเดียว จบัสองมือ ตามลกัษณะและรูปแบบกลไกและชนิดของปืน แตใ่นการศกึษา  

ครัง้นีผู้้วิจยัจะศกึษาการยิงปืนแบบจบัปืนสองมือซึง่เป็นการฝึกยิงปืนขัน้พืน้ฐานของโรงเรียน 

นายร้อยตํารวจ การจบัปืนสองมือจะถกูแบง่ตามกลไกของปืนออกเป็น 2 แบบ ได้แก่ แบบไมง้่าง

นกปืนและแบบง้างนกปืน การจบัปืนแบบท่ีมกัจะมีปัญหาเร่ืองความแมน่ยํา ได้แก่ แบบไมง้่างนก 

เพราะเป็นการจบัปืนท่ีมีกลไกการทํางานของการเหน่ียวไกและนกปืนใน 2 จงัหวะ ทําให้ใช้

ระยะเวลาในการเลง็ปืนมากกวา่แบบง้างนกปืน โดยการยิงแบบไมง้่างนกปืนมีวธีิการจบัปืน ดงันี ้

วางตําแหน่งของมือและนิว้มือลงไปบนด้ามปืนโดยใช้มือข้างท่ีถนดั (Strength hand) วางง่ามมือ

ระหวา่งนิว้โปง้และนิว้ชีใ้ห้อยูส่งูใกล้กบันกปืน วางหวัแมมื่อวางทาบลงต่ําตรงนิว้กลางด้านลา่ง 

นิว้ชีท่ี้เหน่ียวไกให้ล้วงเข้าไปในช่องไกปืนจากนิว้ข้อแรก เม่ือจะยิงให้นําฝ่ามือของข้างท่ีไมถ่นดัมา

ประกบปิดทบัด้านข้างของอีกฝ่ังของปืนปืน ให้นิว้หวัแมมื่อข้างท่ีไมถ่นดัวางบนหวัแมมื่อข้างท่ีถนดั

และนิว้อ่ืน ๆ วางเรียงทบัข้างท่ีถนดัให้กระชบั เม่ือจบัปืนพร้อมแล้วเร่ิมเข้าสูว่ิธีการปรับท่ายงิ 

(ศนูย์ฝึกหนว่ยบญัชาการนาวิกโยธิน, 2556) 

  ท่ายืนยงิ (Stance) 

  ในการยงิปืนทา่ยืนยิงมีหลายรูปแบบโดยมี 3 ท่ามาตรฐาน คือ Isosceles position, 

Weaver position, Chapman position ทัง้ 3 ท่า เป็นท่ายืน แตใ่นการเรียนยงิปืนขัน้พืน้ฐานของ

นกัเรียนนายร้อยตํารวจจะเรียนท่า Isosceles position เป็นทา่แรก โดยท่ีมีวิธีการปฏิบตั ิดงันี ้ 

เร่ิมจากยืนหนัหน้าเข้าหาเปา้หมาย เท้าทัง้สองข้างแยกออกห่างประมาณเทา่ความกว้างของ

หวัไหลแ่ละงอเขา่เลก็น้อย ถือปืนด้วยมือทัง้ 2 ข้าง และแขนทัง้สองข้างเหยียดตรงยกมาหน้าลําตวั

งอข้อศอกเลก็น้อยและแนวปืนอยูใ่นระดบัสายตาและเร่ิมเลง็ปืน โดยท่านีจ้ะเป็นท่าท่ีมีความ

แมน่ยําสงู (วีระ อศัวิศราภรณ์, 2559) 

  การเล็ง (Aiming) 

  การเลง็ปืน คือ การจดัให้ลํากล้องปืนชีไ้ปยงัเปา้หมายการเลง็ปืนจะเร่ิมต้นเม่ือผู้ยงิ

ยกปืนขึน้มาในระดบัสายตาและชีไ้ปยงัแนวเปา้หมายโดยการมองจากตาแบบเลง็ด้วยวธีิการ

หลบัตาหนึง่ข้างและเลง็ด้วยวิธีการลืมตาสองข้างองค์ประกอบของการเลง็ประกอบไปด้วย 3 สิง่ 

ได้แก่ การจดัศนูย์ (Sight alignment) คือ การจดัศนูย์หน้าของปืนให้อยูก่ึ่งกลางของร่องบากศนูย์

หลงัของปืน ตอ่มาคือ การวางจดุเลง็ (Correct sight picture) คือ การนําการจดัศนูย์ท่ีเลง็ด้วย

สายตาวางให้ตรงเปา้หมายด้านหน้าและองค์ประกอบสดุท้าย คือ เปา้หมาย (Target) คือ

จดุสิน้สดุท่ีสําคญัเช่ือมโยงกบัสององค์ประกอบแรกโดยทัง้ 3 องค์ประกอบ รวมกนัจะต้องได้ภาพ

การเลง็ปืนท่ีถกูต้อง ดงันัน้ จากการเลง็ปืนโดยสรุปแล้วเป็นการปรับระดบัท่าทางและระดบัสายตา

ในการเลง็เพ่ือท่ีจะยงิปืนได้เข้าเปา้ได้อยา่งถกูต้องและแมน่ยําและนอกจากการจดัทา่ทางการยืน
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ยิงการเลง็ปืนแล้ว เม่ือร่างกายอยูน่ิ่งก็เข้าสูข่ัน้ตอนการควบคมุลมหายใจเพ่ือพร้อมสําหรับ       

การเหน่ียวไกปืน (ศนูย์ฝึกหน่วยบญัชาการนาวกิโยธิน, 2556) 

 

 
 

ภาพท่ี 2-1 การเลง็ปืนท่ีถกูต้อง (เทคนิคการยิงปืนพก สําหรับมือใหม,่ 2554) 

 

  การควบคุมการหายใจ (Breath control) 

  การยิงปืนนัน้ต้องกลัน้ลมหายใจบอ่ยในชว่งของการเลง็และการยงิทําให้เกิดการหยดุ

หายใจท่ีเรียกวา่ Apnea ซึง่จะคอ่ย ๆ ลดระดบัของออกซเิจนในเนือ้เย่ือในช่วงระหวา่งการยงิ

เพ่ือท่ีจะคงความแมน่ยําไว้ได้ในขณะท่ีกําลงัทําการยงิอยูน่ัน้ ผู้ยงิจะต้องเรียนรู้การกลัน้ลมหายใจ

ท่ีถกูต้องในระหวา่งท่ีกําลงัเลง็และเหน่ียวไกปืน การกลัน้ลมหายใจจะทําให้สว่นบนของร่างกาย

ตัง้แตช่่วงศีรษะลงไปถึงสะโพกหยดุน่ิง จงึจะทําให้สามารถรักษาสภาพการเลง็ท่ีถกูต้องไว้ได้มาก

ท่ีสดุและยิงออกไปก่อนท่ีจะรู้สกึไมส่บายหรืออดึอดั โดยปกตแิล้วรอบของการกลัน้ลมหายใจจะ

เร่ิมจากการหายใจเข้า-ผอ่นออกจนรู้สกึสบาย-กลัน้-เลง็-เหน่ียวไกซึง่ระยะเวลาในชว่งกลัน้-เลง็-

เหน่ียวไกนี ้ไมค่วรจะนานเกิน 8-10 วินาที หากไมส่ามารถเหน่ียวไกได้ให้เร่ิมวงรอบการยงิใหม ่ 

แตใ่นการยงิไมค่วรกลัน้หายใจจนนานเกินไปจะทําให้ออกซเิจนท่ีไปเลีย้งสมองลดลงและรู้สกึ 

อดึอดั (ศนูย์ฝึกหน่วยบญัชาการนาวกิโยธิน, 2556)  

  การเหน่ียวไกปืน (Trigger squeeze) 

  การเหน่ียวไกปืนสําหรับปืนลกูโมน่ัน้ จะต้องวางตําแหนง่ข้อพบัของนิว้ชีข้้อแรกนบั

จากปลายนิว้ไว้ท่ีไกปืนเพ่ือใช้ในการเหน่ียวไกซึง่ในการยงิปืนแบบ Double action การวางนิว้ 

แบบนี ้คือ ตําแหนง่ท่ีดีท่ีสดุ เม่ือวางตําแหน่งของนิว้มือได้ถกูต้องแล้วให้เพิม่แรงในการเหน่ียวไก
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เข้ามา  ทีละเลก็น้อยโดยท่ีในจงัหวะนัน้สบันกจะคอ่ย ๆ ง้างออกและเม่ือลากไกปืนเข้ามาถงึจดุ

หนึง่ กระสนุจะลัน่ออกไปและให้นิว้ชีก้ดค้างไว้ท่ีไกปืนจากนัน้คอ่ย ๆ คลายไกปืนออกมา (วีระ           

อศัวิศราภรณ์, 2559) 

 จากทกัษะการยิงปืนท่ีกลา่วมานัน้จะเห็นได้วา่ในขัน้ตอนตา่ง ๆ ในการยิงปืนสว่นสําคญั

ท่ีสดุคือร่างกาย ปืน คือ อปุกรณ์หรืออาวธุท่ีต้องใช้ร่างกายในการปฏิบตัมิากท่ีสดุ ถึงแม้วา่ใน 

การยิงปืนเบือ้งต้นจะไมมี่การเคล่ือนท่ีก็ตามแตร่่างกายคือสว่นท่ีถกูเคล่ือนไหวและมีการทํางาน 

อยูต่ลอดระยะการยงิปืน ดงันัน้ การท่ีจะสามารถปฏิบตัทิกัษะเหลา่นีไ้ด้ผู้ ท่ีจะยงิปืนจะต้องอาศยั

สมรรถภาพทางกายมาเป็นหลกัอีกด้วย 

 4.  สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 

 ในการยงิปืนเป็นกิจกรรมท่ีจะต้องมีสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของ

ร่างกายท่ีดีและจะต้องมีสมรรถภาพในการปฏิบตัทิกัษะเฉพาะท่ีดีด้วย สมรรถภาพทางกาย

(Physical fitness) คือ ความสมบรูณ์ของบคุคลในการควบคมุ สัง่การให้ร่างกายสามารถปฏิบตัิ

ภารกิจในชีวิตประจําวนัตา่ง ๆ ได้อยา่งราบล่ืนปราศจากความเม่ือยล้าและยงัคงสามารถปฏิบตัิ

ภารกิจตา่ง ๆ เช่น กิจกรรมทางกาย การออกกําลงักาย การเลน่กีฬา ได้อยา่งมีประสทิธิภาพและ

ปลอดภยั (คณาจารย์วิทยาลยัวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวทิยาลยัมหิดล ศาลายา, 

2548) สมรรถภาพทางกายแบง่ได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ ได้แก่ สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบั

สขุภาพ (Health-related fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ (Skill-related 

fitness) 

  4.1  สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับสุขภาพ (Health-related physical 

fitness) 

  สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ (Health-related physical fitness) คือ 

สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัการพฒันาสขุภาพและเพิ่มความสามารถในการทํางานของ

ร่างกาย ซึง่จะมีสว่นชว่ยในการลดปัจจยัเส่ียงในการเกิดปัญหาตา่ง ๆ ท่ีเกิดจากการขาดการ 

ออกกําลงักาย (สพุิตร สมาหิโต และคณะ, 2556) สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ ได้แก่  

  -  องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) 

  -  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory endurance) 

  -  ความออ่นตวั (Flexibility) 

  -  ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular endurance) 

  -  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular strength) 
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  จากทกัษะการยิงปืน สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพท่ีเก่ียวข้อง ได้แก่ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular strength) และความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular 

endurance) ซึง่ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้นัน้เป็นพืน้ฐานท่ีชว่ยให้ทา่ยิงมีความ

มัน่คงและรักษาระยะการเลง็ปืนได้ (Arnot, 2010) และในการยิงปืนจะต้องใช้กล้ามเนือ้สว่นบนใน

การเลง็ปืนและเหน่ียวไกปืนซึง่ในระหวา่งท่ีเลง็ปืนและเหน่ียวไกปืนนัน้จะเกิดการสัน่สะเทือนของ

กล้ามเนือ้ไหลจ่นถงึปลายนิว้มือและสง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืน ซึง่ในการสัน่สะเทือนนีจ้ะ

เป็นผลมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความอดทนของกล้ามเนือ้ (Chittenden, 2015) 

และนอกจากนี ้ในการยงิปืนจะต้องอาศยัความอดทนของระบบไหลเวียนและการหายใจ ความ

อดทนของระบบไหลเวียนและการหายใจถือเป็นองค์ประกอบท่ีสําคญัท่ีสดุของสมรรถภาพทาง

กายเพราะจะช่วยให้ร่างกายไมเ่กิดความเม่ือยล้า (Wilmore & Costill, 2004) 

  4.2  สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับทกัษะ (Skill-related physical fitness) 

  สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ (Skill-related physical fitness) คือ สมรรถภาพ

ทางกายท่ีเก่ียวข้องในการสนบัสนนุให้เกิดระดบัความสามารถและทกัษะในการแสดงออกของ 

การเคล่ือนไหวและการเลน่กีฬาท่ีมีประสทิธิภาพมากขึน้ (สพุิตร สมาหิโต และคณะ, 2556) 

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ ได้แก่ 

  -  ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (Agility) 

  -  การทรงตวั (Balance) 

  -  การประสานงาน (Coordination) 

  -  กําลงักล้ามเนือ้ (Muscular power) 

  -  เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 

  -  ความเร็ว (Speed) 

 สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ ท่ีเก่ียวข้องกบัการยิงปืน ได้แก่ การทรงตวั 

(Balance) ในการยิงปืนนัน้จะต้องอาศยัการทรงตวัท่ีดีในการสร้างความมัน่คงให้กบัร่างกาย 

ในทา่ยืนยิง (Arnot, 2010) และเวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ซึง่จากการศกึษาข้อมลูพบวา่ 

การมีเวลาปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วจะช่วยในการตดัสนิใจเหน่ียวไกปืนท่ีรวดเร็วและแมน่ยํา (Blair et al., 

2011) 

 ดงันัน้ จากข้อมลูทกัษะในการยิงปืนและสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัการยิงปืน 

ผู้วิจยัจงึเห็นวา่สมรรถภาพเหลา่นี ้คือ ปัจจยัทางร่างกายและทกัษะเหลา่นีท่ี้นา่จะสง่ผลตอ่ความ

แมน่ยําในการยิงปืนได้และสามารถทํานายความแมน่ยําในการยิงปืนได้ 
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ปัจจัยทางสรีรวทิยาที่ทาํนายความแม่นยาํในการยงิปืน 

 ปัจจยัทางสรีรวิทยาท่ีนา่จะทํานายความแมน่ยําในการยิงปืนได้คือสมรรถภาพทางกาย

ท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะการยิงปืน ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ขา ความ

อดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของระบบไหลเวียนและการหายใจ  

การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยา 

 1.  ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ (Muscle strength) 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กลา่ววา่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้คือความสามารถของ

กล้ามเนือ้ท่ีพยายามออกแรงให้ได้มากท่ีสดุเพ่ือเอาชนะแรงต้าน หรือกลา่วอีกนยัหนึง่วา่ ความ

แข็งแรงกล้ามเนือ้คือความสามารถของกล้ามเนือ้หรือกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีสามารถออกแรงกระทํา

สงูสดุกบัความต้านทานใน 1 ครัง้ ด้วยการเคล่ือนไหวจนกระทัง้สิน้สดุระยะการเคล่ือนไหว ความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้แบง่ออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่  

 ความแข็งแรงสงูสดุ (Maximum strength) คือความสามารถของกล้ามเนือ้ในการหดตวั 

แตล่ะครัง้ได้แรงมากท่ีสดุ (ACSM, 2011 อ้างถึงใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557)  

 ความแข็งแรงแบบยืดหยุน่ (Elastic strength) คือ รูปแบบของความแข็งแรงอีกลกัษณะ

หนึง่ท่ีต้องการให้กล้ามเนือ้สามารถออกแรงกระทํากบัแรงต้านได้อยา่งรวดเร็ว คล้ายคณุสมบตัใิน

การยืดหยุน่ตวัของยางหรือสปริง เรียกอีกอยา่งวา่กําลงักล้ามเนือ้ (Muscular power) คือ

ความสามารถในการพยายามใช้แรงกล้ามเนือ้ได้อยา่งรวดเร็วเพราะกําลงักล้ามเนือ้ ประกอบด้วย

ความแข็งแรงและความเร็ว (Martens, 2012 อ้างถงึใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) 

 ความแข็งแรงอดทน (Strength endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ใน 

การออกแรงเพ่ือการเคล่ือนไหวอยา่งตอ่เน่ืองสม่ําเสมอในภาวะท่ีมีความเม่ือยล้าเพิม่ขึน้ หรือกลา่ว

