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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค เพื่อ

ศึกษาผลของการฝกการทรงตัวดวยทายิงปนแบบ

เฉพาะเจาะจงที่มีตอความแมนยําในการยิงปน 

วิธีการดําเนินการวิจัย การทดลองนี ้เปน

การทดลองในรูปแบบ One group experimental 

design ในกลุมตัวอยางเปนนักกีฬายิงปนสั้นอัดลม

ทีมชาติไทย ที่มีรายชื่อในการแขงขันอยูในทีมชาติ

ชุดที่เขารวมการแขงขันเอเชี่ยนเกมส ครั้งลาสุด (ป 

2022) จํานวน 5 คน มีอายุตั้งแต 20-35 ป ทําการ

ฝกดวยโปรแกรมที่มีการซอมเปนปกติ 4 สัปดาห 

ตามดวยการฝกเสริมดวยโปรแกรมการทรงตัวดวย

ทาเฉพาะเจาะจงอีก 4 สัปดาห โดยฝกสัปดาหละ 2 

วัน ทําการทดสอบกอน ระหวาง และหลังการฝก

ดวยแบบประเมินการทรงตัว ไดแก แบบประเมิน 

Time Up and Go Test และทําการทดสอบความ

แมนยําดวยการยิงปน นําผลที ่ไดมาวิเคราะหทาง

สถิติโดยทดสอบการแจกแจงขอมูลแบบโคงปกติของ

ทุกตัวแปรโดยใช Shapiro-Wilk และทดสอบความ

แตกตางของผลการทดสอบสัปดาหที่ 0, 4 และ 8 

โดยใช ANOVA repeated measure และหาคูตาง

โดยสถิติ Bonferroni Post hoc test โดยกําหนด

ระดับนัยสําคัญท่ี P<0.05 

ผลการวิจ ัย หลังการทดลอง 8 ส ัปดาห 

พบว า  ( 1 )  ผลของก ารฝ ก การทร งต ัว  โ ดย ใช 

แบบประเมิน Time Up and Go Test ระหวาง

สัปดาหที่ 0 และ 8 พบวา ผลของความสามารถใน

การทรงตัวดีขึ ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที ่ระดับ 

0.05 (2) ผลของความแมนยําในการยิงปนสั้นอัดลม 

ในสัปดาหที่ 0, 4 และ 8 พบวา ไมพบความแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ P<0.05 

สรุปผลการวิจัย การฝกตามโปรแกรมปกติ

เปนเวลา 4 สัปดาห ตามดวยการฝกเสริมดวยการ

ฝกการทรงตัวดวยทาเฉพาะเจาะจงอีก 4 สัปดาห 

สามารถเพ่ิมความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬา

ไดมากข้ึน ถึงแมวานักกีฬาจะมีความสามารถในการ

ทรงตัวที่ดีอยูแลว 
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Abstract 

 Purpose The purpose of this study 

was to investigate the effect of balance 

training using specific shooting positions on 

shooting accuracy in national rifle shootors.  

Methods This experiment is a one 

group experimental design. The sample group 

is 5 air rifle shooters of the Thai national team 

who are listed in the national team competing 

in the latest Asian Games (2022), aged 20-35 

years. They were trained with a program that 

included regular  pract ice  for  4  weeks , 

followed by additional training with a balance 

program with specific postures for another 4 

weeks of practicing 2 days a week. The 

variables test was completed before, during, 

and after training with a balance assessment, 

including the time up and go test and shooting 

accuracy test. The results were subjected to 

run the statistical analysis by testing the 

normal curve distribution of all variables using 

Shapiro-Wilk. Therefore, the differences 

among weeks 0, 4 and 8 were tested by using 

analys is  of var iance (ANOVA) repeated 

measure followed by the Bonferroni post hoc 

test with the significance level at P<0.05. 

Results After the 8 weeks experiment, 

(1) the effects of balance training using the 

time up and go assessment between weeks 0 

and 8, it was found that the ability to balance 

was improved with statistical significance at 

the 0.05 level. (2) The accuracy in shooting air 

pistols in the week 0, 4 and 8 were not 

significantly different (P>0.05). 

Conclusion The regular balance 

training program for 4 weeks and balance 

training with specific postures for another 4 

weeks can improve balance ability. Even 

though athletes already have the good 

balance ability. 

 

Keywords: Shooting pistol in standing posture 

/ Balance training with specific posture / 

Shooting accuracy / Balance ability
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

กีฬายิงปนเปนกีฬาประเภทแขงขันความ

แมนยํา โดยจะวัดจากผลจากการยิงกระสุนไปยังเปาที่มี

การกําหนดคะแนนตามระดับความแมนยํา โดยกีฬายิง

ปนนั้นจะแบงออกเปน 2 ประเภทใหญๆ ไดแก กีฬายิง

ปนสั้น และปนยาว ซึ่งการยิงปนสั้นในทายืน เปน

ประเภทที่ไดรับความนิยมสูงสุด เนื่องจากเปนเปนกีฬา

ที่เลนงาย สะดวก ใชพื้นที่นอยและใชทักษะดานความ

แมนยําเปนหลัก และมีการจัดการแขงขันกันมากมาย

หลายระดับทั้ ง ในระดับชาติและระดับนานาชาติ  

(Wongsumburn, 2020 )  การ ยิ งป นแข ง มี หลาย

ประเภท เชน การยิงปนสั้นอัดลม ซึ่งจะจํากัดจํานวน

กระสุน 60 นัด โดยใหยิงในเวลา 1 ชั่วโมง 15 นาที ยิง

ในระยะ 10 เมตร โดยจะมี เปากระดาษวงกลม 

International Shooting Union (ISU) ที่มีคะแนนเต็ม 

600 คะแนน โดยจุดศูนยกลางมีคะแนนสูงสุดอยูที่ 10 

คะแนน 

คว าม แม น ยํ า ใ นก า รยิ ง ป น  (shooting 

accuracy) คือ ความสามารถในการยิงปนใหกระสุน

พุงเขาตรงเปามากที่สุดซึ่งวัดไดจากคะแนนในการยิง

ปน ปจจัยที่สงผลตอความแมนยําในการยิงปนนั้น 

ประกอบดวย 3 ดาน ไดแก ปจจัยดานรางกายและ

ทักษะ ปจจัยทางดานจิตใจ (Surskulphisan, 2006) 

