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ABSTRACT 

The purpose of this research was to study the effect of an elastic strength training program and body 
weight on the upper and core body muscle strength in archery athletes. Participants were archery athletes of 
Thailand National Sports University who have experienced in national and international competition with over 2 
years (average age 20.93±2.19 years old). A total of 30 participants was divided into 2 groups using systematic 
sampling method. An experimental group was performed a strength training program with elastic band and 
body weight for 60 minutes alongside with a routine training whereas a control group was practiced only a 
routine training program for 90-120 minutes a day, 3 days /week for 8 weeks. The upper and core body muscles 
strength were assessed at prior and after 4 and 8 weeks of training, respectively. Within group comparison was 
tested using a repeated measures ANOVA whereas between-group comparison was analyzed using one-way 
ANOVA.  A significant difference was set at P-value <0.05. The results indicated that an average of upper and 
core body muscles strength was increased when compare before training in both groups. The upper body 
muscle strength value ( Grip strength test and 3 0 -Second push up test)  was significantly higher in the 
experimental group after the 4 and 8 weeks of training ( p<0.05) while it was significantly higher in the control 
group at 8 weeks after training (P<0.05). The core body strength (Core strength and stability test)  values were 
significantly higher in the experimental group and significant difference from the control group (P<0.05) after 4 
and 8 weeks of training program. In conclusion, the elastic and bodyweight strength training program can 
increase core muscles strength when compare to a regular routine training. Therefore, coaches or archers can 
apply elastic resistance and body weight training program to improve core muscle strength. In addition, an 
intensity of upper body training is a variable to be considered for the archery training in order to increase the 
upper body muscle strength of archery athletes. 
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บทคัดยอ่ 

การวิจัยนีม้ีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวัท่ีมีผลต่อ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนและกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัในนักกีฬายิงธนู กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายิงธนู 
ของมหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาติ ที่มีประสบการณใ์นการแขง่ขนักีฬายิงธนใูนระดบัชาติและนานาชาติ ตัง้แต ่2 ปี ขึน้ไป 
อายเุฉลีย่ 20.93±2.19 ปี จ านวน 30 คน แบง่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน ดว้ยวิธีการสุม่อยา่งเป็นระบบ (Systematic 
sampling) โดยกลุ่มทดลองท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวั เป็นเวลา 60 นาที 
ควบคู่กบัการฝึกซอ้มตามปกติ ในขณะที่กลุม่ควบคมุท าการฝึกซอ้มตามปกติเพียงอยา่งเดียว วนัละ 90-120 นาที จ านวน 
3 วนัต่อสปัดาห ์ต่อเน่ืองเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ท าการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นบนและกลา้มเนือ้แกนกลาง
ล าตัว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และ 8 ตามล าดับ วิเคราะหค์วามแตกต่างภายในกลุ่มดว้ยสถิติทดสอบ 
Repeated Measure ANOVA และวิ เคราะห์ความแตกต่างระหว่า งกลุ่ม ด้วยสถิติทดสอบ One-way ANOVA  
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญก าหนดที่ P-value<0.05 ผลการวิจัยพบว่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนและ
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัของทัง้สองกลุ่มค่าเพ่ิมขึน้เมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนการฝึก โดยค่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ส่วนบน (Grip strength test และ 30 Second push up test) ของกลุ่มทดลองมีค่าเพิ่มขึน้ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และ 8  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) สว่นในกลุม่ควบคมุมีคา่เพิ่มขึน้ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 อยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติ (p<0.05) ค่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั (Core strength and stability test) ในกลุ่มทดลอง 
มีค่าเพิ่มขึน้และมีความแตกต่างกบักลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 
โดยสรุปการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวัสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
แกนกลางล าตวัของนักกีฬายิงธนูไดด้ีกว่าการฝึกซอ้มตามปกติเพียงอย่างเดียว ดังนัน้ผูฝึ้กสอนหรือนักกีฬาสามารถ
ประยกุตใ์ชโ้ปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวัเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั
ซึ่งเป็นกล้ามเนือ้ท่ีส  าคัญในการยิงธนู โดยอาจพิจารณาเพิ่มระดับความหนักของการฝึกกล้ามเนือ้ส่วนบนเพื่อ 
ผลดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นบนของนกักีฬายิงธนเูพิ่มขึน้ 