อีกนยัหนึง่ คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการออกแรงเกือบสงูสดุซํา้ ๆ กนัตอ่เน่ืองเป็น

เวลานาน (NASPE, 2011 อ้างถงึใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) ความอดทนของกล้ามเนือ้นัน้

เกิดขึน้จากการผสมผสานกนัระหวา่งความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความอดทนของกล้ามเนือ้

และเป็นสมรรถภาพท่ีมีความสําคญัเพราะต้องปฏิบตักิิจกรรมตา่ง ๆ ตลอดช่วงเวลาท่ียาวนาน 

(สนธยา สีละมาด, 2555) 

 จากข้อมลูของความแข็งแรงในการยงิปืนจะแบง่ออกเป็น 2 สว่น คือ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้สว่นบน ได้แก่ ไหล ่แขน ข้อศอก มือ นิว้มือ เพ่ือใช้ในการเลง็ปืน และความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขาเพ่ือใช้ในท่ายืนยิง (Chittenden, 2015) ซึง่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะทําหน้าท่ี

โดยการหดเกร็งกล้ามเนือ้ให้คงอยูต่ามลกัษณะทา่ทางในการยงิปืนและจากข้อมลูของ Arnot 
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(2010) กลา่ววา่ ในการยิงปืนจะต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นพืน้ฐานในการสร้าง

ความมัน่คงให้กบัร่างกายก่อนการยงิปืนในการคงลกัษณะทา่ทางให้ถกูต้องและมัน่คงและการใช้

กล้ามเนือ้ขาในทา่ยืนและกล้ามเนือ้แขนในการเลง็ปืนและเหน่ียวไกปืนอาจจะเป็นชว่งเวลาท่ีใช้

กําลงักล้ามเนือ้สงูในระยะสัน้จงึต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Georgios, George, 

Thomas, & Gerasimos, 2003) ในการช่วยให้การยิงปืนมีความแมน่ยํามากขึน้ (Moore, 

Robertson, & Paloggo, 1992) ดงันัน้ จากข้อมลูความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการยิงปืนจะ

เห็นได้วา่กล้ามเนือ้เป็นสว่นท่ีสําคญัในการยิงปืนโดยจะแบง่กล้ามเนือ้ออกตามทกัษะในการยิงปืน

ได้ดงัตามตารางท่ี 2-1 

 

ตารางท่ี 2-1 การเปรียบเทียบการเคล่ือนไหวของร่างกายจากทกัษะในการยิงปืนและหลกั 

                   กายวิภาคศาสตร์ 

 

การเคล่ือนไหวของร่างกายตามทกัษะ 

ในการยงิปืนการยงิปืน 
หลักกายวิภาคศาสตร์ 

ท่าจับปืน (Grip) 

- การคว่ํามือในการหยิบปืน  

 

 

- การกระดกข้อมือขึน้เพ่ือจบัปืน 

 

 

 

- การกระดกข้อมือลงเพ่ือจบัปืน 

 

 

- การใช้นิว้มือจบัปืน จะใช้กล้ามเนือ้นิว้ท่ี

ทํางานร่วมกนั โดยกล้ามเนือ้ท่ีใช้เหยียด 

นิว้มือ 

 

- กล้ามเนือ้ Pronator quadratus, Pronator 

teres 

 

- กล้ามเนือ้ Flexor carpi radialis, Extensor 

carpi radialis longus, Extensor carpi 

radialis brevis 

 

- กล้ามเนือ้ Flexor carpi ulnaris, Extensor 

carpi ulnaris, Palmaris longus 

 

- กล้ามเนือ้ Extensor digitorum, Extensor 

digiti minimi, Abductor pollicis longus, 

Extensor pollicis brevis 
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ตารางท่ี 2-1 (ตอ่) 

 

การเคล่ือนไหวของร่างกายตามทกัษะ 

ในการยงิปืนการยงิปืน 
หลักกายวิภาคศาสตร์ 

- กล้ามเนือ้ท่ีใช้งอนิว้มือ 

 

 

 

ท่ายืนยงิ (Stance) 

- กล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการทรงตวัในท่ายืน 

ทําหน้าท่ีกางขาออกในท่ายืน 

 

 

- กล้ามเนือ้ท่ีทําหน้าท่ีในการเหยียดต้นขา

และงอเขา่ 

 

- กล้ามเนือ้ท่ีทําหน้าท่ีในการเกร็งและงอ 

หลงัเท้าในท่ายืน 

 

- กล้ามเนือ้เท้าท่ีทําหน้าท่ีในการเหยียดข้อ

นิว้เท้าทัง้ 4 และทํางานร่วมกบักล้ามเนือ้ท่ี

ทําหน้าท่ีในการเหยียดนิว้หวัแมเ่ท้า 

- กล้ามเนือ้ Flexor digitorum superficialis, 

Flexor digitorum profundus, Flexor pollicis 

longus 

 

 

- กล้ามเนือ้ตัง้แตส่ว่นสะโพก คือ กล้ามเนือ้ 

Gluteus maximus, Gluteus minimus และ

กล้ามเนือ้ Tensor fasciae latae  

 

- กล้ามเนือ้ Hamstring และกล้ามเนือ้ Bicep 

femoris 

 

- กล้ามเนือ้ Gastronemius 

 

 

- กล้ามเนือ้ Extensor digitorumbrevis และ

กล้ามเนือ้ Adductor halluces 

 

การเล็ง (Aiming) 

- กล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการยกแขนขึน้เลง็ปืน คือ

กล้ามเนือ้สว่นบนคือไหล ่

 

- กล้ามเนือ้ Deltoid และกล้ามเนือ้ Traprezius, 

Supinator longus และกล้ามเนือ้แขนบางสว่น

คือ Triceps brachii, Anconeus muscle และ

หมนุปลายแขนขึน้โดยกล้ามเนือ้ Biceps 

brachii 
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ตารางท่ี 2-1 (ตอ่) 

 

การเคล่ือนไหวของร่างกายตามทกัษะ 

ในการยงิปืนการยงิปืน 
หลักกายวิภาคศาสตร์ 

เหน่ียวไกปืน (Trigger squeeze) 

- กล้ามเนือ้มดัยาวท่ีทําหน้าท่ีหลกัในการ  

เหยียดและงอนิว้ชี ้

 

- กล้ามเนือ้ Extensor indicis 

  

 จากตารางท่ี 2-1 การเปรียบเทียบการเคล่ือนไหวของร่างกายจากทกัษะในการยิงปืน

และหลกักายวิภาคศาสตร์ ทําให้ทราบวา่ในทกัษะการยงิปืนแตล่ะขัน้ตอนจะต้องใช้การทํางาน

ของกล้ามเนือ้เพ่ือให้มีการหดเกร็งในการจบัปืน ทา่ยืนยิง ทา่เลง็ปืนและการเหน่ียวไกปืน การมี

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีดีอาจจะชว่ยให้ความสามารถในการยงิปืนเพิม่ขึน้ด้วย จาก

การศกึษาของ Igendia (2015) ท่ีได้ทําการศกึษา ความเม่ือยล้าท่ีเกิดขึน้ในกล้ามเนือ้ ความ

แมน่ยําในการยิงปืน และระดบัฮอร์โมนในระหวา่ง 3 สปัดาห์ ของการฝึกการตอ่สู้  โดยความ

เป็นมาของการศกึษา คือ การท่ีผู้ศกึษาเลง็เห็นถงึความสําคญัของความแข็งแรงในทหาร และ 

การพกัผอ่นซึง่สง่ผลตอ่ฮอร์โมนและอาจจะสง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืน และในการทดลอง

ได้ทําการเก็บข้อมลูความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความแมน่ยําในการยิงปืนและการวดัฮอร์โมน

ทัง้หมด 5 รอบ ได้แก่ ระหวา่งก่อนการเข้ารับการฝึก ระหวา่งการฝึกระยะ 3 สปัดาห์ สปัดาห์ละครัง้

และหลงัจากการฝึก พบวา่ หลงัการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้มีการเพิ่มขึน้หลงัการฝึกและมี

ความสมัพนัธ์กนักบัความแมน่ยําในการยงิปืนเพราะความสามารถในการยิงปืนเพิ่มขึน้หลงัจาก

การฝึกเชน่กนั แตป่ริมาณฮอร์โมนในร่างกายลดลง ดงันัน้ จงึมีความเป็นได้ท่ีความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้จะสง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืนและในการท่ีจะให้กล้ามเนือ้สามารถปฏิบตัทิกัษะ

ตา่ง ๆ ได้อยา่งมีประสทิธิภาพจะต้องอาศยัความแข็งแรงกล้ามเนือ้ซึง่จะต้องทํางานร่วมกนักบั

ความอดทนของกล้ามเนือ้เพ่ือท่ีจะสามารถปฏิบตัทิกัษะเหลา่นัน้ได้อยา่งตอ่เน่ือง 

 2.  ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular endurance) 

 ความอดทนของกล้ามเนือ้ คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ในการออกแรงเกือบสงูสดุ

เพ่ือการเคล่ือนไหวอยา่งตอ่เน่ืองหรือปฏิบตังิานซํา้ได้ในระยะเวลานานโดยมีปัจจยัท่ีเป็นข้อกําหนด

ของการเคล่ือนไหว คือ ความเม่ือยล้า (Fatigue) (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) ความอดทนของ

กล้ามเนือ้แม้วา่จะมีความสมัพนัธ์กนักบัความอดทนของกล้ามเนือ้แตส่มรรถภาพทัง้สองด้านนีจ้ะ

แตกตา่งกนั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้อาจจะทําให้สามารถออกแรงกระทําสิง่ใดสิง่หนึง่ได้ด้วย 
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นํา้หนกัท่ีมากท่ีสดุ แตค่วามอดทนของกล้ามเนือ้ คือ การออกแรงกระทําสิง่ใดสิง่หนึง่ได้ด้วย

นํา้หนกัท่ีเบากวา่ได้หลายครัง้ (ธีระศกัดิ ์อาภาวฒันาสกลุ, 2552) การยิงปืนเป็นกิจกรรมท่ีไมไ่ด้ใช้

ความหนกัสงูแตอ่าจจะใช้ระยะเวลานานในการปฏิบตักิิจกรรมซํา้ ๆ จงึต้องอาศยัความอดทนของ

กล้ามเนือ้และในการยงิปืนจะต้องใช้กล้ามเนือ้สว่นบนในการเลง็ปืนและเหน่ียวไกปืน ในระหวา่ง  

ท่ีเลง็ปืนและเหน่ียวไกปืนนัน้หากขาดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความอดทนของกล้ามเนือ้

จะทําให้เกิดการสัน่ซึง่เกิดจากการหดเกร็งกล้ามเนือ้ของกล้ามเนือ้ไหลจ่นถงึปลายนิว้มือในระยะ

เวลานานและสง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืน (Chittenden, 2015) 

 ดงันัน้ ในการยิงปืนเพ่ือท่ีจะให้เกิดความแมน่ยําจงึต้องอาศยัความอดทนทํางานร่วมกบั

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพ่ือให้เกิดความแมน่ยําในการยิงปืน และนอกจากความแข็งแรงและ

ความอดทนของกล้ามเนือ้แล้วสมรรถภาพท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพท่ีเก่ียวข้องกบัการยิงปืน คือ ความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ 

 3.  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ (Cardiorespiratory 

endurance) 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กลา่ววา่ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ 

คือ การทํางานของกล้ามเนือ้ในระหวา่งท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกายจะใช้ออกซเิจนเป็นองค์ประกอบ

สําคญัของการผลติพลงังานเพ่ือให้กล้ามใช้เป็นเชือ้เพลงิในการเคล่ือนไหวได้เป็นระยะเวลานาน 

(ACSM, 2011; Martens, 2012 อ้างถงึใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนและการหายใจถือเป็นองค์ประกอบท่ีสําคญัท่ีสดุของสมรรถภาพทางกายเพราะจะช่วยให้

ร่างกายไมเ่กิดความเม่ือยล้า เม่ือร่างกายเกิดความเม่ือยล้าเพียงเลก็น้อยจะทําให้ระดบั

ความสามารถลดลงได้ อยา่งเช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ลดลง ปฏิกิริยาของร่างกายตอ่ 

การเคล่ือนไหวช้าลง ความคลอ่งตวัและการทํางานร่วมกนัระหวา่งระบบประสาทของกล้ามเนือ้

ลดลง (Wilmore & Costill, 2004) ในการยิงปืนหากมีการเรียนหรือการฝึกยิงปืนในลกัษณะทา่ทาง

เดมิเป็นระยะเวลานานอาจจะทําให้ร่างกายเกิดความเม่ือยล้าและอาจจะสง่ผลตอ่ความสามารถ

ในการคงลกัษณะท่าทางตามทกัษะในการยิงปืนและลดความแมน่ยําในการยงิปืน  

 จากการศกึษาของ Brown et al. (2013) ได้ทําการศกึษาผลของการออกกําลงักายตอ่

ความสามารถในการยงิปืนของตํารวจในสํานกังาน โดยศกึษาผลของความเม่ือยล้าท่ีเกิดขึน้จาก

การไลต่ามผู้ ร้ายและในระหวา่งยืนยิงปืนท่ีมีตอ่ความสามารถในการยิงปืน พบวา่ ในการไลต่าม

ผู้ ร้ายและการยืนเป็นระยะเวลานานสง่ผลให้เกิดความเม่ือยล้าและความเม่ือยล้ามีอิทธิพลตอ่ 

การควบคมุการเคล่ือนไหวของขาในท่ายืนและการควบคมุการเคล่ือนไหวของแขนซึง่เป็นสว่นท่ีใช้

ในการยงิปืน  
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 ดงันัน้ การมีความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจท่ีดีจะช่วยให้ผู้ ท่ีฝึก  

ยิงปืนเกิดความเม่ือยล้าได้ช้าและสามารถยงิปืนได้อยา่งตอ่เน่ืองในลกัษณะทา่ทางและทกัษะของ

การยิงปืนได้อยา่งถกูต้องนานขึน้ โดยในการวดัความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดนัน้สามารถ

วดัได้จากความสามารถในการใช้ออกซเิจนสงูสดุของร่างกาย (VO2max) ซึง่จะสามารถวดัความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจได้ดีท่ีสดุ (Hoffman, 2006; Wilmore et al., 2008 

อ้างถงึใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) ปริมาณการใช้ออกซเิจนสงูสดุ (Maximum oxygen uptake) 

หรือ VO2Max เป็นปริมาณออกซเิจนสงูสดุท่ีร่างกายใช้ใน 1 นาทีตอ่นํา้หนกัของร่างกายในขณะท่ี

ออกกําลงักายในระดบัความหนกัสงู (สนธยา สีละมาด, 2555) โดยสามารถหาคา่ปริมาณการใช้

ออกซเิจนสงูสดุในการทดสอบภาคสนาม คือ การทดสอบ Queen college step test ซึง่สามารถ

วดัอตัราการเต้นของหวัใจและนํามาคํานวณตามสตูรของการหาคา่อตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ 

นอกจากนีใ้นการยิงปืนยงัมีต้องอาศยัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะท่ีเก่ียวข้องกบั 

การยิงปืน สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะท่ีเก่ียวข้องกบัการยงิปืน ได้แก่ การทรงตวัและ

เวลาปฏิกิริยา 

 4.  การทรงตวั (Balance) 

 การทรงตวั (Balance) คือ การควบคมุจดุศนูย์กลางของมวลของร่างกาย (Center of 

mass) เพ่ือท่ีจะให้สามารถรักษาความมัน่คงของร่างกายได้ (Porcari, Bryant, & Comana, 2015) 

การมีการทรงตวัท่ีดีจะขึน้อยูก่บัระบบประสาทและการมองเห็น การทํางานของหชูัน้ในและการรับ

ความรู้สกึท่ีรวดเร็วและการทํางานร่วมกนัระหวา่งระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ การควบคมุ

ท่าทางประกอบไปด้วยความสามารถทางทกัษะกลไกท่ีเก่ียวข้องกบัการรับรู้ความรู้สกึและ

นอกจากนี ้การทรงตวัยงัต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความอดทนของกล้ามเนือ้ใน

การรักษาการทรงตวั การทรงตวัแบง่ออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ การทรงตวัขณะอยูก่บัท่ีและ 

การทรงตวัขณะเคล่ือนท่ี (Plowman & Smith, 2014) 