และปจจัยดานสิ่งแวดลอมและอ่ืนๆ เชน อุปกรณที่

ทันสมัย การพักผอน การรับประทานอาหารและยา 

(Surskulphisan, 2006) จากปจจัยทั้ ง  3 ดาน เปน

ปจจัยพื้นฐานในการทํากิจกรรมทางกายตางๆ 

ปจจัยดานรางกายและทักษะ เปนปจจัยที่มี

ความเกี่ยวเนื่องกัน นักกีฬาควรมีกําลังกลามเนื้อที่ดี 

เนื่องจากกลามเนื้อเปนองคประกอบสําคัญอยางหนึ่ง

ในการยิงปน เพราะเปนสวนที่ทําใหกระสุนถูกเหนี่ยว

ไกออกไป การจับดามปนและการกดเหนี่ยวไกตองมี

กลามเนื้อในการงอนิ้ว รวมถึงกลามเนื้อรอบหัวไหลที่ดี

เพราะจะสงผลตอประสิทธิภาพของความแมนยําใน

ก า ร ยิ ง ป น  (Kayihan et al., 2013) ใ น ก า ร ยิ ง ป น

จะตองใชกลามเนื้อสวนบนตั้งแตกลามเนื้อไหลจนถึง

กลามเนื้อมือในการเล็งเปา เมื่อมีการยืนเล็งปนเปน

เวลานาน รวมกับการถือปนซึ่งมีน้ําหนักพอสมควรและ

ยังมีการสั่นของปนเมื่อเหนี่ยวไกปนออกไป ทั้งหมดนี้

ทําใหกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลาได (Laaksonen et 

al., 2018) ซึ่งจะสงผลตอความมั่นคงในการจับปน 

เนื่องจากกลามเนื้อมีความทนทานในการใชงานลดลง 

ทํ า ให มี ก า ร แ กว ง ข อ งป น  ซึ่ ง ทํ า ให เ กิ ด ค ว าม

คลาดเคลื่อนในการยิงปน ความแมนยําจึงลดลง 

(Sattlecker et al., 2017) ส ว น ทั กษะก า ร ยิ ง ป น 

(Skill) ประกอบไปดวย การจับปน  (Grip) ทายืน 

(Stance) (Assawisaraphon, 2016) ก า ร เ ล็ ง ป น 

(Aiming) แล ะ เ ป า ห มา ย  (Target) (Marine Corps 

Training Center, 2013) การมีกลามเนื้อที่แข็งแรง

สงผลใหใชทักษะในการยิงปนไดเต็มที่ นักกีฬาจะ

สามารถยิงปนใหเขาเปาไดดีขึ้น 

ปจจัยดานจิตใจ เปนปจจัยที่เสริมใหนักกีฬา

มีความแมนยําในการยิงปนไดดีขึ้น โดยความวิตกกังวล

ตามสถานการณก็เปนความรูสึกหนึ่งที่จะทําใหเกิด

ความไมพอใจ และเกิดการกระตุนใหแสดงพฤติกรรม

โตตอบที่สามารถสังเกตุไดในระยะเวลาที่ถูกกระตุน 

เชน ความเครียด Krongthanin (2006) ไดกลาววา 

ความวิตกกังวลอาจทําใหเกิดผลกระทบตอตัวนักกีฬา

ไดทั้งผลดีและผลเสียทั้งนี้ขึ้นอยูกับระดับความวิตก

กังวล ถานักกีฬามีระดับความวิตกกังวลที่พอดี ก็จะ

ชวยใหนักกีฬาแสดงความสามารถในการกีฬาไดดีข้ึน  
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ถานักกีฬามีความวิตกกังวลที่สูงหรือต่ํามากเกินไปก็จะ

ทําใหนักกีฬาแสดงความสามารถทางการกีฬาลดต่ําลง

กวามาตรฐาน 

ปจจัยดานสิ่งแวดลอมและอื่นๆ เชน ปนหรือ

อุปกรณซอม รวมถึงสภาพของสนามแขงและสภาพ

อากาศ นักกีฬาบางคนอาจเกิดอาการตื่นสนาม หรือ

ประหมาขณะแขงขันจากคนดูมากสิ่งเหลานี้สงผลให

นักกีฬาเกิดความเครียดและความไมพรอม และ

นอกจากนี้ยังหมายถึงสภาพอารมณท่ีไมพึ่งประสงค

ที่มาจากความเครียดและความวิตกกังวลของนักกีฬา 

ซึ่งเหลานี้มีผลตอความแมนยําเนื่องจากสิ่งแวดลอม

เหลานี้อาจรบกวนสมาธิของนักกีฬา หรือสงผลใหเกิด

ความออนลาของนักกีฬาไดมากขึ้น 

จ า กป จ จั ย ทั้ ง  3  ด า น  พบ ว า ก า ร ฝ ก

สมรรถภาพทางกายเปนปจจัยพ้ืนฐานที่นักกีฬาทุกคน

ควรมี อยางไรก็ตามทักษะตางๆที่สัมพันธกับการเลน

กีฬา ทั้งความแข็งแรง ความทนทาน การทรงตัว และ

องคประกอบที่จําเปนตางๆมีความสัมพันธกัน รวมถึง

ความมั่นคงของแกนกลางลําตัวก็มีความสัมพันธไป

ในทางเดียวกันกับสมรรถภาพการเคลื่อนไหวของแขน

ในนัก กีฬา  (Nuhmani, 2022)   Mon-López และ

คณะ (2019) พบว า  ความแมนยํ า ในการ ยิ งปน

เกี่ยวของกับความสมดุลของทาทางและความมั่นคงใน

การถือปน ดังนั้นความสามารถในการทรงตัวจึงนาจะ

สงผลถึงระดับความแมนยําการยิงปน เนื่องจากถา

นักกีฬามีความสามารถในการทรงตัวที่ดี จะสงผลใหมี

ความนิ่งในการถือปน จึงนาจะสงผลใหสามารถเล็งเปา

ไดอยางแมนยํามากขึ้น และสามารถยิงไดแมนยําข้ึน 

จากงานวิจัยที่ศึกษาผลการฝกการทรงตัวในนักกีฬายิง

ปน พบวา การฝกการทรงตัวสงผลใหมีประสิทธิภาพใน

การเล็ ง  และการยิ งป นมีความแมน ยํามากขึ้ น 

(Mononen, 2007) ดังนั้นการพัฒนาสมรรถภาพใน

การทรงตัวจึงนาจะเปนปจจัยหนึ่งในการพัฒนาระดับ

ความแมนยําในการยิงปน 

การทรงตัว (Balance) เปนทักษะพ้ืนฐาน

สําหรับการพัฒนาสมรรถภาพทางการกีฬา ซึ่งเปน

ปจจัยที่มีผลตอความแมนยําในการยิงปนโดยใชการ

เกร็งกลามเนื้อ เ พ่ือถายน้ําหนัก เพื่อรักษาสมดุล

รางกายขณะยืนยิ งปน (Chaouachi et al., 2017) 