 
(วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา 2564; 21(2):60-73) 
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 กีฬายิงธน ู(Archery) เป็นกีฬาที่ไดร้บัความนิยมทัง้ในประเทศและระดบัสากล มีการแขง่ขนัทัง้ในระดบัชาติและ
ระดบันานาชาติ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา เป็นสถาบนัทางการศึกษาที่มุ่งพฒันา
บุคลากรด้านกีฬาสู่ความเป็นเลิศ โดยกีฬายิงธนูถือเป็นกีฬาหนึ่งที่ทางมหาวิทยาลัยมีการพัฒนาสู่ความเป็นเลิศ  
เพื่อเขา้แขง่ขนัในระดบัชาติและนานาชาติ ซึง่การพฒันากีฬายิงธนใูหมุ้ง่สูค่วามเป็นเลศิตอ้งมีการฝึกซอ้มทกัษะกีฬายิงธนู
ควบคู่กบัการเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา ทัง้นีส้มรรถภาพทางกายของกีฬายิงธนจูะเนน้ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้สว่นบนและกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัเป็นหลกั1รว่มกบัสมรรถภาพทางดา้นอื่น ๆ เนื่องจากนกักีฬายิงธนจูะตอ้ง
ยืน (Stance) ใหล้  าตวัและขามีความมั่นคงซึง่จะสง่ผลตอ่การเคลือ่นไหวล าตวัสว่นบน โดยการยกคนัและการเก่ียวสายธน ู
(Hooking and gripping) จะตอ้งออกแรงเกร็งกลา้มเนือ้เพื่อรบัน า้หนกัของคนัธน ูและในการนา้วสายและปล่อยลกูธนู 
(Drawing and release) จะตอ้งมีการออกแรงเกร็งกลา้มเนือ้ส่วนบนในที่ขณะปล่อยลกูธนูออกไป2 ดงันัน้ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อส่วนบนและกล้ามเนื ้อแกนกลางล าตัวจึงมีค วามจ าเป็นอย่างมากในการเสริมสร้างให้นักกีฬา 
มีทกัษะที่ดีขึน้3 สามารถเพิ่มขีดความสามารถในการแขง่ขนัใหน้านขึน้ และอาจจะสง่ผลต่อสมรรถภาพทางดา้นจิตใจของ
นกักีฬายิงธนอูีกดว้ย4 
 การฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มีหลายรูปแบบ ขึน้อยู่กับความต้องการที่เฉพาะเจาะจงกับ 
การฝึกซอ้มและการแขง่ขนัของกีฬาแตล่ะชนิด โดยหลกัการพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Muscle strength) คือการ
ฝึกกลา้มเนือ้ดว้ยแรงตา้นในรูปแบบตา่ง ๆ อย่างสม ่าเสมอ โดยอาจเป็นการออกแรงตา้นกบัแรงโนม้ถ่วงของโลก น า้หนกั
ตวัหรือน า้หนกัจากอปุกรณต์า่ง ๆ ซึ่งการยิงธนตูอ้งมีการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงในการพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
สว่นบนและกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั5 โดยการออกแบบโปรแกรมการฝึกดว้ยแรงตา้นของนกักีฬายิงธน ูจะตอ้งค านงึถึง
ความเฉพาะของลกัษณะการออกแรงและการเคลือ่นไหวในทกัษะกีฬายิงธน ูซึง่เป็นการเคลือ่นไหวของกลา้มเนือ้แขน ไหล่
สะบกัและหลงัในการยกคนัธนแูละพยงุใหน้ิ่ง พรอ้มกบัการปลอ่ยลกูธน ูดงันัน้อปุกรณท์ี่จะใชส้  าหรบัฝึกจึงตอ้งมีมมุในการ
เคลือ่นไหวไดอ้ยา่งอิสระ หลากหลาย และมีความยืดหยุน่ในการใชง้านคอ่นขา้งสงู6  