 -  การทรงตวัขณะอยูก่บัท่ี (Static balance) คือ ความสามารถของร่างกายเพ่ือรักษา

ลกัษณะทา่ทางให้มีความมัน่คงในขณะยืนอยูก่บัท่ี 

 -  การทรงตวัขณะเคล่ือนท่ี (Dynamic balance) คือ ความสามารถของร่างกาย 

ในการท่ีจะทําให้จดุศนูย์ถ่วงของร่างกายอยูใ่นจดุท่ีดีเพ่ือชว่ยในการเคล่ือนไหวร่างกาย 

 ในการยงิปืนของตํารวจนัน้จะต้องอาศยัการทรงตวั ซึง่เป็นการทรงตวัขณะอยูก่บัท่ีใน 

ท่ายืนยงิเพ่ือคงลกัษณะทา่ทางให้เกิดความมัน่คงของร่างกายในระยะการทรงตวัในการยิงปืน  
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การยิงปืนนัน้จะต้องอาศยัการทรงตวัท่ีดีในการสร้างความมัน่คงให้กบัร่างกายในทา่ยืนยิง (Arnot, 

2010) และนอกจากนี ้จากการศกึษาของ Mononen et al. (2007) ได้ทําการศกึษาความสมัพนัธ์

ระหวา่งท่าทางการทรงตวั ความมัน่คงของการยิงปืนไรเฟิล และและความสามารถในการยิงปืน 

ไรเฟิลของนกักีฬายิงปืนไรเฟิลเยาวชน โดยใช้การวเิคราะห์การเคล่ือนไหวเพ่ือวดัการทรงตวัและ

ความมัน่คงของการถือปืนไรเฟิลและทําการทดสอบยงิปืน พบวา่ การทรงตวัตามลกัษณะทา่ทาง

ของการยงิปืนไรเฟิลมีความสมัพนัธ์กนักบัความแมน่ยําในการยงิปืน เพราะการทรงตวัจะเป็น 

การสร้างความมัน่คงในการถือปืนไรเฟิลได้ ดงันัน้ จงึจะเห็นได้วา่จากการศกึษาข้อมลูการทรงตวั 

มีผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืนเพราะการทรงตวัท่ีดีจะเป็นการสร้างความมัน่คงของร่างกาย

และนอกจากการทรงตวัท่ีเป็นปัจจยัท่ีอาจจะสง่ผลตอ่การยิงปืนแล้วสมรรถภาพท่ีสําคญัอีกหนึง่

อยา่งในการยงิปืนท่ีอาจจะมีผลตอ่ความแมน่ยํา คือ เวลาปฏิกิริยา 

 5.  เวลาปฏิกริิยา (Reaction time) 

 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2555) กลา่ววา่ เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) คือ ช่วง

ระยะเวลาระหวา่งการกระตุ้นและปฏิกิริยาตอบสนองครัง้แรกตอ่การกระตุ้น เวลาปฏิกิริยาเร่ิมต้น

จากการท่ีร่างกายถกูกระตุ้นโดยสิง่เร้าจากภายนอก เวลาปฏิกิริยาจะต้องอาศยัการรับรู้ความรู้สกึ

ในแตล่ะบคุคล เช่น การได้ยินเสียง การมองเห็น และตอบสนองโดยการตดัสนิใจ (Porcari et al., 

2015) ซึง่ระยะเวลาในการเกิดเวลาปฏิกิริยาตอบสนองสามารถแบง่ออกได้เป็น 3 ระยะ คือ (เจริญ 

กระบวนรัตน์, 2557) 

 1.  ระยะเวลาท่ีรับรู้ความรู้สกึ (Sense time/ Receiving time) คือ ช่วงเวลาตัง้แตถ่กู

กระตุ้นและปลายประสาทรับความรู้สกึสง่เข้าสูส่มองสว่นกลาง 

 2.  ระยะเวลาการตดัสนิใจ (Decision/ Thought time) คือ ช่วงเวลาท่ีระบบประสาท

สว่นกลางตดัสนิใจเลือกวิธีการท่ีจะตอบสนองตอ่สิง่เร้าท่ีเข้ามากระตุ้น 

 3.  ระยะเวลาท่ีระบบประสาทสัง่ให้เร่ิมมีการเคล่ือนไหว (Initial of movement time) 

คือ ช่วงเวลาท่ีประสาทสว่นกลางสัง่งานจนกระทัง้กระแสประสาทเดนิทางมาจนถงึระบบประสาท

สว่นปลาย ได้แก่ กล้ามเนือ้ในสว่นตา่ง ๆ และกล้ามเนือ้เร่ิมหดตวัทํางาน 

 จากระยะในการเกิดเวลาปฏิกิริยาท่ีกลา่วมาเป็นขัน้ตอนของการเกิดการตอบสนอง ทัง้นี ้

จะสามารถแบง่วิธีการทดสอบเวลาปฏิกิริยาได้ 2 รูปแบบ ได้แก่      

 1.  เวลาปฏิกิริยาอยา่งง่าย คือ การท่ีร่างกายตอบสนองตอ่การกระตุ้นจากสิง่ใดสิง่หนึง่ 

อยา่งเช่น การได้ยินเสียงสญัญาณในการปลอ่ยตวัในนกัวิง่ 400 เมตร 
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 2.  เวลาปฏิกิริยาแบบเลือก คือ การตอบสนองตอ่สิง่กระตุ้นท่ีมีให้เลือกหลายอยา่ง เชน่ 

การถกูกระตุ้นโดยการเลือกสีของไฟ แดงหรือเขียว เม่ือสีใดปรากฏขึน้ให้กดปุ่ มปิดไฟสีนัน้ให้เร็ว

ท่ีสดุ 

 จากระยะเวลาในการตอบสนองทัง้สองรูปแบบในการยงิปืนการมีเวลาปฏิกิริยาท่ีดีจะทํา

ให้ระยะเวลาระหวา่งเลง็ปืนและเหน่ียวไกปืนรวดเร็วขึน้ จากทกัษะการยิงปืนเวลาปฏิกิริยาจะเร่ิม

ทํางานเม่ือมีการกระตุ้นโดยสายตามองเห็นเปา้ปืนในระหวา่งเลง็ปืน โดยการเลง็ศนูย์หลงัของปืน 

ศนูย์หน้าของปืน และเปา้ปืนให้ตรงกนั จนกระทัง่มีการรับรู้โดยการมองเห็นศนูย์หลงัของปืน 

ศนูย์หน้าของปืนและเปา้ปืนตรงกนัแล้วเกิดการตอบสนองโดยการเหน่ียวไกปืนทนัที จะทําให้

สามารถยิงปืนได้อยา่งแมน่ยํา ซึง่จากการตอบสนองท่ีรวดเร็วในการเหน่ียวไกปืนนัน้จะสง่ผลตอ่

ความแมน่ยําและสอดคล้องกบังานวิจยัของ Blair et al. (2011) ท่ีได้ทําการศกึษาการมีเวลา

ปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วตอ่การพบเจอสถานการณ์ตา่ง ๆ ในตํารวจ พบวา่ การมีเวลาปฏิกิริยาจะชว่ยใน

การตดัสนิใจเหน่ียวไกปืนท่ีรวดเร็วและแมน่ยําในการยงิปืนในสถานการณ์จริง ดงันัน้ ในการยงิปืน

จะต้องใช้การตอบสนองอยา่งรวดเร็วจงึชว่ยในการตดัสนิใจเหน่ียวไกปืนได้อยา่งรวดเร็วและ

อาจจะทําให้เกิดความแมน่ยําในการยงิปืนมากขึน้ 

 จากข้อมลูทกัษะการยิงปืนและสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัการยิงปืน ผู้วิจยัจงึ

เห็นวา่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขา ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ 

การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยา คือ ปัจจยัทางร่างกายและทกัษะท่ีนา่จะสง่ผลตอ่ความแมน่ยําใน

การยิงปืนได้และสามารถทํานายความแมน่ยําในการยิงปืนได้ 

 

งานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 1.  ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ 

 จากงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง สมภิยา สมถวิล (2541) ได้ศกึษาผลของการฝึกความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้แบบไอโซเมทริกสงูสดุกบัการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบไอโซเมทริกสงูสดุ

ร่วมกบัการกระตุ้นกล้ามเนือ้ด้วยไฟฟา้ท่ีมีตอ่ความสามารถในการยงิปืนของนกัยงิปืนสัน้ โดยมี

วตัถปุระสงค์ในการศกึษาครัง้นี ้เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบ 

ไอโซเมทริกสงูสดุ กบัการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบไอโซเมทริกสงูสดุ ร่วมกบัการกระตุ้น

กล้ามเนือ้ด้วยไฟฟา้มีตอ่ความสามารถในการยิงปืนของนกัยงิปืนสัน้ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 

และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 จากผลการศกึษาพบวา่ การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบ
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ไอโซเมทริกสงูสดุและการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบไอโซเมทริกสงูสดุ ร่วมกบัการกระตุ้น

กล้ามเนือ้ด้วยไฟฟา้ไมไ่ด้ทําให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความสามารถในการยิงปืนสัน้

แตกตา่งกนั แตใ่นช่วงก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 3 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 

พบวา่มีการเพิม่ความสามารถในการยิงปืนสัน้อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตใินนกัยิงปืนทัง้ 3 กลุม่จาก

การทดสอบความสามารถในการยิงปืนสัน้ ระยะ 10 เมตร จํานวนครัง้ละ 30 นดั รวมเป็นคะแนน 

300 คะแนน ในเวลา 35 นาที สอดคล้องกบัไถ้ออน ชินธเนศ, พลูชยั ไชยพงษ์, นิตยา เกิดจนัทกึ, 

รุ่งชยั ชวนไชยะกลู และวรรธนะ ชลายเดชะ (2549) ได้ทําการศกึษาเร่ือง ผลการฝึกกล้ามเนือ้แบบ

ไอโซคเินตกิตอ่สมรรถภาพร่างกายและความแมน่ยําในการยิงปืนของนกัยงิปืน โดยได้นํานกัยิงปืน

สัน้ท่ีฝึกยิงปืนมานานมาทําการทดสอบสมรรถภาพร่างกายและทดสอบยิงปืนอดัลมเพ่ือดคูะแนน

ก่อน ระหวา่ง และหลงัการฝึกการยงิปืนปกตร่ิวมกบัการฝึกกล้ามเนือ้ท่อนบนและทอ่นลา่งของ

ร่างกายด้วยนํา้หนกัแบบไอโซคเินตกิ 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ พบวา่ แรงบีบมือและ

แรงถีบขาเพิม่ขึน้ในช่วงท้ายของการฝึกด้วยนํา้หนกั อตัราการเต้นของหวัใจ ความดนัโลหิต 

เปอร์เซน็ต์ไขมนัลดลงในตอนท้ายหรือหลงัการฝึก คา่อตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ แรงไหล ่แรง

เหยียดและงอเขา่ และคะแนนการยิงปืนทดสอบเพิ่มขึน้ อยา่งมีนยัสําคญัท่ีท้ายหรือหลงัการฝึก

ดงักลา่ว ความแมน่ยําในการยิงปืนท่ีเพิ่มขึน้มีความสมัพนัธ์กบัการลดลงของอตัราการสัน่ของมือ 

ท่ีตอนปลายหรือหลงัการฝึกกล้ามเนือ้ 

 จากงานวิจยัท่ีกลา่วมาจะพบวา่ ในการฝึกกล้ามเนือ้เพ่ือให้เกิดความแข็งแรงจะสามารถ

เพิ่มสมรรถภาพและความแมน่ยําในการยงิปืนได้ แตท่ัง้นี ้ก็มีบางงานวิจยัท่ีให้ผลท่ีแตกตา่ง คือ 

การฝึกความแข็งแรงไมส่ง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืน อยา่งเช่น อบุล ทองปัญญา (2545)  

ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และการผอ่นคลายกล้ามเนือ้ท่ีมีตอ่

ความสามารถในการยงิปืนสัน้อดัลม โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและหาคา่ความแตกตา่ง 

ระหวา่งผลของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และการผอ่นคลายกล้ามเนือ้ท่ีมีตอ่ความสามารถ

ในการยงิปืนสัน้อดัลมพบวา่ ภายหลงัการฝึก 4 และ 8 สปัดาห์ กลุม่ตวัอยา่งทกุกลุม่มีความสามารถ

ในการยงิปืนสัน้อดัลมไมแ่ตกตา่งกนัและยงัพบวา่ ความสามารถในการยิงปืนอดัลมในแตล่ะกลุม่

ทัง้ 4 กลุม่ มีความแตกตา่งกนั สรุปคือการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และการผอ่นคลาย

กล้ามเนือ้ ให้ผลตอ่ความสามารถในการยิงปืนสัน้อดัลมไมแ่ตกตา่งกนั ในช่วงระยะเวลา 8 สปัดาห์ 

สอดคล้องกบัสเุนตร ไชยพรรณนา (2549) ได้ศกึษาผลของการฝึกด้วยนํา้หนกัในระดบัท่ีแตกตา่ง

กนัท่ีมีผลตอ่ความสามารถในการยิงปืนสัน้อดัลม โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาและหาความ

แตกตา่งของผลการฝึกด้วยนํา้หนกัในระดบัความหนกัตา่งกนัท่ีมีตอ่ความสามารถในการยิงปืนสัน้
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อดัลม จากผลการศกึษาพบวา่ ภายหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ กลุม่ตวัอยา่งทกุกลุม่มีความสามารถ 

ในการยงิปืนสัน้อดัลมไมแ่ตกตา่งกนัในทกุกลุม่ ดงันัน้ จากงานวิจยัท่ีกลา่วมานัน้ความแข็งแรง   

ยงัไมเ่ป็นท่ีแนช่ดัวา่มีผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืนหรือไมด้่วยเหตแุละปัจจยัตา่ง ๆ ในระหวา่ง

การฝึกหรือการทดลอง แตจ่ากข้อมลูบางสว่นความแข็งแรงอาจจะมีผลตอ่ความแมน่ยําใน  

การยิงปืนได้ 

 2.  ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ 

 จากงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง Brown et al. (2013) ได้ทําการทดลองผลกระทบของการ 

ออกกําลงักายท่ีมีตอ่ความสามารถในการยิงปืนของตํารวจ และพบวา่ความเม่ือยล้าทางร่างกาย

และอตัราการเต้นของหวัใจท่ีเพิม่มากขึน้ไมไ่ด้สง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืน ดงันัน้ จาก

การศกึษาของนกัวจิยัท่ีผา่นมา พบวา่ อตัราการเต้นของหวัใจอาจจะสง่ผลตอ่ประสทิธิภาพ 

การ เลง็ปืน เหน่ียวไกปืน และความแมน่ยําในการยงิปืนได้หรือไมไ่ด้ ยงัไมช่ดัเจนมากนกัด้วย

ปัจจยั ตา่ง ๆ เช่นเดียวกนักบั Billich, Baktak, Bennes, Majercik, and Jelen (2014) ท่ีได้

ทําการศกึษาผลของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุท่ีมีผลตอ่การยิง และพบวา่อตัราการเต้นของ

หวัใจสงูสดุมีผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืนการยิงปืน ดงันัน้ จากงานวจิยัท่ีกลา่วมามีความ

เป็นไปได้ท่ีอตัราการเต้นของหวัใจของการยิงปืนในตํารวจจะสง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืน 

ดงันัน้ จากงานวิจยัท่ีกลา่วมาทําให้ทราบวา่อตัราการเต้นของหวัใจอาจจะเกิดการเปล่ียนแปลงไป

และสง่ผลตอ่การยิงปืนได้ 
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บทที่ 3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 
  

 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงพรรณนา (Description research) เพ่ือศกึษาปัจจยัทาง

สรีรวิทยาในการทํานายความแมน่ยําในการยิงปืนขัน้พืน้ฐานในนกัเรียนนายร้อยตํารวจชัน้ปีท่ี 1 

โดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้ 

 ประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 

 เคร่ืองมือและอปุกรณ์ท่ีใช้ในงานวิจยั 

 ขัน้ตอนการดําเนินการวิจยั 

 การเก็บรวบรวมข้อมลู 

 การวิเคราะห์ข้อมลู 

 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
 ประชากร 

 ประชากรท่ีใช้ในการวิจยันีเ้ป็นนกัเรียนนายร้อยตํารวจชัน้ปีท่ี 1 เพศชาย จํานวน 220 

คน จากโรงเรียนนายร้อยตํารวจสามพราน จงัหวดันครปฐม ท่ีมีการเรียนยงิปืนขัน้พืน้ฐานโดย 

การใช้ปืนลกูโมใ่นทกุสปัดาห์ตอ่สปัดาห์ละ 1 ครัง้   

 กลุ่มตวัอย่าง 

 โดยกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นี ้เป็นตวัแทนจากประชากร คือ นกัเรียนนายร้อย