การทรงตัวที่ดีชวยสรางความมั่นคงใหกับรางกายในทา

ยืนยิง (Arnot, 2010) ยิ่งไปกวานั้นในงานวิจัยของ 

Hrysomallis แ ล ะ ค ณ ะ  ( 2 0 1 2 )  ที่ ไ ด ศึ ก ษ า

ความสัมพันธระหวางความสามารถในการทรงตัวกับ

สมรรถภาพทางการกีฬา และความเสี่ยงในการ

บาดเจ็บจากการเลนกีฬา ซึ่งผลของงานวิจัยพบวา

ความสามารถในการทรงตัวท่ีเกิดจากการฝกการทรง

ตัวสามารถเพ่ิมทักษะการเคลื่อนไหวไดดีและทําให

นักกีฬาประสบความสําเร็จในกีฬานั้นๆไดโดยไมมีการ

บาดเจ็บ (Hrysomallis et al., 2012) การทรงตัวนั้น

แบงออกเปน การทรงตัวขณะอยูนิ่ง (Static balance) 

และการทรงตัวขณะเคลื่อนไหว (Dynamic balance) 

การแขงขันกีฬายิงปนสั้นทายืน ขณะยิงปนควรมีการ

ทรงตัวในทายืน หรือมีความสามารถในการทรงตัว

ขณะอยูนิ่งที่ดี ซึ่งผูวิจัยพบวาการฝกนักกีฬาโดยทั่วไป

แลวจะเปนการฝกตามโปรแกรมปกติ คือ ใหฝกทรงตัว

โดยยืนดวยเทาทั้ง 2 ขาง หรือเพิ่มความยากและความ

ทาทายโดยใหฝกทรงตัวดวยการยืนเพียงขาขางเดียว 

เชนการฝกการทรงตัวโดยการยืนดวยขา 2 ขาง ใน

งานวิจัยของ Andreeva และคณะ (2021) ที่ไดศึกษา

ความมั่นคงของการทรงตัวในกีฬาตางๆ ของนักกีฬา 
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ดวยทายืน 2 เทาปกติลืมตา และยืน 2 เทาปกติพรอม

กับหลับตา จะสงผลตอเสถียรภาพของการทรงตัว

หรือไมโดยวัดจากจุดศูนยกลางของแรงกดที่ เทา 

(center of pressure) พ้ืนที่ในการแกวง (sway area) 

พบวาการฝกการทรงตัวนั้นสงผลใหเกิดความมั่นคง

และเสถียรภาพในทุกกีฬา เชน กีฬายิงปน ฟุตบอล 

มวย จึ งสรุปว าการฝกการทรงตั วสามารถ เพิ่ ม

สมรรถภาพทางการกีฬาได (Andreeva et al., 2021) 

หลักการวางโปรแกรมการฝกนอกจากวาง

โปรแกรมการฝกแลว ยังควรตองคํานึงกลุมกลามเนื้อ

หลักที่นักกีฬาแตละประเภทตองใชงาน ดังนั้นเมื่อ

วิเคราะหทาทางการยิงปนในนักกีฬายิงปน พบวาทา

ยืนในการแขงขันการยิงปนสั้นนั้นนักกีฬาตองอยูในทา

ยืนที่เปนทามาตรฐาน ซึ่งเปนทาที่เริ่มจากถือปนดวย

มือขางที่ถนัด ยื่นแขนออกไป ขอศอกตึง พรอมสําหรับ

เล็งปนไปท่ีเปา หันขางที่จับปนเขาหาเปา ปนอยูใน

แนวระดับสายตา เทาทั้ง 2 ขางแยกหางจากกัน แยก

เทาเทาระดับความกวางของหัวไหล ถายน้ําหนักลงที่

ขา 2 ขางใหสมดุลมั่นคง ซึ่งเปนทาทางที่แตกตางจาก

ทายืนที่ใชในการฝกการทรงตัว อยางไรก็ตามผูวิจัยไม

พบงานวิจัยใดที่ฝกการทรงตัวในทาที่ใชในการยิงปน

จริง ทั้งที่การยืนในแตละทาทางยอมใชกลามเนื้อคนละ

สวนกัน ดังนั้นหากมีการฝกการทรงตัวในทาทาง

เฉพาะเจาะจงตอทาทางในการยิงปน นาจะสงผลใหมี

การเพิ่มความแมนยําในการยิงปนของนักกีฬายิงปนได

ดีกวาการฝกการทรงตัวดวยทายืนปกติ และเพราะการ

ยิงปนทายืนมีกติกาที่ กําหนดทายืนขณะแขงยิงปน 

หากนักกีฬามีความสามารถในการทรงตัวในทา

เดียวกันกับขณะแขงยิงปน นาจะชวยใหสามารถเล็ง

ปนไดดีขึ้น จึงนาจะสงผลใหมีความแมนยํามากข้ึน 

ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝกการทรงตัวดวย

ทาเดียวกันกับการแขงขันยิงปนที่มีตอความแมนยําใน

การยิงปนสั้นในทายืน ซึ่งทาเฉพาะเจาะจงที่กลาวมา

นั้น คือ ทาทางมาตรฐานในการแขงขันยิงปน โดยจะ

ยืนหันดานขางเขาหาเปา เทาทั้ง 2 ขาง แยกหางกัน

เทาระดับหัวไหล ถายน้ําหนักลงท่ีขา 2 ขาง ใหสมดุล

มั่นคง ยกแขนขางที่จับปนข้ึน เหยียดศอกตรง แขนอยู

ในแนวระดับสายตา 

 

วัตถุประสงคของงานวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของการฝกการทรงตัวดวยทา

ยิงปนแบบเฉพาะเจาะจงที่มีตอความแมนยําในการ 

ยิงปน 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

ผลของการออกกําลังกายดวยการฝกการ

ทรงตัวดวยทายิงปนแบบเฉพาะเจาะจง สงผลใหความ

แมนยําในการยิงปนสั้นอัดลมในทายืนเพ่ิมขึ้น 

 

วิธีการดําเนินการวิจัย 

ผูวิจัยทําการออกแบบโปรแกรมการออก

กําลังกายการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกการทรงตัว

ดวยทาเฉพาะเจาะจงใหเหมาะสมกับนักกีฬา และนํา

โปรแกรมใหผู ทรงคุณวุฒิจํ านวน 5 ท าน ตรวจ

พิจารณาความตรงเชิงเนื้อหาเพ่ือศึกษาความเปนไปได

ของโปรแกรม (Content validity) ประเมินความ

สอดคลองกับวัตถุประสงคของการทดลอง (Item 

objective congruence: IOC) โดยมีเกณฑคะแนนไม

นอยกวา 0.8 คะแนน ซึ่งโปรแกรมการออกกําลังกาย

ในงานวิจัยนี้มีคะแนนจากการประเมินเทากับ 0.88  
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คะแนน การศึกษาวิจัยนี้เปนวิจัยการทดลองกลุมเดียว 