การฝึกหรือออกก าลงักายดว้ยยางยืด เป็นทางเลือกหนึ่งที่นิยมใชใ้นการฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ดว้ยแรงตา้น7 โดยแรงดึงและความยืดหยุ่นของยางยืดสามารถใชใ้หแ้รงตา้นในการออกก าลงักายไดอ้ย่างหลากหลาย 
ขึน้อยูก่บัชนิดของยางยืด ทา่ทาง ระยะ และมมุองศาที่จบัยางยืดในการออกก าลงักาย นอกจากนีย้างยืดยงัสามารถใชง้าน
พรอ้มกนัไดห้ลายมมุ ราคาถกู และมีใหเ้ลอืกหลายขนาด8 รวมทัง้ยงัสามารถพกพาไดส้ะดวกและน าไปใชฝึ้กซอ้มในสนาม
กีฬายิงธนูได ้ดงันัน้จึงถือเป็นอุปกรณท์ี่มีความเหมาะสมในการใชฝึ้กเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนของ
นกักีฬายิงธน ูอยา่งไรก็ตาม นอกจากการพฒันากลา้มเนือ้สว่นบนแลว้ การพฒันากลา้มเนือ้ที่ใชใ้นการทรงท่าในการยืน 
ยิงธนูหรือกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัก็มีความส าคญัเช่นกัน โดยกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัจะช่วยเพ่ิมความมั่นคงของ
รา่งกายและสง่ผลตอ่การเสริมแรงในการเคลื่อนไหวสว่นรยางคข์องรา่งกายทัง้สว่นบนและสว่นลา่ง จึงสง่ผลต่อการยิงธนู
ได้9 ทั้งนีก้ารฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตัว ควรเป็นการฝึกชนิดที่ใหก้ลา้มเนือ้หดตัวแบบอยู่กับที่ 
(Isometric contraction)10 ซึง่นิยมน ามาใชใ้นการฝึกกีฬาชนิดตา่ง ๆ ที่มีการใชร้ยางคแ์ขนและขาเพิ่มมากขึน้11  

ในปัจจุบนั การฝึกดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวัในรูปแบบตา่ง ๆ มีการน ามาใชส้  าหรบัพฒันาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสขุภาพและสมรรถภาพทางกายเพ่ือทกัษะกีฬา โดยเป็นที่ยอมรบัว่ามีผลท าใหค้วามแข็งแรงและความทนทานของ
กลา้มเนือ้เพิ่มขึน้ สามารถพฒันาความทนทานของระบบหวัใจและหลอดเลือด และช่วยใหส้ดัส่วนของร่างกายมีการ
เปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้ได ้12-14 นอกจากนี ้ยังมีการศึกษาที่พบว่าการฝึกดว้ยยางยืดในนักกีฬายิงธนูสามารถเพ่ิม  
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ความทนทานของกลา้มเนือ้แขนและความแมน่ย าในการยิงธนอูีกดว้ย15 อย่างไรก็ตาม การศึกษาวิจยัเก่ียวกบัการฝึกดว้ย
ยางยืดและน า้หนกัตัว และการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงในนักกีฬายิงธนูยังพบไดค้่อนขา้งนอ้ย 
นกักีฬาและผูฝึ้กสอนจึงไมม่ีโปรแกรมในการฝึกซอ้มเพื่อเสรมิสรา้งความแข็งแรงในนกักีฬายิงธนทูี่เป็นมาตรฐาน ประกอบ
กบัการฝึกดว้ยยางยืดและการฝึกดว้ยน า้หนกัตวัที่นกักีฬาสามารถออกแรงไดโ้ดยไม่จ ากดัมุมในการเคลื่อนไหว มีความ
เหมาะสมกบันกักีฬายิงธน ูดงันัน้ คณะผูว้ิจยัจึงมีความสนใจในการออกแบบโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวั
เพื่อเสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนและกลา้มเนือ้แกนกลางล าตัวของนักกีฬายิงธนู โดยศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยืดและน า้หนักตัวต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนและกลา้มเนือ้
แกนกลางล าตวัในนกักีฬายิงธน ูเพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการสง่เสรมิและพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกักีฬายิงธนตูอ่ไป  
 