ตํารวจชัน้ปีท่ี 1 จํานวน 147 คน จากโรงเรียนนายร้อยตํารวจสามพราน จงัหวดันครปฐม โดยมี 

การกําหนดกลุม่ตวัอยา่งจากสตูร Taro Yamane มีสตูรดงันี ้  

 

n = 
N

1+Ne2
 

      

 โดยเม่ือแทนคา่จะได้เป็น  

 

n = 
220

1+220(0.05)2
 

n = 142 

 โดยท่ี 
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 n = จํานวนของขนาดกลุม่ตวัอยา่ง  

 N = จํานวนทัง้หมดของประชากรท่ีศกึษา 

 e = ความคลาดเคล่ือนจากการประมาณคา่ (เทา่กบั 0.5)   

 ทัง้นี ้ในการเก็บข้อมลูผู้วิจยัเก็บกลุม่ตวัอยา่งได้ทัง้หมด 147 คนและนํากลุม่ตวัอยา่งทัง้ 

147 คน มาใช้ในการศกึษาวจิยั 

 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการทดสอบ  

 1.  กลุม่ตวัอยา่งเป็นผู้ ท่ีมีสขุภาพดี ไมมี่ปัญหาในเร่ืองการบาดเจ็บรุนแรงท่ีกล้ามเนือ้

เอ็นและกระดกูของแขนและขา ก่อนทําการทดสอบหรือระหวา่งทําการทดสอบ 

 2.  ผู้ เข้าร่วมการวิจยัเป็นผู้ ท่ีตกลงยนิยอมและลงนามเข้าร่วมการวิจยัในครัง้นี ้

 เกณฑ์การคัดออกจากการทดสอบ 

 1.  เม่ือการศกึษาเสร็จสิน้และบรรลวุตัถปุระสงค์ 

 2.  ระหวา่งทําการทดสอบผู้วิจยัเกิดอบุตัเิหต ุเชน่ บาดเจ็บท่ีบริเวณแขนและขาหรือ

ประสบอบุตัเิหตทุางร่างกายอยา่งหนกั เป็นต้น 

 3.  ผู้ เข้าร่วมการทดสอบมีสทิธิขอถอนตวัจากการทดสอบได้ตลอดเวลา 

 

เคร่ืองมือและอุปกรณ์ที่ใช้ในการวจิัย 
 เคร่ืองมือ  

 1.  แบบบนัทกึข้อมลูทัว่ไปประกอบด้วย อาย ุนํา้หนกั และสว่นสงู และข้อมลูผล 

การทดสอบ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขา ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา การทรงตวั เวลาปฏิกิริยา ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนและหายใจ และคะแนนยิงปืน (ภาคผนวก ค) 

 2.  เอกสารชีแ้จงผู้ เข้าร่วมวิจยัและเซน็ใบยนิยอมการเข้าร่วมการวิจยั (ภาคผนวก ง) 

 อุปกรณ์ที่ใช้ในการเก็บข้อมูล (ภาคผนวก ก) 

 1.  เคร่ืองวดัแรงบีบมือ Hand grip dynamometer (TKK 38300, ญ่ีปุ่ น) 

 2.  เคร่ืองวดัแรงเหยียดขา Back & leg dynamometer (TKK, ญ่ีปุ่ น) 

 3.  กระดานทรงตวัและเคร่ืองจบัเวลา (Grand Sport, ไทย) 

 4.  เคร่ืองวดัเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวา่งตากบัมือ (Grand Sport 383059, ไทย) 

 5.  เคร่ืองมือวดัอตัราการเต้นหวัใจมีหนว่ยวดัเป็นครัง้ตอ่นาที (Polar FT7 Heart Rate 

Monitor Watch, ฟินแลนด์) 
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 6.  นาฬิกาจบัเวลา ย่ีห้อ FBT JS-320 บอกเวลา (12/24) และวนัของสปัดาห์ บอกเดือน 

และวนัท่ี จบัเวลาละเอียด 1/100 วินาที 

 7.  ปืนสัน้ (Smith & Wesson, สหรัฐอเมริกา) 

 8.  กระสนุปืนขนาด .38 

 9.  เปา้ปืนแบบวงกลม 

 10.  หฟัูงกัน้เสียงปืน 

 11.  เก้าอีสํ้าหรับนัง่สงู 17 นิว้ 

 12.  แอลกอฮอล์และสําลีในการทําความสะอาดอปุกรณ์วดัอตัราการเต้นหวัใจ 

 13.  โต๊ะและเก้าอี ้

 

ขัน้ตอนการดาํเนินการวจิัย   
 1.  ระยะก่อนการทดสอบ 

  1.1  ผู้วิจยัได้ทําการขอพิจารณาจริยธรรม และขอใบรับรองการผา่นการพิจารณา

จริยธรรม 

  1.2  ผู้วจิยัได้ทําเร่ืองขออนญุาตจากทางคณะ ในการไปเก็บข้อมลูและขอความ

อนเุคราะห์จากคณะในการยืมอปุกรณ์ท่ีใช้ในการเก็บข้อมลู และขอออกหนงัสืออนญุาตในการขอ

เข้าไปเก็บข้อมลู 

  1.3  ตดิตอ่โรงเรียนนายร้อยตํารวจ สามพราน จงัหวดันครปฐม เพ่ือขอเข้าไปเก็บ

ข้อมลู 

  1.4  สง่เอกสารขออนญุาตเก็บข้อมลูถึงผู้บญัชาการโรงเรียนนายร้อยตํารวจ 

  1.5  แจ้งขอความอนเุคราะห์จากผู้บญัชาการฝ่ายปกครองโรงเรียนนายร้อยตํารวจใน

การขอนกัเรียนนายร้อยตํารวจเข้าร่วมการวิจยั จํานวน 147 คน และชีแ้จงรายละเอียดการทดสอบ 

  1.6  แจ้งขอความอนเุคราะห์จากผู้ ฝึกสอนยงิปืนโรงเรียนนายร้อยตํารวจในการขอใช้

สถานท่ีทําการทดสอบ 

  1.7  จดักลุม่นกัเรียนในการเข้าทดสอบและนดัหมายวนัเวลาสถานท่ี 

  1.8  ข้อความร่วมมือจากผู้ชว่ยวิจยั ประชมุ และชีแ้จงทําความเข้าใจกบัผู้ช่วยวิจยั 

ตามรายการทดสอบดงัตอ่ไปนี ้

  -  ผู้ช่วยวิจยัทดสอบแรงบีบมือ จํานวน 2 คน 

  -  ผู้ช่วยวิจยัทดสอบแรงเหยียดขา จํานวน 2 คน 
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  -  ผู้ช่วยวิจยัทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ขา 2 คน 

  -  ผู้ช่วยวิจยัทดสอบการทรงตวั จํานวน 2 คน 

  -  ผู้ช่วยวิจยัทดสอบเวลาปฏิกิริยา จํานวน 2 คน 

  -  ผู้ช่วยวิจยัทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ จํานวน 2 คน 

  -  ผู้ช่วยวิจยัทดสอบคะแนนการยิงปืน จํานวน 2 คน 

  1.9  เตรียมอปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ                                                                                                      

 2.  ระยะการทดสอบ  

  2.1  ขัน้ตอนการเก็บข้อมูล  

   2.1.1  ให้นกัเรียนนายร้อยตํารวจอา่นเอกสารชีแ้จงผู้ เข้าร่วมวิจยั และเซน็ 

ใบยินยอมการเข้าร่วมการวจิยั 

   2.1.2  ให้นกัเรียนนายร้อยเข้าร่วมการทดสอบโดยแบง่ออกเป็นรอบ รอบละ 20 

คน โดยทําการทดสอบ ดงันี ้

   2.1.3  นกัเรียนนายร้อยทัง้ 20 คน ทําการทดสอบยิงปืน พร้อมกนัทัง้ 20 คน 

   2.1.4  จากนัน้แบง่การทดสอบออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน ทําการทดสอบ 

แรงเหยียดขา การทรงตวั และอีกกลุม่ทําการทดสอบ แรงบีบมือและเวลาปฏิกิริยา จากนัน้ให้ 

นัง่พกั 

   2.1.5  ทัง้สองกลุม่สลบักนัทําการทดสอบลกุนัง่ และทดสอบความอตัราการใช้

ออกซเิจนสงูสดุโดยทําการทดสอบ Queen’s college step test 

   2.1.6  เม่ือทําการทดสอบทกุการทดสอบแล้ว สง่ให้ผู้ชว่ยวิจยัทําการตรวจเอกสาร  

  2.2  วิธีการทดสอบ 

  ขัน้ตอนการเก็บข้อมูลให้ผู้ เข้าร่วมการวิจัยได้ทําการทดสอบปัจจัยทางสรีรวิทยา

ทัง้หมด 7 ด้าน และความแมน่ยําในการยิงปืน ดงันี ้(ภาคผนวก ข ) 

   2.2.1  การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน โดยผู้ เข้าร่วมการทดสอบยืน

ลําตวัตรง แขนกางออก 15 องศา และจบัอปุกรณ์ในมือข้างท่ีถนดั ทําการออกแรงบีบเคร่ืองวดั

กําลงักล้ามเนือ้ให้แรงมากท่ีสดุแล้วปลอ่ยทําทัง้หมด 2 ครัง้ บนัทกึผลแรงบีบมือเป็นกิโลกรัมและ

นําผลท่ีได้มาหารด้วย นํา้หนกั (สพุิตร สมาหิโต และคณะ, 2556)   

   2.2.2  การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา โดยให้ผู้ เข้าร่วมการทดสอบยืน

บนเคร่ืองมือทดสอบและยอ่เขา่พร้อมทัง้แยกขาเลก็น้อย หลงัตรงและงอเขา่ 130-140 องศา จบัท่ี

จบัเคร่ืองมือในทา่คว่ํามือและบริเวณหน้าขาเหนือเขา่ทัง้สองข้างจดั สายให้พอเหมาะและ       

ออกแรงดงึ ทําทัง้หมด 2 ครัง้ เลือกครัง้ท่ีดีท่ีสดุ จากนัน้ผู้ช่วยวจิยับนัทกึผลเป็นกิโลกรัมและนําผล 
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ท่ีได้มาหารด้วยนํา้หนกั (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2549)    

   2.2.3  ทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้แขน โดยการวดัแรงบีบมือและนํามาหา

คา่ร้อยละดชันีความเม่ือยล้า โดยการทดสอบแรงบีบมือทัง้หมด 5 ครัง้ และนําผลท่ีได้มาคํานวณ

โดยใช้สตูร ดงันี ้(Inbar, Bar-Or &Skinner, 1996 อ้างถึงใน วิรัตน์ สนธ์ิจนัทร์, 2555) 

 

                ดชันีความม่ือยล้า = �กําลงังานสงูสดุ−กําลงังานต่ําสดุ�×100
กําลงังานสงูสดุ

 

 

   2.2.4  ทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ขา โดยการลกุนัง่และนบัจํานวนครัง้ท่ี

ได้ใน 60 วนิาที ให้ผู้ ร่วมทดสอบนัง่บริเวณตรงกลางของเก้าอีใ้ห้เท้าวางสมัผสัพืน้ห่างกนัประมาณ

ช่วงไหลข่องผู้ เข้ารับการทดสอบเขา่ทัง้สองข้างวางห่างกนัเลก็น้อยปลายเท้าชีต้รงไปทางด้านหน้า 

เม่ือจดัท่าทางพร้อมแล้วผู้ชว่ยวิจยัจะให้สญัญาณเร่ิม จากนัน้ให้ผู้ เขา่ร่วมการทดสอบลกุนัง่โดย 

จบัเวลาใน 60 วนิาที จากนัน้ผู้ช่วยวจิยับนัทกึจํานวนครัง้ท่ีทําได้ใน 60 วินาที (สพุิตร สมาหิโต 

และคณะ, 2556)    

   2.2.5  ทดสอบการทรงตวัโดยให้ผู้ทดสอบขึน้ยืนบนกระดานทรงตวัและวาง

ตําแหนง่เท้าทัง้ 2 ข้าง ท่ีให้สามารถทรงตวัอยูไ่ด้นานท่ีสดุ โดยมือจะต้องกอดอกในขณะท่ีเร่ิม

ทดสอบและวดัโดยการจบัเวลา ผู้ทดสอบจะต้องพยายามทรงตวัให้ได้นานท่ีสดุจนกวา่กระดาน

ด้านใดด้านหนึง่จะตกลงไปและเวลาหยดุ บนัทกึเวลาท่ีได้ทําทัง้หมด 2 ครัง้ และเลือกครัง้ท่ีดีท่ีสดุ 

(คณาจารย์วทิยาลยัวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลยัมหิดล ศาลายา, 2548)   

   2.2.6  ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวา่งตากบัมือ (Eye and hand 

response time) โดยให้ผู้ เข้าร่วมการทดสอบนัง่ตอ่หน้าเคร่ืองวดัเวลาปฏิกิริยาและวางมือบนโต๊ะ

ในจดุท่ีกําหนดจากนัน้ฟังเสียงสญัญาณพร้อมมองดแูสงไฟ 3 สี จากเคร่ืองทดสอบ เม่ือพร้อม

ผู้ช่วยวจิยัจะทําการปลอ่ยไฟแตล่ะสีสลบักนั เม่ือไฟสีใดตดิให้ผู้ เข้าร่วมการทดสอบกดปุ่ มดบัไฟสี

นัน้ ทําทัง้หมด 5 ครัง้ บนัทกึผลและนํามาหาคา่เฉล่ีย (วรายศ หล้าหา, 2545) 

   2.2.7  ทดสอบความอตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุโดยทําการทดสอบ Queen’s 

college step test โดยให้ผู้ เข้าร่วมการทดสอบตดิตัง้อปุกรณ์วดัอตัราการเต้นของหวัใจโดยใช้

เคร่ืองวดัอตัราการเต้นของหวัใจ (Polar FT7 heart rate monitor watch) จากนัน้ให้ผู้ เข้าร่วมยืน

หน้าบลอ็กตา่งระดบัท่ีความสงู 41.3 เซนตเิมตร ผู้ช่วยวิจยัเปิดสญัญาณให้จงัหวะ 96 ครัง้ตอ่นาที 

ผู้ เข้าร่วมการทดสอบก้าวขึน้และก้าวลงตามจงัหวะท่ีกําหนดจนครบ 3 นาที จากนัน้ผู้ช่วยวจิยั    
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วดัชีพจร และนําผลจากการทดสอบท่ีได้ไปคํานวณหา คา่อตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ โดยใช้สตูร 

(Mackenzie, 2005 อ้างถงึใน อภิชา วฒันะวิโรฒ, 2557) 

 

VO2max (ml/kg-1/min-1) = 111.33 – 0.42(RHR) 

 

   2.2.8  ทดสอบคะแนนยิงปืนโดยใช้ปืนสัน้ชนิดลกูโม ่กระสนุปืนขนาด .38 และ

เปา้ปืนแบบวงกลม ให้ผู้ เข้าร่วมการวิจยัทําการยิงปืนทัง้หมด 5 นดั ในระยะ 10 หลา บนเปา้ปืน

ชนิดวงกลมและนบัคะแนนรวมและบนัทกึผลซึง่มีคะแนนเตม็ 50 คะแนน (Brown et al., 2013)  

 3.  ระยะหลังการทดสอบ 

 นําผลท่ีได้มาวเิคราะห์ข้อมลูทางสถิตพืิน้ฐานด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล  

 ผู้วิจยันําผลการทดลองของผู้ ท่ีรับการทดลองมาดําเนินการวิเคราะห์ทางสถิต ิด้วย  

การใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป ดงันี ้

 1.  วิเคราะห์คา่สถิตพืิน้ฐานด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําเร็จรูป ได้แก่ คา่ต่ําสดุ (Min) 

คา่สงูสดุ (Max) คา่เฉล่ีย (Mean) และคา่สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)  

 2.  ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัตา่ง ๆ ใช้การวิเคราะห์ข้อมลูโดย ใช้สถิตสิหสมัพนัธ์

เพียร์สนั (Pearson’s correlation)  

 3.  ปัจจยัทํานายความแมน่ยําในการยงิปืน ใช้การวิเคราะห์ถดถอยพหคุณู (Multiple 

regression analysis) 
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บทที่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

 การวิจยัเร่ือง ปัจจยัทางสรีรวิทยาในการทํานายความแมน่ยําในการยงิปืนขัน้พืน้ฐาน 

ในนกัเรียนนายร้อยตํารวจจากโรงเรียนนายร้อยตํารวจสามพราน จงัหวดันครปฐม กลุม่ตวัอยา่ง 