(one group experimental design) โดยผู เข ารวม

งานวิจัยทุกคนจะถูกทดสอบระดับความสามารถในการ

ทรงตัวและความแมนยําในการยิงปน ซึ่งถูกกําหนด 

ใหเก็บขอมูลในสัปดาหที่ 0 เปนขอมูลกอนการทดลอง 

และทํ าการฝกด วย โปรแกรมที่ มี การซ อมปกติ 

(โดยรูปแบบและโปรแกรมการฝกข้ึนอยู กับโคชผู

ฝกสอนของนักกีฬา) สัปดาหที่ 1-4 ทําการเก็บขอมูล

หลังฝกสัปดาหที่ 4 เปนขอมูลระหวางการฝก หลังจาก

นั้นเพิ่มการฝกเสริมดวยโปรแกรมการทรงตัวดวยทา

เฉพาะเจาะจง (รูปที่1) สัปดาหที่ 5-8 และทําการเก็บ

ขอมูลอีกครั้งหลังฝกสัปดาหที่ 8 เปนขอมูลหลังการฝก 

โดยโปรแกรมทั้ งหมดไดผ านการพิจารณาโดย

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุม

สหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่1 การฝกเสริมดวยการฝกการทรงตัวดวยทาเฉพาะเจาะจง 

 

กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา

ครั้งนี้ คือนักกีฬายิงปนสั้นอัดลมทั้งเพศหญิงและชาย 

อายุ 20-35 ป ในกรุงเทพฯ จํานวน 5 คน (อางอิงจาก

ประกาศของสมาคมมกีฬายิงปนแหงประเทศไทยใน

พระบรมราชูปถัมภ เมื่อวันที่ 27 สิงหาคม 2566 ที่

ประกาศรายชื่อนักกีฬาทีมชาติชุด Thailand Open 

Shooting 2023 ซึ่งมีนักกีฬาประเภทยิงปนสั้นอัดลม

เพียง 6 คนเทานั้น) ซึ่งกลุมตัวอยางผานการเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ซึ่งเปนนักกีฬา

ยิงปนที่ผานการเลนกีฬายิงปนไมต่ํากวา 1 ป และ

แขงขันอยูในระดับทีมชาติ ซึ่งมีชื่ออยูในทีมชาติชุดที่

เขารวมการแขงขันเอเชี่ยนเกมส ครั้งลาสุด (ป 2022) 
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กลุมตัวอยางทุกคนจะถูกเก็บขอมูลเปน 3 ชวง คือ 

สัปดาหที่ 0 เปนขอมูลกอนการทดลอง และทําการฝก

ดวยโปรแกรมที่มีการซอมปกติ และเก็บขอมูลใน

สัปดาหที่ 4 เปนขอมูลระหวางการฝก หลังจากนั้นเริ่ม

ฝกเสริมดวยโปรแกรมการทรงตัวดวยทาเฉพาะเจาะจง 

ซึ่งคือการฝกการทรงตัวในทาบังคับการแขงขันยิงปน

สั้นทายืน และเก็บขอมูลอีกครั้งในสัปดาหที่ 8 เพ่ือเปน

ผลหลังการฝก 

เกณฑในการคดัเขา (Inclusion Criteria) 

1. เปนเพศชายหรือหญิง 

2. อายุตั้งแต 20-35 ป 

3. เปนนักกีฬายิงปนที่ผานการเลนกีฬายิง

ปนไมต่ํากวา 1 ป และมีชื่ออยูในทีมชาติชุดที่เขารวม

การแขงขันเอเชี่ยนเกมส ครั้งลาสุด (ป 2022) 

4. ไมมีการบาดเจ็บทางระบบกระดูกและ

กลามเนื้อ ไมมีอาการบาดเจ็บบริเวณหัวไหล ศอก แขน 

หลัง ขา ขอเขา ขอเทา และไมมีปญหาทางระบบ

ประสาทจนเปนอุปสรรคตอการทดสอบ 

5. ไมมีปญหารุนแรงดานสายตา  

6. ไมมีโรคทางระบบประสาท หรือโรคท่ี

เก่ียวกับการควบคุมการทรงตวั 

7. สมัครใจเขารวมงานวิจัย และยินดีลง

นามในใบยินยอมเขารวมการวิจัย 

8. ไดรับการฉีดวัคซีนโควิด 19 (Covid-19) 

มีจํานวนครั้งของการไดรับวัคซีน ตามมาตรการของ

กระทรวงสาธารณสุข 

เกณฑในการคดัออก (Exclusion Criteria) 

1. ไมสมคัรใจเขารวมการวิจัยอีกตอไป 

2. ไมไดปฏิบัติตามคําแนะนําของผูดําเนิน 

งานวิจัย 

3. ขาดการฝกการทรงตัวดวยเครื่องฮูเบอร 

มากกวา 2 ครั้ง จากทั้งหมด 8 ครั้ง 

เครื่องมือวิจัย 

1. แ บ บ บั น ทึ ก ข อ มู ล พ้ื น ฐ า น สํ า ห รั บ

อาสาสมัคร 

2. แบบประเมินการทรงตัว Mini-BESTest 

(Rattanavichit et al., 2020) 

3. แบบประเมินการทรงตัว Time Up 

a n d  G o  Te s t  ( T U G )  ( P o d s i a d l o  a n d 

Richardson, 1991) 

4. เครื่ องฮู เบอรสํ าหรับฝกการทรงตัว 

(Huber 360 BY LPG, Chattanooga, France) 

5. ปนสั้นอัดลม (ผูเขารวมวิจัยนํามาเอง) 

6. เปาคอมพิวเตอรสําหรับยิงปนในระยะ 

10-15 เมตร ตามมาตรฐาน ISSF 

7. เครื่องนับจังหวะ (metronome) 

ข้ันตอนการศึกษาวิจัย 

1. ผูวิจัยอธิบายขั้นตอนวิจัยใหผูเขารวมการ

วิจัยดวยตนเองอยางละเอียดกอนเริ่มมทําการทดลอง 

พรอมตอบขอซักถามจากผู เขารวมวิจัย โดยเมื่อ

ผู เขารวมวิจัยเขาใจดีแลว จึงใหเซ็นใบยินยอมเขา

รวมงานวิจัย 

2. ทําการทดสอบความสามารถในการทรง

ตัวดวยแบบประเมิน Mini-BESTest 14 ขอ ทั้ง 4 ดาน 

ไดแก การประเมินกลไกการควบคุมการทรงตัวแบบรู

ลวงหนาและการเปลี่ยนทา (Anticipatory Postural 

adjustment) การปรับการทรงตัวตอแรงรบกวน

ภายนอก (Reactive Response) การทํา งานของ

ระบบการรับความรูสึกเ พ่ือกําหนดตําแหนงของ

รางกาย (Sensory Orientation) และการประเมินการ 
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เคลื่อนไหวในขณะเดิน (Balance during Gait) รวม