วัตถุประสงคข์องการวิจัย          

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวัต่อความแข็งแรงของกลา้มเนื ้อส่วนบนและ
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัในนกักีฬายิงธนู 

2. เพื่อเปรยีบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวัตอ่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นบนและ
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัในนกักีฬายิงธนู 
 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 กลุ่มตัวอยา่ง 
การวิจัยนี ้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่ม 

แบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) ในนกักีฬายิงธนขูองมหาวิทยาลยั การกีฬาแห่งชาติ ที่มีประสบการณใ์นการ
แข่งขนักีฬายิงธนูในระดับชาติและนานาชาติ ตัง้แต่ 2 ปี ขึน้ไป อายุระหว่าง 18–25 ปี มีการฝึกซอ้มอย่างสม ่าเสมอ  
อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครัง้ ครัง้ละ 90-120 นาที และยินยอมเข้าร่วมโครงการด้วยความสมัครใจ ท าการค านวณ 
กลุม่ตวัอย่างจากการศกึษาท่ีผ่านมา16 โดยใช ้Grip strength test  และ 30 Second push up test เป็นตวัแปรหลกั มีคา่ 
power เท่ากับ 0.8 และค่า Alpha level เท่ากับ 0.05 ไดก้ลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 คน (เพศชาย 17 คน และเพศหญิง 13 
คน) แบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 15 คน ดว้ยวิธีการสุม่อย่างเป็นระบบ (Systematic sampling) โดยน าผลการทดสอบความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นบนและกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัของกลุม่ตวัอยา่งก่อนการฝึกมาเรยีงล าดบัจากมากไปหานอ้ย 
เพื่อจับแบ่งกลุ่มแบบซิกแซ็กใหไ้ดค้วบคมุและกลุ่มทดลองที่ใกลเ้คียงกันมากที่สดุ ทัง้นี ้การวิจัยนีไ้ดผ้่านการพิจารณา
จรยิธรรมการวิจยั จากคณะกรรมการจรยิธรรมในมนษุย ์มหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาติ เลขที่ 007/2563 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. เครือ่งมือวดัขอ้มลูพืน้ฐาน ไดแ้ก่ เครือ่งชั่งน า้หนกั เครือ่งวดัสว่นสงู และเครือ่งวดัความดนัโลหิต 

 2. การทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นบนและกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั17 
2.1 ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบน ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้แขนและหวัไหล่ ดว้ยการทดสอบ Grip 

strength test ท าการทดสอบโดยใหผู้ร้บัการทดสอบยืนจบัเครื่องมือดว้ยมือขา้งที่ถนดั ปลอ่ยแขนเหยียดตรง งอขอ้ศอก
เล็กนอ้ย ห่างจากขา้งล าตวั ประมาณ 1 ฝ่ามือ และออกแรงก ามือทนัทีดว้ยแรงที่มากที่สดุ จ านวน 2 ครัง้ และน าค่าที่ดี
ที่สดุไปใชใ้นการประเมินผล 
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2.2 ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบน ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้หนา้อกและกลา้มเนือ้หลงัแขน ดว้ยการ