คือ นกัเรียนนายร้อยตํารวจชัน้ปีท่ี 1 จํานวน 147 คน ทําการเก็บข้อมลูปัจจยัทางสรีรวิทยา ได้แก่ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน (แรงบีบมือ) ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน (ร้อยละดชันีบง่ชี ้

ความเม่ือยล้า) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา (แรงเหยียดขา) ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา  

(ลกุนัง่) ความอดทนของระบบไหลเวียนและการหายใจ (อตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ) การทรงตวั 

เวลาปฏิกิริยา และความแมน่ยําในการยิงปืน (คะแนนยงิปืน) จากนัน้นําข้อมลูมาวิเคราะห์ปัจจยั

ทางสรีรวิทยาท่ีสามารถทํานายความแมน่ยําในการยิงปืนได้ โดยใช้สถิตพืิน้ฐานสมัประสทิธ์ิ

สหสมัพนัธ์เพียร์สนั (Pearson’s correlation coefficient) และการวิเคราะห์ถดถอยพหคุณู 

(Multiple regression analysis) 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

 ในการวิจยันีผู้้วิจยัได้ทําการวิเคราะห์ข้อมลูและนําเสนอในรูปแบบตารางและเรียงตาม

หวัข้อดงัตอ่ไปนี ้

 สว่นท่ี 1 คา่เฉล่ียและคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อาย ุนํา้หนกั สว่นสงู แรงบีบมือ 

ร้อยละดชันีบง่ชีค้วามเม่ือยล้า แรงเหยียดขา ลกุนัง่ อตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ การทรงตวั เวลา

ปฏิกิริยา และคะแนนยงิปืน  

 สว่นท่ี 2 การวเิคราะห์ข้อมลูเพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัทางสรีรวิทยา ได้แก่

แรงบีบมือ ร้อยละดชันีบง่ชีค้วามเม่ือยล้า แรงเหยียดขา ลกุนัง่ อตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ  

การทรงตวั เวลาปฏิกิริยา และความแมน่ยําในการยงิปืนท่ีมีตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืนและเพ่ือ

ศกึษาปัจจยัทางสรีรวทิยา ซึง่ได้แก่ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาท่ีสามารถทํานายความแมน่ยํา 

ในการยงิปืน 
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สัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

 เพ่ือให้เกิดความเข้าใจในการนําเสนอผลของการวิเคราะห์ข้อมลูในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วจิยั

ได้กําหนดอกัษรยอ่และสญัลกัษณ์ในการแปลผล ดงันี ้

 Χ    หมายถงึ คา่เฉล่ีย 

 SD  หมายถงึ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 

 HG  หมายถงึ แรงบีบมือ 

 FI   หมายถงึ คา่ร้อยละดชันีความเม่ือยล้า 

 LS   หมายถงึ แรงเหยียดขา 

 SU  หมายถงึ ลกุนัง่  

 BL   หมายถงึ การทรงตวั 

 RT   หมายถงึ เวลาปฏิกิริยา  

 Vo2max หมายถงึ อตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ    

 SS   หมายถงึ คะแนนยงิปืน  

 r    หมายถงึ คา่สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์ 

 R2    หมายถงึ คา่สมัประสทิธ์ิของการทํานาย 

 p   หมายถงึ คา่นยัสําคญัของการทดสอบ (Significance) 

 SE   หมายถงึ คา่ความคลาดเคล่ือนมาตรฐานของสมัประสทิธ์ิถดถอย  

 Beta  หมายถงึ คา่สมัประสทิธ์ิถดถอยของตวัทํานายซึง่อยูใ่นรูปคะแนนมาตรฐาน 

 B   หมายถงึ คา่สมัประสทิธ์ิถดถอยของตวัทํานายซึง่อยูใ่นรูปคะแนนดบิ 

 Sig.  หมายถงึ คา่สถิตทีิและคา่ความน่าจะเป็น 

 ส่วนที่ 1 ส่วนที่ 1 ค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ นํา้หนัก 

ส่วนสูง แรงบีบมือ ร้อยละดชันีบ่งชีค้วามเม่ือยล้า แรงเหยียดขา ลุกน่ัง อัตราการใช้

ออกซเิจนสูงสุด การทรงตวั เวลาปฏกิิริยา และคะแนนยงิปืน  
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ตารางท่ี 4-1 คา่เฉล่ียและคา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อาย ุนํา้หนกั สว่นสงู แรงบีบมือ ดชันี 

                   บง่ชีค้วามเม่ือยล้า แรงเหยียดขา ลกุนัง่ การทรงตวั เวลาปฏิกิริยา อตัราการใช้ 

                   ออกซเิจนสงูสดุ และคะแนนยิงปืน  

 

ตวัแปร 
ค่าเฉล่ีย 

 (Χ ) 

ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

(SD) 

อายุ (Age) (ปี) 20.00 1.39 

นํา้หนัก (Weight) (กิโลกรัม) 66.37 7.01 

ส่วนสูง (High) (เซนตเิมตร) 173.01 5.56 

แรงบีบมือ (HG) (กิโลกรัมต่อนํา้หนักตวั) 0.59 0.10 

ร้อยละดชันีบ่งชีค้วามเม่ือยล้า (FI) 

(เปอร์เซน็ต์) 

15.82 7.33 

แรงเหยียดขา (LS) (กิโลกรัมต่อนํา้หนักตวั) 2.58 0.78 

ลุกน่ัง(SU) (ครัง้ต่อนาท)ี 62.52 8.96 

การทรงตวั (BL) (วินาท)ี  1.56 0.58  

เวลาปฏกิิริยา (RT) (วินาท)ี   0.55 0.13  

อัตราการใช้ออกซเิจนสูงสุด (Vo2max) 

(มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาท)ี  

61.04 5.30  

คะแนนยงิปืน (SS) (คะแนน) 39.08 6.92  

  

 จากตารางท่ี 4-1 พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีคา่เฉล่ียและคา่สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน ดงันี ้

อายมีุคา่เฉล่ีย 20±1.39 ปี นํา้หนกัตวัมีคา่เฉล่ีย 66.3±7.01 กิโลกรัม สว่นสงูมีคา่เฉล่ีย 173±5.56 

เซนตเิมตร ดชันีบง่ชีค้วามเม่ือยล้ามีคา่เฉล่ีย 15.82±7.33 การทรงตวัมีคา่เฉล่ีย 1.56±0.58 วินาที 

เวลาปฏิกิริยามีคา่เฉล่ีย 0.55±0.13 วินาที และความแมน่ยําในการยิงปืนมีคา่เฉล่ีย 39.08±6.92 

คะแนน 

 นอกจากนี ้ยงัมีตวัแปรท่ีสามารเทียบกบัเกณฑ์ปกตไิด้ ดงันี ้แรงบบีมือมีคา่เฉล่ีย 

0.59±0.1 กิโลกรัมตอ่นํา้หนกัตวั ซึง่อยูใ่นระดบัต่ําเม่ือเทียบกบัเกณฑ์ปกต ิ(≤ 0.62 กิโลกรัมตอ่

นํา้หนกัตวั) แรงเหยียดขามีคา่เฉล่ีย 2.58±0.78 กิโลกรัมตอ่นํา้หนกัตวั ซึง่อยูใ่นระดบัดีเม่ือเทียบ

กบัเกณฑ์ปกต ิ(2.48-2.64 กิโลกรัมตอ่นํา้หนกัตวั) ลกุนัง่มีคา่เฉล่ีย 62.52±8.96 ครัง้ตอ่นาที ซึง่อยู่

ในระดบัดีมากเม่ือเทียบกบัเกณฑ์ปกต ิ(≥ 50 ครัง้ตอ่นาที) อตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุมีคา่เฉล่ีย 
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61.04±5.30 มิลลลิติรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที ซึง่อยูใ่นระดบัดีมากเม่ือเทียบกบัเกณฑ์ปกต ิ(≥ 51 

มิลลลิติรตอ่กิโลกรัมตอ่นาที)  

 ส่วนที่ 2 ส่วนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจยัทาง

สรีรวทิยา ได้แก่ แรงบีบมือ ร้อยละดชันีบ่งชีค้วามเม่ือยล้า แรงเหยียดขา ลุกน่ัง อัตรา

การใช้ออกซเิจนสูงสุด การทรงตวั เวลาปฏิกิริยา และความแม่นยาํในการยงิปืนที่มีต่อ

ความแม่นยาํในการยงิปืนและเพื่อศกึษาปัจจยัทางสรีรวทิยา ซึ่งได้แก่ การทรงตวัและ

เวลาปฏกิิริยาที่สามารถทาํนายความแม่นยาํในการยงิปืน 

 

ตารางท่ี 4-2 คา่สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัทางสรีรวทิยาและความแมน่ยําในการยงิปืน 

 

หมายเหต ุ * มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05, ** นยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.01 

 

 จากตารางท่ี 4-2 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัทางสรีรวิทยา ได้แก่ การทรงตวั

และเวลา ปฏิกิริยาและความแมน่ยําในการยิงปืน พบวา่ การทรงตวัมีความสมัพนัธ์ในทิศทางบวก

กบัความแมน่ยําในการยงิปืน (r = .178, p = 0.031) และเวลาปฏิกิริยามีความสมัพนัธ์ในทิศทาง

ลบกบัความแมน่ยําในการยงิปืน (r = -.199, p = 0.016) ท่ีระดบันยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 นอกจากนี ้ยงัพบวา่ ในตวัแปรปัจจยัทางสรีรวิทยาบางตวัมีความสมัพนัธ์กนั คือ  

คา่ร้อยละดชันีบง่ชีค้วามเม่ือยล้ามีความสมัพนัธ์ในทิศทางลบกบัแรงบีบมือ (r = -.169, p = 0.04) 

แรงบีบมือมีความสมัพนัธ์ในทิศทางบวกกบัแรงเหยียดขา (r = .200, p = 0.015) แรงเหยียดขามี

ความสมัพนัธ์ในทิศทางบวกกบัความอดทนของกล้ามเนือ้ขา (r = .286, p = 0.000) ความอดทน

 HG FI LS SU BL RT VO2MAX SS 

HG 1        

FI -.169* 1       

LS .200* -0.024 1      

SU 0.065 -0.075 .286** 1     

BL -0.015 0.002 0.148 0.018 1    

RT 0.105 0.004 0.106 -0.088 -0.012  1   

VO2MAX -0.015 -0.022 0.05 -.165* -0.066  -0.003 1  

SS -0.07 0.027 -0.048 -0.038 .178* -.199* -0.038 1 
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ของกล้ามเนือ้ขามีความสมัพนัธ์ในทิศทางลบกบัอตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ (r = -165, p = 0.46) 

ท่ีระดบันยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 จากการวิเคราะห์คา่สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์ของตวัแปรทัง้หมด พบวา่ มีปัจจยัทาง

สรีรวิทยา 2 ตวั ได้แก่ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยามีความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําในการยิงปืน 

ดงันัน้ ผู้วิจยัจงึนําตวัแปรการทรงตวัและเวลาปฏิกิริยามาทําการวิเคราะห์ปัจจยัทํานายความ

แมน่ยําในการยิงปืน ซึง่ได้ผลการวิเคราะห์ดงัตารางท่ี 4-3 

 

ตารางท่ี 4-3 ผลการวิเคราะห์การถดถอยพหคุณูและคา่สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์ของปัจจยั 

                   ทางสรีรวิทยา ได้แก่ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาท่ีสามารถทํานายความแมน่ยํา 

                   ในการยิงปืน 

 

ปัจจัย B SE Beta t Sig. 

การทรงตวั 

เวลาปฏิกิริยา 

2.098 .959 .176 2.188 .030 

-10.242 4.190 -.196 -2.444 .016 

คา่คงท่ี = 41.517          R = .265          R2  = .070 

  

จากตารางท่ี 4-3 พบวา่ คา่สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์ของการทรงตวัและเวลาปฏิกิริยา

สามารถทํานายความแมน่ยําในการยิงปืนเทา่กบั (R = .265)  โดยมีคา่สมัประสทิธ์ิการทํานาย

เท่ากบั (R2 = .070) ซึง่หมายถึง การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาสามารถร่วมกนัทํานายความแมน่ยํา

ในการยงิปืนเปล่ียนแปลงไปร้อยละ 7 และคา่สมัประสทิธ์ิการถดถอยของการทรงตวัและเวลา

ปฏิกิริยามีคา่คงท่ีเท่ากบั 41.517 คา่สมัประสทิธ์ิการถดถอยของการทรงตวัในรูปแบบคะแนนดบิ

เท่ากบั 2.098 และคา่สมัประสทิธ์ิการถดถอยของเวลาปฏิกิริยาในรูปแบบคะแนนดบิเท่ากบั  

-10.242 โดยทัง้การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาสามารถเขียนสมการทํานายได้ดงันี ้

สมการทํานาย ได้แก่ 

 

y  =  41.517 + 2.098 (BL) – 10.242 (RT) 

 

ความแมน่ยําของการยงิปืน  =  41.517 + 2.098 (การทรงตวั) – 10.242 (เวลาปฏิกิริยา) 

 



35 

 สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมลู คือ ความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัทางสรีรวทิยา ได้แก่  

การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยามีความสมัพนัธ์กนักบัความแมน่ยําในการยิงปืน โดยมีคา่สมัประสทิธ์ิ

สหสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัทางสรีรวทิยาและความแมน่ยําในการยิงปืน พบวา่ คา่สมัประสทิธ์ิ

สหสมัพนัธ์ระหวา่งการทรงตวัและความแมน่ยําในการยงิปืนในทิศทางบวก (r = .178) ซึง่หมายถึง

การทรงตวัและความแมน่ยําในการยิงปืนเพิ่มขึน้หรือลดลงไปในทิศทางเดียวกนั ท่ีระดบันยัสําคญั

ทางสถิตท่ีิระดบั .05 และคา่สมัประสทิธ์ิสหสมัพนัธ์ระหวา่งเวลาปฏิกิริยาและความแมน่ยําใน 

การยิงปืนในทิศทางลบ (r = -.199) ซึง่หมายถึงเวลาปฏิกิริยาและความแมน่ยําในการยิงปืน

เพิ่มขึน้หรือลดลงไปในทิศทางตรงกนัข้ามกนั ท่ีระดบันยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 และการทรงตวั

และเวลาปฏิกิริยาสามารถร่วมกนัทํานายความแมน่ยําในการยิงปืนได้ร้อยละ 7  
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บทที่ 5 

สรุปผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 
  

วัตถุประสงค์ของการวจิัย  

 1.  เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ของปัจจยัทางสรีรวิทยา ซึง่ได้แก่ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้แขน ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ขา ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาท่ีมี

ตอ่ความแมน่ยําในการยงิปืน  

 2.  เพ่ือศกึษาปัจจยัทางสรีรวิทยา ซึง่ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ความ

อดทนของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ความอดทน

ของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาในการทํานายความแมน่ยํา

ในการยงิปืน 

 

สรุปผลการวจิัย 

 การศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งปัจจยัทางสรีรวิทยา ซึง่ได้แก่ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้แขน ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ขา ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยา 

และความแมน่ยําในการยิงปืน พบวา่ การทรงตวั และเวลาปฏิกิริยา มีความสมัพนัธ์กบัความ

แมน่ยําในการยิงปืน 

 การศกึษาปัจจยัทางสรีรวทิยา ซึง่ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ความอดทน

ของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของ

ระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยา ในการทํานายความแมน่ยําใน

การยิงปืน พบวา่ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาสามารถร่วมกนัทํานายความแมน่ยําในการยิงปืนได้ 

ร้อยละ 7 และสามารถเขียนสมการทํานายได้ดงันี ้

 

y  =  41.517 + 2.098 (BL) – 10.242 (RT) 

 

ความแมน่ยําของการยงิปืน  =  41.517 + 2.098 (การทรงตวั) – 10.242 (เวลาปฏิกิริยา) 
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อภปิรายผล 
 จากการศึกษาความสัมพนัธ์ของปัจจยัทางสรีรวิทยา ซึ่งได้แก่ ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้แขน ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความ

อดทนของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ การทรงตวั

และเวลาปฏกิิริยาที่มีต่อความแม่นยาํในการยงิปืน พบว่า การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยามี

ความสัมพันธ์กับความแม่นยาํในการยงิปืน โดยมีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้

 1.  การทรงตวัมีความสมัพนัธ์ในทิศทางเดียวกบัความแมน่ยําในการยงิปืน ทัง้นี ้

เน่ืองจากความแมน่ยําในการยิงปืน จะต้องอาศยัการทรงตวัเพ่ือให้ทา่ยืนยิงและทา่เลง็ปืนมี 