เปนคะแนนเต็ม 28 คะแนน 

3. ทดสอบความสามารถในการทรงตัวดวย

แบบประเมิน Time up and go (TUG) ซึ่ งวิ ธี การ

ทดสอบเริ่มจากใหผูที่ ถูกทดสอบนั่ ง เกาอี้  เมื่อได

สัญญาณใหลุกขึ้นยืนจากเกาอี้ เดินดวยความเร็วท่ี

มั่นคงและปลอดภัย ในระยะทาง 3 เมตร (10 ฟุต) 

หลังจากนั้นหมุนตัวกลับ เดินกลับมานั่งที่เกาอ้ีและนั่ง

ลง โดยขณะทดสอบนั้นผูทําการทดสอบจับเวลาการ

เดินของผูถูกทดสอบ ซึ่งผูที่ใชเวลามากกวา 14 วินาที 

แปลผลไดวามีความเสี่ยงตอการลม 

4. ทดสอบความแมนยําดวยการยิงปนปน

สั้นอัดลม เสมือนจริงโดยหันขางเขาหาเปา ระยะยิง 10 

เมตร ยิงจํานวน 24 นัด ในเวลา 30 นาที (รูปที่ 2) 

 

 
รูปที่ 2 การทดสอบความแมนยําดวยการยิงปนสั้นอัดลม เสมือนจริงโดยหันขางเขาหาเปา 

 

5. ใหผูเขารวมวิจัยทดสอบตามขอ 3 และ 4 

เพื่อเปนขอมูลในสัปดาหที่ 0 ซึ่งคือขอมูลกอนการ

ทดลอง 

6. หลังจากนั้น 2 วัน หลังจากประเมินการ

ทดสอบในสัปดาหที่ 0 ใหผูเขารวมงานวิจัยเริ่มทดลอง

ดวยการฝกโปรแกรมยิงปนที่มีการซอมปกติ ซึ่ ง

ประกอบไปดวยโปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกาย 

และการฝกความแมนยําในการยิงปน โดยรูปแบบและ

โปรแกรมการฝกขึ้นอยูกับโคชผูฝกสอนของนักกีฬา 

ฝกเปนเวลา 4 สัปดาห 

7. หลังจากนั้น 1 วัน หลังจากฝกโปรแกรม

ยิงปนที่มีการซอมปกติใหผูเขารวมวิจัยทําการทดสอบ 

ตามขอ 3 และ 4 เพื่อเปนขอมูลระหวางการฝกใน

สัปดาหที่ 4 

8. หลังจากนั้น 2 วันหลังจากฝกเสร็จทํา

ก า ร ฝ ก เ ส ริ ม ด ว ย ก า ร ฝ ก ก า ร ท ร ง ตั ว ด ว ย ท า 
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เฉพาะเจาะจงบนเครื่องฝกการทรงตัวฮูเบอร สัปดาห

ละ 2 วัน คือวันพุธหรือวันศุกร และวันเสารหรือวัน

อาทิตย ใชเวลาในการฝกวันละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 4 

สัปดาห โดยโปรแกรมการฝกเริ่มจากการอบอุน

รางกาย (warm up) ดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ กอน

การฝกเปนเวลา 10 นาที หลังจากนั้นฝกการทรงตัว

ดวยทาเฉพาะเจาะจงบนเครื่องฝกการทรงตัวฮูเบอร 

โดยใหฝกในทายืนเสมือนจริง คือยืนดวยขา 2 ขาง หัน

ดานขางลําตัวเขาหาเครื่อง ยกแขนขางที่จับปนข้ึนและ

ลงสลับกัน โดยจะยกแขนทุกๆ 1 นาที ตามสัญญาณ 

ที่ไดยินจากเมโทรนอม และเปดโปรแกรมการฝกจาก

เครื่องฮูเบอร โดยเลือกโปรโตคอลการฝก Posture 

and Balance เลือกการฝกที่ระดับ 2 คือการฝกทรง

ตัวขณะอยูนิ่ง โดยเลือกระดับความยากที่  3 ดาว  

เพื่อความทาทายของนักกีฬา ซึ่งจะแบงสัดสวนการฝก

เปน 15 นาที พัก 5 นาที จนครบ 1 ชั่วโมง (รูปที่ 3) 

หลังจากนั้นทําการคลายอุน (Cool down) ดวยการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อ เปนเวลา 10 นาที

 

 
รูปที่ 3 การฝกการทรงตัวดวยทาเฉพาะเจาะจง 

 

9. หลังจากนั ้น 1 ว ัน หลังจากฝกเสริม

ดวยการฝกการทรงตัวดวยทาเฉพาะเจาะจง ให

ผูเขารวมวิจัยทําการทดสอบ ตามขอ 3 และ 4 เพื่อ

เปนขอมูลในสัปดาหที่ 8 ซึ่งเปนขอมูลหลังการฝก 

10. ทําการวิเคราะหผลการทดลอง 

การวิเคราะหผลการวิจัย ทําการทดสอบ

การกระจายของขอมูลโดยใช Shapiro Wilk (พบวา

ขอมูลทุกตัวแปรมีการกระจายตัวปกติ) จึงทดสอบ

ความแตกตางของผลการทดสอบ สัปดาหที่ 0, 4 

และ 8 โดยใช ANOVA repeated measure และ

หาคูตางโดยใชสถิติ Bonferroni test เปน Post 

hoc โดยกําหนดระดับนัยสําคัญที่ P<0.05
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ผลการวิจัย 

1. คุณสมบัติของผูเขารวมงานวิจัย 

จากตารางที่ 1 พบวาผูเขารวมงานวิจัยทั้ง 

5 คน มีอาย ุเฉลี ่ย 26.8±5.89 ป น้ําหนักเฉลี ่ย 

69.0±16.72 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 168.00±7.15 

เซนติเมตร มีประสบการณการเลนกีฬายิงปนเฉลี่ย

เปนเวลา 14.6±5.27 ป และติดทีมชาติเฉลี่ยเปน

เวลา 10.2±6.45 ป และแสดงผลการทดสอบดวย

แ บ บ ป ร ะ เ ม ิน  M i n i - B E S T e s t  เ ฉ ลี ่ย เ ป น 

28.00±0.00 คะแนน 

 
ตารางที่ 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคณุสมบัติท่ัวไปของผูเขารวมงานวิจัย (n=5) 
 

ขอมูลคุณสมบัติทั่วไป x̄ ± S.D. 