ความมัน่คงของร่างกาย ซึง่จะสง่ผลตอ่ความน่ิงในการเลง็ปืน เม่ือการเลง็ปืนมีความน่ิงจะทําให้

การยิงปืนมีความแมน่ยํามากขึน้ (Chittenden, 2015) จากเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวข้อง  

การทรงตวั คือ การควบคมุจดุศนูย์กลางของมวลของร่างกาย (Center of mass) เพ่ือท่ีจะให้

สามารถรักษาความมัน่คงของร่างกายได้ (Porcari et al., 2015) การมีการทรงตวัท่ีดีจะขึน้อยูก่บั

ระบบประสาท การมองเห็น การทํางานของหชูัน้ในและการรับความรู้สกึท่ีรวดเร็ว การควบคมุ

ท่าทางในการทรงตวัจะเป็นการทํางานร่วมกนัระหวา่งระบบประสาท ระบบกล้ามเนือ้ และกลไก

การรับรู้ความรู้สกึ ดงันัน้ การยิงปืนจงึต้องอาศยัการทรงตวัเพ่ือสร้างความมัน่คงให้กบัร่างกาย 

ในทา่ยืนยิงปืนและทา่เลง็ปืน ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ Mononen et al. (2007) ท่ีได้ทํา 

การศกึษาความสมัพนัธ์ระหวา่งทา่ทางการทรงตวั ความมัน่คงในการถือปืนไรเฟิล ท่ีสง่ผลตอ่

ความแมน่ยําในการยิงปืนไรเฟิลของนกักีฬาเยาวชน ผลการศกึษาพบวา่ การทรงตวัตามลกัษณะ

ท่าทางและความมัน่คงในการถือปืนไรเฟิล สง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืนทัง้ทางตรงและ

ทางอ้อม  โดยผา่นทางการทรงตวัท่ีดีและความมัน่คงของร่างกายสว่นบน ทําให้การถือปืนไรเฟิล

และเลง็ปืนไรเฟิลเกิดความมัน่คง จงึสง่ผลให้การยงิปืนไรเฟิลมีความแมน่ยํามากขึน้ ดงันัน้ จะเห็น

ได้วา่การทรงตวัท่ีดีจะทําให้เกิดความมัน่คงของร่างกายท่ายืนยิงและท่าเลง็ปืนสง่ผลให้การยงิปืน

มีความแมน่ยํามากขึน้ 

 นอกจากนี ้การทรงตวัยงัต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความอดทนของ

กล้ามเนือ้ในการรักษาระยะเวลาในการทรงตวัให้นานและไมใ่ห้เกิดความเม่ือยล้า (Plowman & 

Smith, 2014) ในทกัษะการเลง็ปืนยงัต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและความอดทน

ของกล้ามเนือ้แขน (Chittenden, 2015) จากการวิจยัในครัง้นี ้แสดงให้เห็นวา่ความอดทนของ

กล้ามเนือ้แขนมีความสมัพนัธ์กนัในทิศทางตรงกนัข้ามกบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ทัง้นี ้

เน่ืองจากกล้ามเนือ้แขนมีการทํางานโดยการออกแรงซํา้ ๆ อยา่งตอ่เน่ืองเป็นระยะเวลานานในทา่

เลง็ปืน พลงังานท่ีสะสมในกล้ามเนือ้จงึถกูนํามาใช้ จนกระทัง่แหลง่ผลติพลงังานท่ีสะสมลดลง
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สง่ผลให้แรงในกล้ามเนือ้ลดลงและเกิดของเสียจากการผลติพลงังานท่ีไมส่มบรูณ์ คือ กรดแลกตกิ

ท่ีสะสมบริเวณกล้ามเนือ้ ทําให้เกิดความเม่ือยล้าในกล้ามเนือ้ (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2555) 

ดงันัน้ หากมีความเม่ือยล้าเกิดขึน้ในกล้ามเนือ้ จะทําให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนลดลง ซึง่

สอดคล้องกบัจากงานวิจยัของ Manoharan et al. (2015) ได้ทําการศกึษา ปัจจยัท่ีมีผลตอ่แรง 

บีบมือ ซึง่เป็นงานวิจยัแบบสํารวจ พบวา่ ความเม่ือยล้า คือ ปัจจยัหนึง่ท่ีสง่ผลตอ่ความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้ ซึง่ความเม่ือยล้าสง่ผลทําให้ความแข็งแรงลดลงหลงัจากมีการออกแรงจบัสิง่ของ 

ซํา้ ๆ ดงันัน้ ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน จงึมีความสมัพนัธ์ในทิศทางลบกบัความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้แขน  

 ถึงแม้วา่ ทกัษะการเลง็ปืนต้องอาศยัความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ แต่

จากการศกึษาในครัง้นีค้วามแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําใน 

การยิงปืน ทัง้นี ้เน่ืองจากการวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนจะใช้วิธีการวดัแรงบีบมือ โดย 

การวดัแรงบีบมือจะเป็นการวดัความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้สว่นบน (Kraemer, Fleck, & 

Deschenes, 2016) ในการยิงปืนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนจะใช้ในการจบัปืน การเลง็ปืน 

และการเหน่ียวไกปืน การปฏิบตัทิกัษะตา่ง ๆ เหลา่นีเ้ป็นกิจกรรมท่ีไมมี่การใช้ความแข็งแรงสงูสดุ 

ดงันัน้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนจงึไมส่ง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืน และนอกจากนี ้

จากในการยงิปืนจะใช้ระยะเวลาในการยิงปืนเพียงไมก่ี่วนิาที จงึทําให้กล้ามเนือ้แขนไมเ่กิดความ

เม่ือยล้า คา่ดชันีบง่ชีค้วามเม่ือยล้าซึง่ใช้วดัความอดทนของกล้ามเนือ้แขนในงานวิจยันี ้อยูใ่น

เกณฑ์ดีและไมมี่ความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําในการยงิปืนด้วย ดงันัน้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้

แขนและความอดทนของกล้ามเนือ้แขน จงึไมมี่ความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําในการยิงปืน จาก

การศกึษาของ Mike et al. (2017) ได้ทําการศกึษาผลของระยะเวลาในการหดตวัของกล้ามเนือ้

แบบเอกเซนทริกตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ การผลติกําลงักล้ามเนือ้ การกระโดดสงู และ 

การปวดกล้ามเนือ้ พบวา่ การหดตวัของกล้ามเนือ้แบบเอกเซนทริกในแตล่ะครัง้จะใช้ระยะเวลา 1 

วินาที และการฝึกกล้ามเนือ้ 4 สปัดาห์ จะสง่ผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ แตไ่มส่ง่ผล

ตอ่ความสามารถด้านอ่ืน ๆ 

 นอกจากนี ้ทกัษะทา่ยืนยงิจะต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและความอดทน

ของกล้ามเนือ้ขาท่ีจะชว่ยให้เกิดความมัน่คงของร่างกายในทา่ยืนยงิ (Arnot, 2010) จากการวิจยั

ในครัง้นี ้จงึทําให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขามีความสมัพนัธ์กนัในทิศทางเดียวกบัความอดทน

ของกล้ามเนือ้ขา ทัง้นี ้เน่ืองมาจากการมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีเพิ่มขึน้ เกิดจากการท่ีเส้นใย

กล้ามเนือ้ถกูกระตุ้นให้มีการออกแรงบอ่ยครัง้และทําให้ความสามารถของระบบประสาทและ
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กล้ามเนือ้ (Neuromuscular system) ทํางานได้ดีขึน้ เส้นใยกล้ามเนือ้จงึมีการทํางานได้อยา่งมี

ประสทิธิภาพมากขึน้ การระดมหน่วยยนต์มาใช้ในการออกแรงน้อยลง แตส่ามารถออกแรงได้เป็น

ระยะเวลานานมากขึน้ จงึทําให้มีความอดทนของกล้ามเนือ้เพิม่ขึน้ (สนธยา สีละมาด, 2555) 

ดงันัน้ การมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาจงึมีความสมัพนัธ์กบัความอดทนของกล้ามเนือ้ขา

สอดคล้องกบัการศกึษาของ Mujika, Ronnestad, and Martin (2016) ได้ทําการศกึษาผลของ 

การเพิม่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และมวลกล้ามเนือ้ความอดทนในนกักีฬาจกัรยาน พบวา่  

การเพิม่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ทําให้กล้ามเนือ้มีการออกแรงน้อยลงแตเ่ส้นใยกล้ามเนือ้มี

ความอดทนตอ่ความเม่ือยล้าท่ีเพิ่มขึน้และมวลของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ 

 ถึงแม้วา่ ทกัษะท่ายืนยิงต้องอาศยัความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา แต่

จากการศกึษาในครัง้นีค้วามแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาไมมี่ความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําใน 

การยิงปืน ทัง้นี ้เน่ืองจากการวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาจะใช้วธีิการวดัแรงเหยียดขาซึง่เป็น

การออกแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้หลงัและขา (Mcardle, Katch, & Katch, 2016) จากทกัษะใน 

การยิงปืนจะใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาในทา่ยืนยงิปืนซึง่เป็นการใช้ความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขาไมถ่ึงระดบัสงูสดุ ดงันัน้ จงึไมส่ง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยิงปืน และนอกจากนี ้จาก

ในการยงิปืนจะใช้ระยะเวลาท่ีสัน้ในการยิงปืนไมก่ี่วนิาทีกล้ามเนือ้ขาจงึไมเ่กิดความเม่ือยล้า ความ

อดทนของกล้ามเนือ้ขาจงึไมมี่ความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําในการยงิปืน สอดคล้องกบัการศกึษา

ของ Naclerio et al. (2013) ได้ทําการศกึษาผลของความแตกตา่งปริมาณการฝึกด้วยแรงต้านตอ่

ความแข็งแรงและกําลงัในนกักีฬาประเภททีม พบวา่ การฝึกกล้ามเนือ้ท่ีระดบัความหนกัต่ําไม่

สง่ผลให้เกิดการเปล่ียนแปลงความแข็งแรงและกําลงักล้ามเนือ้ และนอกจากนี ้จากการศกึษายงั

พบวา่ความอดทนของกล้ามเนือ้ขามีความสมัพนัธ์ในทิศทางตรงกนัข้ามกบัความอดทนของระบบ

ไหลเวียนและการหายใจ เน่ืองจากการทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ขาในระยะเวลา 1 นาทีนี ้

จะทําให้มีการใช้พลงังานท่ีสะสมไว้ในร่างกายก่อน  ได้แก่ ระบบพลงังานแบบ Lactic acid 

system หรือระบบไกลโคเจน-แลคตกิ ซึง่ในช่วงระยะเวลา 1- 3 นาทีแรก ของการทํากิจกรรม 

ทางกาย (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2555) ร่างกายจะยงัไมใ่ช้ระบบแอโรบคิในการผลติพลงังาน  

 จากการศกึษาในครัง้นี ้พบวา่ ความอดทนของระบบไหลเวียนและการหายใจไมมี่

ความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําในการยงิปืน เน่ืองจากการยิงปืนเป็นกิจกรรมท่ีใช้ระยะเวลาตัง้แต่

เร่ิมต้นจบัปืน จนกระทัง่เหน่ียวไกปืนเพียง 8-10 วินาที จงึไมจํ่าเป็นต้องใช้ออกซเิจนสงูสดุเพราะ

ระยะเวลาท่ีสัน้ ซึง่ยงัไมมี่การใช้พลงังานจากระบบแอโรบคิ แตร่่างกายจะใช้พลงังานในระบบ 

ATP-PC ซึง่เป็นการใช้ ATP ท่ีเก็บสะสมไว้ในกล้ามเนือ้เป็นแหลง่พลงังานทนัทีและตอ่มาจะใช้
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ฟอสโฟครีเอทีน (Phosphocreatine, PC) ท่ีเก็บสาํรองไว้ในกล้ามเนือ้ โดยเม่ือครีเอทีนแยกตวัออก

จากฟอสเฟตจะได้เอทีพีเกิดขึน้ใหม ่ทัง้นี ้ระบบ ATP-PC จะให้พลงังานสงูภายในระยะเวลา 8-10 

วินาที (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพช็ร์, 2555) 

 ดงันัน้ การทรงตวัจงึมีความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําในการยิงปืน อยา่งไรก็ตาม ความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความ

อดทนของกล้ามเนือ้ขา ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําในการยิงปืนโดยตรงแตมี่สว่นชว่ยใน

การสร้างความมัน่คงของร่างกายและการทรงตวั จงึทําให้การทรงตวัมีความสมัพนัธ์กบัความ

แมน่ยําได้ 

 2. เวลาปฏิกิริยามีความสมัพนัธ์ในทิศทางตรงกนัข้ามกบัความแมน่ยําในการยิงปืน 

ทัง้นีเ้น่ืองมาจากความแมน่ยําในการยงิปืนจะต้องอาศยัเวลาปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วในระหวา่งการเลง็

ปืนจนกระทัง่สิน้สดุการเหน่ียวไกปืน โดยเวลาปฏิกิริยาเป็นการทํางานร่วมกนัระหวา่งระบบ

ประสาทและกล้ามเนือ้ การเกิดเวลาปฏิกิริยาจะเร่ิมจากการถกูกระตุ้นด้วย แสง หรือเสียง จากนัน้

จะมีการรับรู้ความรู้โดยการมองเห็นแสง การได้ยินเสียง หรือการรับรู้ความรู้สกึผา่นข้อตอ่ ในขณะ

ท่ีมีการเคล่ือนไหว (Propioception) (Porcari et al., 2015) เม่ือมีการรับรู้จะมีการนํากระแส

ประสาท (Afferent) เข้าสูร่ะบบประสาทสว่นกลาง (Midbrain) และจะเกิดการตอบสนองโดย 

การสง่กระแสประสาท (Efferent) ผา่นไขสนัหลงั (Spinal cord) ไปยงัระบบประสาทสว่นปลาย คือ

กล้ามเนือ้และเกิดการตอบสนองโดยการเคล่ือนไหว (พชิิต ภตูจนัทร์, 2545) ซึง่ในการยิงปืนเวลา

ปฏิกิริยาจะเร่ิมต้นจากการรับรู้ความรู้สกึจากการกระตุ้น โดยการมองเห็นเปา้ปืน เม่ือมีการรับรู้

ระบบประสาทจะเลือกวิธีการตอบสนอง เม่ือมีการตอบสนองจากระบบประสาทก็จะเร่ิมสัง่การโดย

สง่กระแสประสาทจากสมองผา่นไขสนัหลงัไปยงักล้ามเนือ้นิว้มือให้มีการตอบสนองโดยการออก

แรงเหน่ียวไกปืน ซึง่ระยะเวลาท่ีรวดเร็วของเวลาปฏิกิริยานีจ้ะสง่ผลให้ระยะเวลาในการเลง็ปืน

จนกระทัง่เหน่ียวไกปืนคลาดเคล่ือนน้อยท่ีสดุ ทําให้มีความแมน่ยําในการยิงปืนมากขึน้ ทัง้นี ้ใน

การท่ีจะตอบสนองโดยการเคล่ือนไหวร่างกายได้อยา่งรวดเร็วนัน้ ร่างกายจะต้องอาศยัความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้จะชว่ยให้แรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้

ในขณะเคล่ือนไหวทําให้สามารถตอบสนองได้อยา่งรวดเร็ว (สนธยา สีละมาด, 2555)  

 จากการวิจยัในครัง้นี ้พบวา่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนมีความสมัพนัธ์ในทิศทาง

เดียวกบัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ทัง้นี ้เน่ืองมาจากนกัเรียนนายร้อยตํารวจชัน้ปีท่ี 1จะต้องมี

การเรียนรายวชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา 1 และยงัมีการทํากิจกรรมทางกายของนกัเรียนนายร้อย

ตํารวจ ได้แก่ การวิง่ การออกกําลงักายอ่ืน ๆ (โรงเรียนนายร้อยตํารวจสามพราน จงัหวดันครปฐม, 
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2560) ซึง่ในการเรียนและการทํากิจกรรมทางกายระหวา่งวนัทําให้มีการเสริมสร้างความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ขา ทําให้กล้ามเนือ้เกิดการหดตวัคลายตวัในรูปแบบตา่ง ๆ ได้แก่ 

การหดตวัแบบแรงตงึคงท่ี (Isotonic contraction) ซึง่กล้ามเนือ้จะแบง่ออกเป็น 2 แบบ คือ การหด

ตวัแบบกล้ามเนือ้สัน้ลง (Concentric contraction) และการหดตวัแบบกล้ามเนือ้ยาวออก 

(Eccentric contraction) ซึง่การเป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้ท่ีการตงึตวัของกล้ามเนือ้คงท่ี และ

การหดตวัของกล้ามเนือ้แบบความยาวคงท่ี (Isometric contraction) ซึง่เป็นการท่ีกล้ามเนือ้หดตวั

โดยท่ีความยาวของกล้ามเนือ้ไมเ่ปล่ียนแปลงแตมี่แรงตงึตวัเพิ่มขึน้ (คณาจารย์ภาควิชาสรีรวทิยา 

คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหิดล, 2552) ดงันัน้ การเคล่ือนไหวในกิจกรรมการเรียนหรือ

กิจวตัรประจําวนัตา่ง ๆ ทําให้กล้ามเนือ้เกิดการหดตวัคลายตวัอยูต่ลอดเวลา จงึทําให้ความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้ได้ ทัง้นี ้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีเพิ่มขึน้ 

ทําให้กล้ามเนือ้มีความเปล่ียนแปลง โดย Mcardle et al. (2016) กลา่ววา่ เม่ือมีการฝึกความ

แข็งแรงกล้ามเนือ้จะมีการปรับตวัโดยการเพิ่มขนาดของเส้นใยกล้ามเนือ้ จากการท่ีปริมาณ

ของเหลวในกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ เชน่ ปริมาณของเลือด ปริมาณนํา้และความเข้มข้นของสารเคมีใน

กล้ามเนือ้ (โซเดียม โพแทสเซียม) เพ่ือให้เพียงพอตอ่การทํางานท่ีเพิ่มขึน้ของกล้ามเนือ้ ดงันัน้ จาก

การเรียนรายวชิาวทิยาศาสตร์การกีฬาซึง่มีการเรียนเก่ียวกบัการฝึกร่างกายอยูเ่ป็นประจํา จงึทําให้

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ขาถกูพฒันาไปพร้อมกนั สอดคล้องกบังานวิจยัของ 

Harries, Lubans, Anthony, Thomas, and Robin (2017) ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกแรงต้าน 

12 สปัดาห์ ท่ีมีตอ่ความสามารถในการวิง่และการกระโดดในการแขง่ขนัของนกักีฬารักบีเ้ยาวชน 

พบวา่ การฝึกแรงต้านใน 12 สปัดาห์ ทําให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สว่นลา่งเพิ่มขึน้ และจาก

การศกึษาของสบสนัต์ มหานิยม (2555) ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกด้วยนํา้หนกัท่ีมีตอ่

สมรรถภาพทางกายและสดัสว่นร่างกายของนิสติมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน 

ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยนํา้หนกั พบวา่ หลงัจากการเรียนวิชาการฝึกด้วยนํา้หนกัใน 14 

สปัดาห์ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงัและความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ขาเพิ่มขึน้ ดงันัน้ การฝึกกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ขาอยูเ่ป็นประจําจะทําให้ความ

แข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ และจากการมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ขาใน

นกัเรียนนายร้อยตํารวจ จงึทําให้สามารถปฏิบตักิิจกรรมตา่ง ๆ ได้อยา่งรวดเร็วสง่ผลให้เวลา

ปฏิกิริยามีความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําในการยงิปืน ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ Tinazci 

(2011) ท่ีได้ทําการศกึษาพลงัในการยิงของนกักีฬายงิธนจูากการศกึษาองค์ประกอบของการ

ปลอ่ยลกูธนใูนนกักีฬายงิธนชูาย พบวา่ การใช้ระยะเวลาท่ีรวดเร็วการถกูกระตุ้นด้วยการมองเห็น
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เปา้ธนแูละมีการรับรู้ จนกระทัง่มีการสง่กระแสประสาทไปยงักล้ามเนือ้ ให้เกิดการตอบสนองด้วย

โดยการกดปลอ่ยลกูธนอูยา่งรวดเร็ว ทําให้การยิงธนมีูความแมน่ยํามากขึน้ซึง่หากมีระยะเวลาใน

การตดัสนิใจและตอบสนองท่ีรวดเร็วจะทําให้การยิงธนมีูความคลาดเคล่ือนลดลง 

 จากการศึกษาปัจจัยทางสรีรวิทยา ซึ่งได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน 

ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ความอดทนของกล้ามเนือ้

ขา ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ การทรงตวัและเวลาปฏกิิริยา ใน

การทาํนายความแม่นยาํในการยงิปืน พบว่า การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาสามารถร่วมกัน

ทาํนายความแม่นยาํในการยงิปืนได้ร้อยละ 7 และสามารถเขียนสมการทาํนายได้ดงันี ้

 

           y    =    41.517+2.098(BL)–10.242(RT) 

 

 ความแมน่ยําของการยงิปืน = 41.517+2.098(การทรงตวั)–10.242(เวลาปฏิกิริยา) 

 

 จากสมการทํานาย พบวา่ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาสามารถร่วมกนัทํานายความ

แมน่ยําในการยิงปืนได้ร้อยละ 7 ทัง้นี ้เน่ืองมาจากในการยิงปืนต้องอาศยัการทรงตวัและเวลา

ปฏิกิริยาในการทํางานร่วมกนั โดยในการทรงตวัจะต้องอาศยัเวลาปฏิกิริยาในการตอบสนองท่ี

รวดเร็วของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ โดยการรับรู้การเคล่ือนไหวของข้อตอ่ (Proprioception) 

(Plowman & Smith, 2014) และสง่กระแสประสาทไปยงัระบบประสาทสว่นกลางให้ร่างกายมี 

การตอบสนองโดยการปรับการควบคมุทา่ทางให้สามารถทรงตวัได้ (ผาสกุ มหรรฆานเุคราะห์, 

2547) และในการมีเวลาปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วร่างกายจะต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีจะ

ช่วยให้แรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ในขณะเคล่ือนไหว (สนธยา สีละมาด, 2555) โดย 

การสร้างความมัน่คงของร่างกายให้มีการทรงตวัท่ีดี ทัง้นี ้การปฏิบตัทิา่ยืนยิงและทา่เลง็ปืนท่ี

มัน่คงและรวดเร็วจะเป็นการเตรียมความพร้อมก่อนการมีเวลาปฏิกิริยาในการเลง็ปืนและเหน่ียวไก

ปืนท่ีรวดเร็ว ดงันัน้ ในการยิงปืนจงึต้องอาศยัการทํางานร่วมกนัระหวา่งการทรงตวัและเวลา

ปฏิกิริยาในการท่ีจะสามารถร่วมกนัทํานายความแมน่ยําในการยิงปืน ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษา

ของ Spratford and Campbell (2017) ได้ทําการศกึษาความมัน่คงของท่าทาง เวลาปฏิกิริยาใน

การปลอ่ยลกูธน ูและแรงดงึในการปลอ่ยลกูธน ูในการทํานายความสามารถของนกักีฬายงิธน ู

พบวา่ นกัยงิธนสูามารถทรงตวัตามลกัษณะท่าทางได้ดี รวมทัง้มีแรงดงึในการปลอ่ยธนเูพิ่มขึน้และ

มีระยะเวลาปฏิกิริยาท่ีรวดเร็วขึน้ ซึง่หลงัจากมีการทรงตวัท่ีดี การออกแรงดงึเพิม่ขึน้ทําให้เกิดเวลา

ปฏิกิริยาตอบสนองในการยงิธนเูร็วขึน้จาก 1 วินาที เป็น 0.5 วินาที ในการปลอ่ยลกูธนแูละสง่ผล
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ให้ความแมน่ยําในการยงิธนขูองนกักีฬาดีขึน้ และนอกจากนี ้ยงัมีตวัแปรอ่ืน ๆ ท่ีอาจจะสง่ผลตอ่

ความแมน่ยําในการยิงปืนอีกร้อยละ 41.517 ซึง่ได้แก่ ปัจจยัทางด้านจิตใจ ปัจจยัทางด้าน

สิง่แวดล้อมอ่ืน ๆ  

 สรุปจากการศกึษาครัง้นี ้พบวา่ ปัจจยัทางสรีรวิทยาท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยํา

ในการยงิปืน ได้แก่ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยา ซึง่ตวัแปรอ่ืน ๆ ในการศกึษาครัง้นีอ้าจจะไมมี่

ความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําในการยงิปืนโดยตรง แตจ่ะสง่ผลผา่นการทรงตวัและเวลาปฏิกิริยา 

ดงันัน้ จงึทําให้ปัจจยัทางสรีรวิทยาท่ีสามารถทํานายความแมน่ยําในการยิงปืน ได้แก่ การทรงตวั

และเวลาปฏิกิริยาซึง่สามารถร่วมกนัทํานายความแมน่ยําในการยงิปืนได้ร้อยละ 7 

 

ข้อเสนอแนะ 
 สาํหรับการนําผลการวิจยัไปใช้ 

 1.  สามารถนําผลท่ีได้ไปศกึษาพฒันาการทรงตวัและเวลาปฏิกิริยาในผู้ ท่ีเร่ิมการฝึกยิง

ปืนเบือ้งต้นหรือในผู้ ท่ีฝึกการยิงปืนอยูเ่ป็นประจําและกีฬาชนิดอ่ืน ๆ เชน่ เปา้บนิ ยงิธน ูท่ีต้องใช้

การทรงตวัท่ีดีและความรวดเร็วของเวลาปฏิกิริยา 

 2.  สามารถนําผลท่ีได้จากการศกึษาความสมัพนัธ์ของตวัแปรอ่ืนท่ีมีความสมัพนัธ์กนัใน

กลุม่ตวัแปรอิสระไปพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ  

 สาํหรับการทาํวิจยัในครัง้ต่อไป  

 1.  ควรจะมีการศกึษาปัจจยัทางสรีรวทิยาในตวัแปรอ่ืน ๆ เชน่ ความแปรปรวนของ

อตัราการเต้นของหวัใจ หรือการวิเคราะห์การเคล่ือนไหว เพราะปัจจยัท่ีนอกเหนือจาการทดสอบใน

ครัง้นีอ้าจจะทําให้พบความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําในการยิงปืน 

 2.  ควรจะมีการศกึษาผลของปัจจยัทางสรีรวิทยาในระยะยาว ทัง้ในการยิงปืนในกลุม่

ตวัแปรเดมิแตมี่การฝึกท่ีนานกวา่นี ้หรือมีการศกึษาผลจากลุม่ตวัอยา่งอ่ืน ๆ ชนิดปืนอ่ืน ๆ อาจจะ

พบปัจจยัทางสรีรวิทยาท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความแมน่ยําในการยิงปืนเพิ่มขึน้ 
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ภาคผนวก ก 

อปุกรณ์ท่ีใช้ในการเก็บข้อมลู 
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อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบแรงบีบมือ 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ก-1 เคร่ืองวดัแรงบีบมือ Hand grip dynamometer (TKK 38300, ญ่ีปุ่ น) 

 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการวัดแรงเหยียดขา 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ก-2 เคร่ืองวดัแรงเหยียดขา Back & leg dynamometer (TKK, ญ่ีปุ่ น) 
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อุปกรณ์ที่ใช้ในการวัดลุกน่ัง 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ก-3 เก้าอีสํ้าหรับนัง่สงู 17 นิว้ 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ก-4 นาฬิกาจบัเวลา ย่ีห้อ FBT JS-320 บอกเวลา (12/24) และวนัของสปัดาห์  

                              บอกเดือน และวนัท่ี จบัเวลาละเอียด 1/100 วินาที 
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อุปกรณ์ที่ใช้ในการวัดอัตราการใช้ออกซเิจนสูงสุด 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ก-5 เคร่ืองมือวดัอตัราการเต้นหวัใจมีหนว่ยวดัเป็นครัง้ตอ่นาที (Polar FT7  Heart  

                              Rate  Monitor  Watch, ฟินแลนด์) 

 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการวัดการทรงตวั 

 

  
 

ภาพภาคผนวก ก-6 กระดานทรงตวัและเคร่ืองจบัเวลา (Grand Sport, ไทย) 
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อุปกรณ์ที่ใช้ในการวัดเวลาปฏิกิริยา 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ก-7 เคร่ืองวดัเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหวา่งตากบัมือ  

                              (Grand Sport 383059, ไทย) 

 

การทดสอบความแม่นยาํในการยงิปืน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพภาคผนวก ก-8 ปืนสัน้ (Smith & Wesson, สหรัฐอเมริกา) และกระสนุปืนขนาด .38  

                              และเปา้ปืนแบบวงกลม 
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ภาคผนวก ข  

วิธีการเก็บข้อมลู 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



57 

การทดสอบแรงบีบมือ (Grip strength) (สพุิตร สมาหิโต และคณะ, 2556) 

  

 
 

ภาพภาคผนวก ข-1 การทดสอบแรงบีบมือ 

 

 1. ให้กลุม่ตวัอยา่งยืนลําตวัตรง เหยียดแขนทัง้สองข้างไว้ข้างลําตวั ใช้มือข้างท่ีถนดัใน

การทดสอบ โดยให้ข้อศอกเหยียดตงึ แขนวางแนบข้างลําตวั 

 2. ให้กลุม่ตวัอยา่งถือเคร่ืองวดัแรงบีบมือ (Hand grip dynamometer) แล้วกางแขน

ออกเลก็น้อยประมาณ 15 องศา ผู้ชว่ยเก็บข้อมลูจะให้สญัญา “เร่ิม” ให้กลุม่ตวัอยา่งออกแรงบีบ

เคร่ืองวดัแรงบีบมือด้วยแรงบีบสงูสดุ แล้วปลอ่ยจากนัน้ผู้ช่วยเก็บข้อมลูอา่นคา่ท่ีตวัเคร่ืองวดัแรง

บีบมือ  

 3. ทําการทดสอบทัง้หมด 5 ครัง้ และบนัทกึผลเป็นกิโลกรัมโดยนําผลท่ีได้มาหารด้วย

นํา้หนกัตวั 

 4. สามารถนําเกณฑ์ท่ีได้มาเปรียบเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐาน 
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ตารางภาคผนวก ข-1 เกณฑ์มาตรฐานแรงบีบมือ (กิโลกรัมตอ่นํา้หนกัตวั) (สพุิตร สมาหิโต  

                                และคณะ, 2556)  

 

เกณฑ์/

อายุ 

19 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 

ดีมาก ≥ 0.83 ≥ 0.84 ≥ 0.85 ≥ 0.81 ≥ 0.77 ≥ 0.71 ≥ 0.71 ≥ 0.70 ≥ 0.69 

ด ี 0.75-

0.82 

0.76-

0.83 

0.74-

0.84 

0.71-

0.80 

0.67-

0.76 

0.61-

0.70 

0.60-

0.70 

0.58-

0.69 

0.57-

0.68 

ปาน

กลาง 

0.67-

0.74 

0.68-

0.75 

0.64-

0.73 

0.61-

0.70 

0.57-

0.66 

0.51-

0.60 

0.49-

0.59 

0.46-

0.57 

0.45-

0.56 

ตํ่า 0.59-

0.66 

0.60-

0.67 

0.54-

0.63 

0.51-

0.60 

0.47-

0.56 

0.41-

0.50 

0.38-

0.48 

0.34-

0.45 

0.33-

0.44 

ตํ่า

มาก 
≤ 0.58 ≤ 0.59 ≤ 0.53 ≤ 0.50 ≤ 0.46 ≤ 0.40 ≤ 0.37 ≤ 0.33 ≤ 0.32 

 

 การทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้แขน (Inbar, Bar-Or & Skinner, 1996  

อ้างถงึใน วิรัตน์สนธ์ิจนัทร์, 2555)   

 นําคา่การวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนจากการวดัแรงเหยียดมือมาคํานวณหาคา่ 

Fatigue index โดยใช้สตูรดงัตอ่ไปนี ้

 

 %ดชันีความม่ือยล้า = �กําลงังานสงูสดุ−กําลงังานต่ําสดุ�×100
กําลงังานสงูสดุ
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การทดสอบแรงเหยียดขา (Leg strength) (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2549) 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ข-2 การทดสอบแรงเหยียดขา 

 

 1. ให้กลุม่ตวัอยา่งยืนตรงบนฐานท่ีวางเท้าของเคร่ืองมือวดัแรงเหยียดขา  

 2. ยอ่เขา่และแยกเขา่เลก็น้อย หลงัและแขนตรง เขา่งอประมาณ 130-140 องศา  

 3. จบัเคร่ืองมือในท่าคว่ํามือและบริเวณหน้าต้นขาเหนือเขา่ทัง้สองข้างจดัสายให้พอดี 

 4. ออกแรงเหยียดขาอยา่งเตม็ท่ีโดยมือต้องกําท่ีจบัให้แน่นอยา่กระชากดงึหรือเอนตวัไป

ด้านหลงั 

 5. ทํา 2 ครัง้ ใช้คา่มากท่ีสดุและบนัทกึผลเป็นกิโลกรัมนําผลท่ีได้มาหารด้วยนํา้หนกัตวั 