อายุ (ป) 26.80±5.89 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 69.00±16.72 

สวนสูง (เซนติเมตร) 168.00±7.15 

ประสบการณการเลนกีฬา (ป) 14.60±5.27 

จํานวนปที่ติดทีมชาติ (ป) 10.20±6.45 

ผลการทดสอบ Mini-BESTest (คะแนน) 28.00±0.00 

 

 

2. การ เปร ียบเทียบผลของการฝกใน

สัปดาหที่ 0, 4 และ 8 ของผลการทดสอบการทรง

ตัวดวยแบบประเมิน Time Up and Go Test 

และความแมนยําในการยิงปน  

จากตารางที่ 2 ผลการทดสอบ Time Up 

and Go Test ในส ัปดาห ที ่ 0 ,  4 และ 8 แสดง

ค า เ ฉลี ่ย เ ป น  5 . 40±0 . 84 ,  4 . 97±0 . 72  และ 

4.26±0.56 ว ินาที ตามลําด ับ โดยพบวามีความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ

เปรียบเทียบในสัปดาหที่ 0 และ 8 

ผลการทดสอบความแมนยําในการยิงปน 

ในส ัปดาห ที ่ 0 ,  4  และ  8  แสดงค า เฉ ลี ่ย เป น 

220.60±8.08, 224.25±8.73 และ 227.0±6.48 

ตามลําด ับ  โดยไม พบผลความแตกต า งอย า ง มี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบใน 

แตละสัปดาห
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ตารางที่ 2 แสดงผลการทดสอบดวยแบบประเมิน Time Up and Go Test และความแมนยําในการยิงปนที่

เปรียบเทียบจากผลของการฝกในสัปดาหที่ 0 , 4 และ 8 
   

ตัวแปรที่ใชวัด สัปดาหที่ 0 

xˉ ± S.D. 

สัปดาหท่ี 4 

x̄ ± S.D. 

สัปดาหท่ี 8 

x̄ ± S.D. 

F   P-value 

Time Up and Go Test 

(วินาที) 

5.40±0.84 4.97±0.72 4.26±0.56 34.488    0.004* 

ความแมนยําในการยิงปน 

(คะแนน) 

220.60±8.08 224.25±8.73 227.00±6.48 7.101    0.056 

 

* แสดงความแตกตางของการเปรียบเทียบระหวางสัปดาหที่ 0 และ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p<0.05 

 

 

จากตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบรายคู

สัปดาหของการทดสอบดวยความแมนยําในการยิง

ป น  ในส ัปดาห ที ่ 0  และ 4  ม ีค าความแตกต าง

ระหวางคะแนนการยิงปนในแตละคนเพิ ่มขึ ้นเปน  

4, 11, 1, 5 และ 2 คะแนน ตามลําดับ ซึ่งคิดเปน

รอยละ (%) 1.67, 4.58, 0.42, 2.08 และ 0.83 

ตามลําดับ โดยมีคาเฉลี ่ยของคะแนนเพิ ่มขึ ้นเปน 

4.60 คะแนน คิดเปนรอยละ (%) 1.92 และมีสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 3.91 คะแนน คิดเปนรอย

ละ (%) 1.63 

ผลจากการเปรียบเทียบรายคูในสัปดาหที่ 

4 และ 8 มีคาความแตกตางระหวางขอมูลดิบในแต

ละคนเพิ ่มขึ ้น เป น 2 ,  2 ,  -1 ,  8  และ 1 คะแนน 

ตามลําด ับ ซึ ่งค ิด เป นร อยละ (%) 0.83 , 0 .83, 

-0.42, 3.33 และ 0.42 ตามลําดับ โดยมีคาเฉลี่ย

ของคะแนนเพิ ่มขึ ้น เป น  2 .40 คะแนน ค ิด เป น 

รอยละ (%) 3.36 และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 

1.00 คะแนน คิดเปนรอยละ (%) 1.40 

ผลจากการเปรียบเทียบรายคูในสัปดาหที่ 

0 และ 8 มีคาความแตกตางระหวางขอมูลดิบในแต

ละคนเพิ่มขึ้นเปน 6, 12, 10, 16 และ 3 คะแนน 

ตามลําดับ ซึ่งคิดเปนรอยละ (%) 2.50, 5.00, 4.17, 

6 .67 และ 1 .25 ตามลําด ับ  โดยม ีค า เฉลี ่ยของ

คะแนนเพิ่มขึ้นเปน 9.40 คะแนน คิดเปนรอยละ

(%) 5.08 และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปน 3.92 

คะแนน คิดเปนรอยละ (%) 2.12 
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ตารางที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนการยิงปนและรอยละ (%) รายคูสัปดาหของการ

ทดสอบความแมนยําในการยิงปน ในสัปดาหที่ 0, 4 และ 8 
 

ลําดับ สัปดาหท่ี คาความแตกตาง 

สัปดาหท่ี 0 และ 4 

คาความแตกตาง 

สัปดาหท่ี 4 และ 8 

คาความแตกตาง 

สัปดาหท่ี 0 และ 8 

0 

(คะแนน) 

4

(คะแนน) 

8

(คะแนน) 

คะแนน % คะแนน % คะแนน % 

1 226 230 232 4 1.67 2 0.83 6 2.50 

2 220 231 232 11 4.58 2 0.83 12 5.00 

3 223 224 233 1 0.42 -1 -0.42 10 4.17 

4 207 212 223 5 2.08 8 3.33 16 6.67 

5 227 229 230 2 0.83 1 0.42 3 1.25 

Mean 220.60 225.20 230.00 4.60 1.92 2.40 1.00 9.40 3.92 

SD 8.08 7.85 4.06 3.91 1.63 3.36 1.40 5.08 2.12 

 

 
รูปที่ 4 แผนภูมแิสดงเสนแนวโนมที่ทดสอบดวยความแมนยําในการยิงปน ในสัปดาหท่ี 0, 4 และ 8 ของนักกีฬา

ยิงปนสั้นอัดลม จํานวน 5 คน (n=5) 

200
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240

สัปดาหที่ 0 สัปดาหที่ 4 สัปดาหท่ี 8

ความแมนยาํในการยิงปน (คะแนน)

นักกีฬาคนที่ 1 นักกีฬาคนที่ 2 นักกีฬาคนที่ 3 นักกีฬาคนที่ 4 นักกีฬาคนที่ 5
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จากรูปที่ 4 แผนภูมิแสดงใหเห็นวานักกีฬา