 

ตารางภาคผนวก ข-2 เกณฑ์มาตรฐานแรงเหยียดขา (กิโลกรัมตอ่นํา้หนกัตวั) (การกีฬาแหง่

ประเทศไทย, 2549) 

 

เพศ 
เกณฑ์มาตรฐานแรงเหยยีดขา 

ดมีาก ด ี พอใช้ ตํ่า ตํ่ามาก 

ชาย ≥ 2.65 2.48 – 2.64 1.30-2.47 0.80-1.29 ≤ 0.79 

หญิง ≥ 2.20 1.88 - 2.19 1.24-1.87 0.74-1.23 ≤ 0.73 
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การทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ขา (สพุิตร สมาหิโต และคณะ, 2556) 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ข-3 การทดสอบลกุนัง่ 

 

 1. จดัเก้าอีสํ้าหรับการทดสอบยืนนัง่ให้ตดิผนงั ท่ีเรียบและมีความทนทานเพ่ือปอ้งกนั

ไหลของเก้าอี ้

 2. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบนัง่บริเวณตรงกลางของเก้าอี ้เท้าวางสมัผสัพืน้ห่างกนั

ประมาณช่วงไหลข่องผู้ เข้ารับการทดสอบ เขา่ทัง้ 2 ข้าง วางหา่งกนัเลก็น้อยและให้ชีต้รงไป

ข้างหน้าขนานกบัแนวลําตวั หลงัตรง แขนไขว้ประสานมือท่ีหน้าอก มือทัง้ 2 ข้างแตะไหล ่

 3. เม่ือได้ยินสญัญาณ “เร่ิม” ให้ผู้ รับการทดสอบลกุขึน้จากเก้าอี ้ยืนตรง ขาเหยียดตงึ 

แล้วกลบัลงนัง่ในท่าเร่ิมต้น นบัเป็น 1 ครัง้  

 4. ลกุนัง่ให้ได้จํานวนครัง้มากท่ีสดุใน 1 นาที ทําเพียงรอบเดียวและบนัทกึผล 
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ตารางภาคผนวก ข-3 เกณฑ์มาตรฐานลกุ-นัง่ (ครัง้ตอ่นาที) (สพุิตร สมาหิโต และคณะ, 2556)  

 

เกณฑ์/

อายุ 

19 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 

ดีมาก ≥ 0.51 ≥ 0.50 ≥ 0.49 ≥ 0.46 ≥ 0.43 ≥ 0.42 ≥ 0.40 ≥ 0.39 ≥ 0.37 

ด ี 0.45-

0.50 

0.44-

0.49 

0.42-

0.48 

0.40-

0.45 

0.37-

0.42 

0.36-

0.41 

0.34-

0.49 

0.33-

0.38 

0.31-

0.36 

ปาน

กลาง 

0.39-

0.44 

0.38-

0.43 

0.35-

0.41 

0.34-

0.39 

0.31-

0.36 

0.30-

0.35 

0.28-

0.33 

0.27-

0.32 

0.25-

0.30 

ตํ่า 0.33-

0.38 

0.32-

0.37 

0.30-

0.36 

0.28-

0.33 

0.25-

0.30 

0.24-

0.29 

0.22-

0.27 

0.21-

0.26 

0.19-

0.24 

ตํ่า

มาก 
≤ 0.32 ≤ 0.31 ≤ 0.29 ≤ 0.27 ≤ 0.24 ≤ 0.23 ≤ 0.21 ≤ 0.20 ≤ 0.18 

 

การทดสอบการทรงตวั  

(คณาจารย์วทิยาลยัวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลยัมหิดล ศาลายา, 2548) 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ข-4 การทดสอบการทรงตวั 
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 1. ให้ผู้ทดสอบขึน้บนกระดานทรงตวัวางตําแหนง่เท้าทัง้สองข้างให้สามารถทรงตวัอยูไ่ด้

นานท่ีสดุ แล้วปลอ่ยมือทัง้ 2 ข้างออกจากราวจบัด้านหน้า 

 2. ผู้ช่วยเก็บข้อมลูจะเร่ิมทําการจบัเวลา 

 3. ให้ผู้ทดสอบพยายามทรงตวัขณะปลอ่ยมือให้นานท่ีสดุไมใ่ห้กระดานทรงตวัด้านใด

ด้านหนึง่เอียงลงไปกระทบกบัเหลก็ข้างลา่ง 

 4. เม่ือกระดานทรงตวัเอียงไปกระทบเหลก็ข้างลา่งตวัเลขท่ีเคร่ืองจบัเวลาจะหยดุ 

 5. ให้เร่ิมทําการทดสอบจนครบ 2ครัง้และบนัทกึผล 

 

การทดสอบเวลาปฏกิิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือ  

(Eye and hand response time) (วรายศ หล้าหา, 2545) 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ข-5 การทดสอบเวลาปฏิกิริยา 

 

 1. ผู้ เข้ารับการทดสอบนัง่วางมือท่ีถนดับนขอบโต๊ะทดสอบ 

 2. ฟังเสียงสญัญาณให้จงัหวะพร้อมตามองดแูสงไฟ 3 จดุ 

 3. เม่ือเกิดแสงไฟขึน้จดุใดให้รีบเคล่ือนย้ายมือท่ีวางบนโต๊ะไปกดปุ่ มข้างหน้าของไฟให้

ดบัเร็วท่ีสดุแล้วนํามือกลบัมาวางท่ีเดมิ 

 4. มองแสงไฟท่ีจะปรากฏขึน้ครัง้ตอ่ไปและปฏิบตัติามลกัษณะเดมิจนครบ 5 ครัง้ 
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 5. การบนัทกึแตล่ะครัง้เคร่ืองจบัเวลาจะแสดงคา่เวลาเป็นทศนิยม 3 ตําแหนง่ ของ

วินาที 

 6. ให้บนัทกึผลทัง้ 5 ครัง้ แล้วหาคา่เฉล่ีย 

 

การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียน (Queen college step test)  

(Mackenzie, 2005 อ้างถงึใน อภิชา วฒันะวิโรฒ, 2557) 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ข-6 การทดสอบอตัราการใช้ออกซเิจนสงูสดุ 

 

 1. ให้กลุม่ตวัอยา่งนัง่พกั ประมาณ 3- 5 นาที ก่อนเร่ิมทําการทดสอบ 

 2. ตดิตัง้อปุกรณ์วดัอตัราการเต้นของหวัใจ ได้แก่ Polar FT7 บริเวณใต้ราวนมของ 

กลุม่ตวัอยา่ง 

 3. ทดสอบสญัญาณระหวา่งสายคาดอกและนาฬิการับสญัญาณโดยท่ีในระหวา่งตดิตัง้

ให้อยูห่า่งกนั 1 เมตร เพ่ือไมใ่ห้มีการสง่สญัญาณผิดคูส่ญัญาณ 

 4. ให้กลุม่ตวัอยา่งยืนหน้าขัน้บนัไดท่ีสงูกวา่พืน้ 41.3 เซนตเิมตร  

 5. ก้าวขึน้ลงให้เท้าสลบักนัตามจงัหวะท่ี 96 ครัง้ตอ่นาที  

 6. ทําตอ่เน่ืองกนันาน 3 นาที  
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 7. เม่ือกลุม่ตวัอยา่งทําครบ 3 นาที ให้ผู้ช่วยเก็บข้อมลูอา่นคา่อตัราการเต้นของหวัใจท่ี

นาทีท่ี 3.30 และถอดอปุกรณ์และไปเข้าสู้ขัน้ตอนตอ่ไป 

 

ตารางภาคผนวก ข-4 เกณฑ์มาตรฐานความสามารถในการใช้ออกซเิจนสงูสดุ   (มิลลลิติรตอ่ 

                                กิโลกรัมตอ่นาที) (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543 อ้างถึงใน  

      อภิชา วฒันะวิโรฒ, 2557) 

 

ระดบั

สมรรถภาพ 

อาย ุ(ปี) 

17-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-72 

ดมีาก ≥ 55.5 ≥ 51.6 ≥ 43.3  ≥ 37.4  ≥ 33.9  ≥ 30.7 

ด ี 50.6-55.4 47-51.5 39.4-43.2 34.1-37.3 30.7-33.8 27.9-30.6 

ปานกลาง 40.7-50.5 38-47 31.5-39.3 27.4-34 24.2-30.6 22.2-27.8 

ตํ่า 35.8-40.6 33.5-37.9 27.6-31.4 24.1-27.3 21-24.1 19.4-22.1 

ตํ่ามาก ≤ 35.7 ≤ 33.4 ≤ 27.5 ≤ 24 ≤ 20.9 ≤ 19.3 

 

การทดสอบความแม่นยาํในการยงิปืน (Brown et al., 2013) 

 

 
 

ภาพภาคผนวก ข-7 การทดสอบยิงปืน 
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 1. ให้ผู้ทดสอบยืนในระยะทดสอบในระยะ 10 หลา  

 2. จบัปืน และยกปืนขึน้เลง็ด้วยทา่ยืนยงิและแขนตงึทัง้สองข้าง 

 3. เลง็ปืน และเตรียมเหน่ียวไก 

 4. เหน่ียวไกนดัแรก และเลง็เพ่ือยงิในนดัตอ่ไปจนครบ 5 นดั 

 5. บนัทกึคะแนนรวมการยิงปืน 50 คะแนน (นดัละ 10 คะแนน) 
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ภาคผนวก ค  

แบบบนัทกึผลการทดสอบ 
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ใบบันทกึข้อมูล 

 

ข้อมูลทั่วไป 

รหสัผู้ เข้าร่วมการวิจยั................................ 

 อาย.ุ..........ปี      นํา้หนกั..............กิโลกรัม    สว่นสงู..............เซนตเิมตร 

ผลการทดสอบ 

วนัท่ีทําการทดสอบ...............31....มกราคม.......2560.......................... 

1. คะแนนยงิปืน 

คะแนนยงิปืน 

1  คะแนนรวม 

2  

3  

4  

5  

 

2. Step test 

ชีพจร 

ขณะพกั นาทีท่ี 3 นาทีท่ี 5 

   

 

3. แรงบีบมือ 

รายการทดสอบ 

แรงบีบมือ 

(กิโลกรัม) 

ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 ครัง้ท่ี 3 ครัง้ท่ี 4 ครัง้ท่ี 5 
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4. แรงเหยียดขา 

 

แรงเหยียดขา 

(กิโลกรัม) 

ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 

  

 

5. เวลาปฏิกริิยา 

เวลาปฏิกิริยา 

(มิลลวิินาที) 
     

 

6. การทรงตวั 

 

ระยะเวลา 

การทรงตวั 

(วินาที) 

ครัง้ท่ี 1 ครัง้ท่ี 2 

 

 

 

 

7. ความอดทนของกล้ามเนือ้ขา 

การทดสอบความอดทน

ของกล้ามเนือ้ขา(ลกุนัง่) 
ครัง้/นาที 

 

 

 

 

 

 

 

คํานวณคา่ Fatigue Index = �กําลงังานสงูสดุ−กําลงังานต่ําสดุ�x100
กําลงังานสงูสดุ

 

 

ผู้ตรวจเอกสาร 
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ภาคผนวก ง  

เอกสารชีแ้จงผู้ เข้าร่วมการวจิยัและใบยินยอมเข้าร่วมการวิจยั 
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เอกสารชีแ้จงผู้เข้าร่วมการวิจัย 

ช่ือเร่ือง ปัจจยัทางสรีรวทิยาในการทํานายความแมน่ยําในการยิงปืนขัน้พืน้ฐานในนกัเรียนนาย

ร้อยตํารวจสามพราน จงัหวดันครปฐม 

ช่ือผู้วิจัย นางสาว ปานรดา  พชรสทิธางกรู 

เรียนผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกท่าน 

 การศกึษาครัง้นีทํ้าขึน้เพ่ือศกึษาปัจจยัทางสรีรวิทยา ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 

ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอดทนของระบบไหลเวียน การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยา ใน 

การทํานายความแมน่ยําในการยิงปืนโดยท่านได้รับเชิญให้เข้าร่วมการวิจยัในครัง้นี ้เน่ืองจากเป็น 

ผู้ ท่ีมีคณุสมบตัติามท่ีกําหนดไว้ เม่ือเข้าร่วมการวิจยัแล้ว สิง่ท่ีทา่นต้องปฏิบตั ิคือ ขอความร่วมมือ

ท่านตอบแบบสอบถามเก่ียวกบัตวัทา่นและทําการทดสอบสมรรถภาพตามปัจจยัทางสรีรวิทยาท่ี

เก่ียวข้องในการยงิปืน โดยใช้เวลา 30 นาทีตอ่คนตอ่ครัง้ และเข้าร่วมทัง้หมด 1 ครัง้ ตามวนัเวลา

และสถานท่ี ท่ีผู้วิจยัขอความอนเุคราะห์จากสถานศกึษาของทา่น  

ประโยชน์ของการวิจัยครัง้นี ้

 1. เพ่ือนําผลของการวิจยัไปศกึษาพฒันาแบบฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ อตัรา 

การเต้นของหวัใจ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยา ท่ีสง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยงิ ปืน 

 2. เพ่ือเป็นแนวทางในการศกึษา ความสมัพนัธ์ของ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ อตัรา

การเต้นของหวัใจ การทรงตวัและเวลาปฏิกิริยา ท่ีสง่ผลตอ่ความแมน่ยําในการยงิปืน 

 การเข้าร่วมการวิจยัของท่านครัง้นีเ้ป็นไปด้วยความสมคัรใจ ท่านมีสทิธิการเข้าร่วม 

การวิจยัหรือถอนตวัออกจากการวจิยัได้ตลอดเวลาโดยไมมี่ผลกระทบใด ๆ ทัง้สิน้ และไมต้่องแจ้ง

ให้ผู้วิจยัทราบลว่งหน้า 

 หากทา่นมีปัญหาหรือข้อสงสยัประการใด สามารถสอบถามได้โดยตรงในวนัชีแ้จงข้อมลู

หรือสามารถตดิตอ่สอบถามเก่ียวกบัการวจิยัครัง้นีไ้ด้ตลอดเวลาท่ีนางสาวปานรดา พชรสทิธางกรู 

หมายเลขโทรศพัท์ 097-9690946 

 

ขอบคณุทกุทา่นท่ีให้ความร่วมมือในการวจิยัครัง้นี ้
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ใบยนิยอมเข้าร่วมการวิจยั 

 

หวัข้อวิทยานิพนธ์ ปัจจยัทางสรีรวิทยาในการทํานายความแมน่ยําในการยิงปืนขัน้พืน้ฐานใน

นกัเรียนนายร้อยตํารวจสามพราน จงัหวดันครปฐม  

วนัให้คํายนิยอม วนัท่ี……...…..เดือน……………………….………..พ.ศ. ………………… 

 ก่อนท่ีจะลงนามในใบยนิยอมเข้าร่วมการวจิยัครัง้นี ้ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วจิยั

ถึงวตัถปุระสงค์ของการวิจยั วิธีการวิจยั ประโยชน์ท่ีเกิดขึน้จากการวจิยัอยา่งละเอียดและมีความ

เข้าใจดีแล้ว ข้าพเจ้ายนิดีเข้าร่วมโครงการวิจยัครัง้นีด้้วยความสมคัรใจ และข้าพเจ้ามีสทิธิท่ีจะ

บอกเลกิในโครงการวิจยัเม่ือใดก็ได้ โดยการบอกเลกิการเข้าร่วมการวิจยันีจ้ะไมมี่ผลกระทบใด ๆ  

ตอ่ข้าพเจ้า 

 ผู้วิจยัรับรองวา่จะตอบคําถามตา่ง ๆ ท่ีข้าพเจ้าสงสยัด้วยความเตม็ใจ ไมปิ่ดบงัซอ่นเร้น

จนข้าพเจ้าพอใจ ข้อมลูเฉพาะเก่ียวกบัตวัข้าพเจ้าจะถกูเก็บเป็นความลบัและจะถกูเปิดเผยใน

ภาพรวมท่ีเป็นการสรุปผลการวิจยั 

 ข้าพเจ้าได้อา่นข้อความข้างต้นแล้ว มีความเข้าใจทกุประการ และได้ลงนามใน 

ใบยินยอมนีด้้วยความเตม็ใจ 

 

 ลงนาม……………………………………………………ผู้ยินยอม 

   (……………………………………………………) 

 ลงนาม……………………………………………………ผู้ปกครอง/ อาจารย์ 

   (……………………………………………………) 

 ลงนาม……………………………………………………ผู้ ทําวจิยั 

   (……............ปานรดา พชรสทิธางกรู...................) 
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