ทั้ง 5 คน เมื่อผานการฝก 8 สัปดาห และทดสอบ

ดวยความแม นยํา ในการย ิงป น  ม ีแนวโน มของ

คะแนนที่ใชทดสอบเพ่ิมข้ึน 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

จากผลการทดลองพบวา นักกีฬาทุกคน

เปนผู ที ่มีประสบการณการเลนสูง และติดทีมชาติ

เปนเวลานาน มีความสามารถในการทรงตัวในระดับ

ที ่ส ูง  โดยม ีผลการประเม ิน  M in iBESTes t  28 

คะแนนเต ็มท ุกคน โดยหล ังการฝ ก เป นเวลา 8 

สัปดาห พบวา การออกกําลังกายดวยการฝกการ

ทรงตัวดวยทายืนยิงปนทีเฉพาะเจาะจง ไมพบความ

แตกตางอยางมีนัยสําคัญเมื ่อเปรียบเทียบผลของ

ความแมนยํา ขณะที่เมื่อเปรียบเทียบผลการฝกการ

ทรงตัวดวยแบบประเมิน Time Up and Go Test 

พบวาสามารถเพิ ่มความสามารถในการทรงตัวได

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จึงอภิปราย

ผลการทดลองได ดังนี้ 

จากขอมูล Mini BESTest พบวา ผูเขารวม

วิจัยทุกคนไดคะแนน 28 คะแนนเต็ม ตั้งแตเริ่มการ

ทดลองซึ่งนาจะเนื่องมาจากคุณสมบัติของผูเขารวม

ง านว ิจ ัย ในครั ้ง นี ้ เ ป นน ักก ีฬ าท ีมช าต ิที ่ไ ด ร ับ 

ก า ร ฝ ก ฝ น อย า ง ต อ เ นื ่อ ง แล ะส ม่ํ า เ ส ม อ  จ ึง มี

ความสามารถในการทรงตัวอยู ในเกณฑปกติ โดย

แบบประเมินนี้ประกอบไปดวย 4 หัวขอ ที่แสดงถึง

ระบบและการทํางานของกลามเนื ้อ ไมวาจะเปน

กลามเนื ้อหลัง หรือกลามเนื ้อขา เช น จากแบบ

ประเมินที่ประเมินในทานั่งไปยืน หรือยืนเขยงปลาย

เทา ซึ ่งกลามเนื ้อที ่กลาวขางนั ้น เปนคุณสมบัติที่

น ักกีฬายิงปนควรมี ซึ ่งสอดคลองกับแนวคิดของ 

Roth และคณะ (2006) ซึ่งไดกลาวไววา การใชการ

เกร็งกลามเนื้อเพื่อรักษาสมดุลรางกาย ซึ่งขณะที่ยืน

ตองมีฐานที่มั่นคงและพยายามรักษาจุดศูนยถวงของ

รางกายใหเหมาะสม น้ําหนักสวนใหญจะตกอยู ที่ 

ขอสะโพก ขอเขา และขอเทา กลุมของกลามเนื้อ 

จะชวยในการพยุงขอตอ และบางสวนจะมีบทบาท

ชวยในการทรงตัว ซึ่ง Boccolini และคณะ (2013) 

ไดกลาววา การทรงตัวเปนทักษะขั้นพื้นฐานสําหรับ

การพัฒนาสมรรถภาพทางการกีฬา นั่นแสดงใหเห็น

วากลามเนื้อหลังและกลามเนื ้อขาเปนคุณสมบัติที่

นักกีฬายิงปนควรมี เพราะจะชวยใหนักกีฬายิงปนมี

ความสามารถในการใชปนและมีความแมนยํามาก 

การใชแบบทดสอบ Mini BESTest ในงานวิจัยนี้

อาจมีความยากไมเพียงพอ ไมเหมาะสมตอการใช

ทดสอบสมรรถภาพในนักกีฬา จึงไม สามารถใช

ทดสอบเพื่อแสดงผลการฝกได อยางไรก็ตามการ

ทดสอบ Mini BESTest นี ้ เปนการทดสอบที ่ใช 

งานงาย สามารถใชไดทั่วไป ไมตองเตรียมอุปกรณ

มาก เหมาะสําหรับใชทดสอบผูที ่มีความบกพรอง

ดานการทรงตัว ผูสูงอายุ และผูปวย เชน ผูปวยพาร

กินสัน (Di Carlo et al., 2016; Larbboonsarp & 

Khongprasert, 2022) จากผลการวิจัยในครั้งนี้ จึง

นาจะยืนยันไดวา นักกีฬายิงปนมีความสามารถใน

การทรงตัวระด ับสูง สอดคลองก ับงานวิจ ัยของ 

M o n o n e n  แ ล ะ ค ณ ะ  ( 2 0 0 7 )  ที ่ก ล า ว ว า 

ความสามารถในการทรงตัวสงผลดีตอความแมนยํา

ในการยิงปนที ่ม ีระดับความสามารถอยู ในระดับ 

ส ูง ม ีป ร ะ ว ัต ิก า ร ต ิด ท ีม ช า ต ิเ ป น เ ว ล า น า น 

(10.20±6.45 ป ดังตารางที่1)
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วิธีการทดสอบความสามรถในการทรงตัว

ในงานวิจ ัยนี ้ นอกจากการใชว ิธ ี Mini BESTest 

ลว ผูวิจัยไดทําการทดสอบ Time Up and Go test 

เพิ่มเติม เพื่อแสดงระดับความสามารถในการทรงตัว

ที ่ล ะ เ อ ีย ด ม า กขึ ้น  โ ด ย พ บ ว า  แ บ บ ป ระ เ ม ิน  

Mini-BESTest มีคา Sensitivity=68-78% และ 

Specificity อยูที่ 68-74% (Magnani et al., 2020) 

ขณะที่แบบประเมิน Time Up and Go Test มีคา 

sensitivity=87% และคา specificity อยูที ่ 87% 

(Shumway-Cook et al., 2000) นั้นแสดงใหเห็นวา

แบบประเมิน Time Up and Go Test มีความ

ละเอียดมากกวา และจากงานวิจัยนี้ พบวา หลังจาก

ฝกดวยโปรแกรมที่มีการซอมปกติ ขอมูลระหวางการ

ฝกซึ่งวัดผลในสัปดาหที่ 4 แสดงใหเห็นวามีการลดลง

ของเวลาในการทดสอบ Time Up and Go Test 

แตไมมีนัยสําคัญ อยางไรก็ตาม หลังการฝกเสริมดวย

การฝกการทรงตัวดวยทาเฉพาะเจาะจง ซึ่งวัดผลใน

สัปดาหที ่ 8 จะพบวามีการลดลงของเวลาในการ

ทดสอบอยางมีนัยสําคัญ และเมื่อพิจารณาการลดลง

ของผลการทดสอบ Time Up and Go Test จะ

พบวาสัปดาหที่ 4 มีผลการทดลองลดลง 0.41 วินาที 

คิดเปน 7.07% ขณะที่ผลการทดสอบในสัปดาหที่ 8 

แสดงผลการทดสอบที่ลดลงอีก 0.75 วินาที คิดเปน 

14.62% ซึ่งอาจกลาวไดวา การฝกการทรงตัวดวย 

ทาเฉพาะเจาะจงสามารถพัฒนาความสามารถในการ

ทรงตัวของนักกีฬาที่มีระดับความสามารถในการทรง

ตัวระดับสูงใหเพิ่มขึ้นไดอีกจากโปรแกรมการฝกปกติ 

ซึ ่งอาจกล าวได ว าการฝกการทรงตัวด วยทาทาง

เฉพาะเจาะจง สามารถพัฒนากล ามเนื ้อหล ักที่

นักกีฬาตองการใชงานไดมากกวาการฝกดวยทาทาง

ทั่วไป 

อย างไรก ็ตาม ผลการทดลองในครั ้งนี ้ 

ถึงแมวานักกีฬาจะแสดงผลการทดสอบความแมนยํา

ในการย ิงป นเ พิ ่มขึ ้น  (จาก 220 .60±8.08 เป น 

224.25±8.73 หลังการฝกดวยโปรแกรมปกติ มีคา

เพิ่มขึ้นเปน 227.00±6.48 หลังฝกเสริมดวยการฝก

การทรงตัวดวยทาทางเฉพาะเจาะจง) แตผลการ

ทดลองไมพบการเพิ ่มขึ ้นอยางมีน ัยสําคัญ แมว า 

Mononen และคณะ (2007) จะพบความสัมพันธ

ระหวางความสามารถในการทรงตัวและความแมนยํา

ในการยิงปน แตก็มีความสัมพันธในระดับต่ํา และพบ

ความสัมพันธเฉพาะการเปรียบเทียบระหวางบุคคล 

อยางไรก็ตาม งานวิจัยของ Mononen และคณะ 

(2007) นี ้ ไมไดศึกษาถึงผลการฝก ดังนั ้นจึงอาจ

กลาวไดวา ความสามารถในการทรงตัวอาจเปนเพียง

หนึ ่ง ในปจจัยที ่ส งเสร ิมให ม ีการพัฒนาดานความ

แ ม น ยํ า ใ น ก า ร ย ิง ป น  ห ร ือ อ า จ เ นื ่อ ง ม า จ า ก

ความสามารถในการทรงตัวของผูเขารวมงานวิจัย

กลุ มนี ้ อยู ใ น ระด ับส ูง อยู แ ล ว  จ ึง ม ีกา รพ ัฒนา

ความสามารถในการทรงตัวมากพอที่จะสงผลไปถึง

ความแมนยําในการยิงปน อยางไรก็ตามหลังการฝก 

8 สัปดาห พบวา ความแมนยําในการยิงปนมีการ

เพิ ่มขึ ้น  4.60±3.91 และ 2.40±3.36 จากการ

เปร ียบ เท ียบ 0 -4  ส ัปด าห  และ  5 -8  ส ัปดาห  

ตามลําดับ ซึ่งเปน 9.40±5.08 คะแนน หลังการฝก 

8  ส ัป ด าห  จ ัด เ ป น ร อ ยล ะ  1 . 9 2± 1 . 63  แ ล ะ 

1.00±1.40 และ 3.92±2.12 ตามลําดับ ซึ่งถึงแมจะ

ไมแสดงการเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ แตนาจะกลาว 
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ไดวา ผลการฝกทั้ง 8 สัปดาหนี้ สามารถเพิ่มคะแนน

ความแมนยําของการยิงปนไดถึงเกือบ 10 คะแนน 

ในนักกีฬาทีมชาติซึ่งสามารถเพิ่มโอกาสในการชนะ

การแขงขันได 

สรุปผลการวิจ ัย ผลการออกกําลังกาย 

ดวยการฝกการทรงตัวดวยทายืนที ่เฉพาะเจาะจง

สงผลใหมีความสามารถในการทรงตัวเพิ ่มมากขึ้น 

ในการทดสอบ Time Up and Go test อยางมี

นัยสําคัญ แตไมพบการสงผลใหมีความแมนยําใน 

การยิงปนเพ่ิมมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

1. ง านว ิจ ัยนี ้ม ีข อจํ า ก ัดที ่จํ านวนขอ ง

ผูเขารวมงานวิจัย เนื่องจากนักกีฬายิงปนสั้นทีมชาติ

ตามคุณสมบัติของผูเขารวมงานวิจัย มีเพียง 5 คน 

เท านั ้น  จ ึง ไม ส ามารถระดมผู เ ข า ร วมงานว ิจ ัย 

เพ่ิมเติมได 

2. แม ว าแบบประเม ิน  M in iBESTest  

จะเปนแบบประเมินที่มีความนาเชื่อถือในระดับสูง 

และเปนที ่น ิยมในการใชทดสอบทางคลิน ิกอยาง

แพร หลาย แต จากงานว ิจ ัยครั ้งนี ้ พบว า  ระด ับ

ความสามารถในการทรงตัวของผูเขารวมวิจัยกลุมนี้

อยู ในระดับสูง แบบประเมินนี ้จึงนาจะมีความยาก 

ไมเพียงพอในการใชทดสอบนักกีฬาระดับอาชีพ  

มีเพียงการทดสอบ Time Up and Go Test ที่มี

ความละเอียดเพียงพอในการใชทดสอบนักกีฬา 

3. ห ากม ีก า รทํ า ว ิจ ัย เพื ่อต อยอดจาก

งานวิจัยครั้งนี้ ควรมีความเขมขนของการฝกมากกวา

นี้ หรือควรทําการทดลองในกลุมนักกีฬายิงปนที่ไมใช

ทีมชาติ เพราะมีระดับความสามารถสูงสุดแลว  

ก ิตต ิกรรมประกาศ  ขอขอบค ุณคณะ

วิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยที่

ชวยสนับสนุนงานวิจัยนี้ และขอขอบพระคุณกลุม

งานเวชศาสตรฟนฟู โรงพยาบาลตํารวจ ที่กรุณาให

คว ามอน ุเคราะห สถานที ่และ เครื ่อ งม ือ ในการ

ศึกษาวิจัย และขอบคุณกลุ มตัวอยางทุกทานที ่ให

ความรวมมือเปนอยางดี 
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