ทดสอบ 30 Second push up test ท าการทดสอบโดยใหผู้ร้บัการทดสอบดนัพืน้ในท่านอนคว ่า ขาเหยียดตรง ปลายเทา้
วางบนพืน้ พรอ้มกบัคว ่าฝ่ามือลงบนพืน้ ปลายนิว้ชีไ้ปขา้งหนา้ เหยียดแขนตรง จากนัน้ผอ่นแรงงอศอกเพื่อลดล าตวัลงให้
หนา้อกเกือบสมัผสัพืน้ แลว้เหยียดแขนยกตวัขึน้เพื่อกลบัสูท่า่เริม่ตน้ ปฏิบตัิตอ่เนื่องอยา่งถกูตอ้งและใหไ้ดจ้ านวนครัง้มาก
ที่สดุ ภายในเวลา 30 วินาที แลว้บนัทกึจ านวนครัง้ที่ท  าได ้

2.3 ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั ด้วยการทดสอบ Core strength and stability test  
โดยจับเวลาตลอดการทดสอบใหผู้ร้บัการทดสอบท าท่า plank ต่อเนื่อง จ านวน 8 ท่า ตามล าดบั โดยใหป้ฏิบตัิต่อเนื่อง
เท่าที่ผูเ้ขา้รบัการทดสอบสามารถท าไดห้รอืจนถึงทา่สดุทา้ย แลว้บนัทกึผล ทัง้นี ้หากผูเ้ขา้รบัการทดสอบไมส่ามารถท าได้
จนถึงทา่สดุทา้ย ใหห้ยดุเวลาแลว้บนัทกึผล 

2.4 อปุกรณท่ี์ใช ้ไดแ้ก่ นาฬิกาจบัเวลา นกหวีด เครือ่งวดัแรงบีบมือ 
 3. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวั โดยมีกระบวนการพฒันาดงันี  ้

3.1 การตรวจสอบคณุภาพของเครือ่งมือ  
3.1.1 การตรวจสอบความตรง (Validity) โดยผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา 

โดยการวิเคราะหห์าค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of congruence: IOC)18 เมื่อผ่านการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญแลว้ 
ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามมาปรบัปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ โดยมีคา่ความตรงตามเนือ้หาเทา่กับ 0.82 

3.1.2 การหาความเช่ือมั่น (Reliability) โดยทดสอบความเช่ือมั่นของเครื่องมือดว้ยการน าไปทดลองใช้
กบันกักีฬาท่ีไมใ่ช่กลุม่ตวัอยา่ง จ านวน 30 คน จากนัน้ค านวณคา่ความเท่ียงของเครื่องมือ โดยการหาสมัประสิทธ์ิแอลฟา 
(Alpha coefficient) ของครอนบาค19  มีคา่เทา่กบั 0.87 

3.1.3 การวิเคราะหข์อ้มลูดา้นคณุภาพของเครือ่งมือ โดยพิจารณาจากคา่เฉลีย่20 ซึง่ผลการการวิเคราะห์
ขอ้มลูดา้นคณุภาพของเครือ่งมือ พบวา่มีคณุภาพระดบัมากที่สดุ โดยมีคา่เฉลีย่เทา่กบั 4.76 จากคะแนนเต็ม 5 คะแนน 

3.2 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวั ประกอบดว้ยรายละเอียด ดงันี ้
3.2.1 อบอุน่รา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 10–15 นาที 
3.2.2 ฝึกความแข็งแรงดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวั จ านวน 8 ท่า ตามล าดบั โดยทกุท่าปฏิบตัิ 3 เซตตอ่

วนั 3 วนัตอ่สปัดาห ์จ านวน 8 สปัดาห ์ดงันี ้
 การฝึกดว้ยยางยืด ปฏิบตัิทา่ละ 8–10 ครัง้ตอ่เซต 

1) ทา่ที่ 1 Resistance band bent over row 
2) ทา่ที่ 2 Resistance band fly 
3) ทา่ที่ 3 Resistance band upright row 
4) ทา่ที่ 4 Resistance band archery pull 
5) ทา่ที่ 5 Resistance band horizontal triceps extension 

การฝึกดว้ยน า้หนกัตวั ปฏิบตัิทา่ละ 60–90 วินาทีตอ่เซต 
1) ทา่ที่ 6 Elbow plank 
2) ทา่ที่ 7 Side plank 
3) ทา่ที่ 8 Reverse elbow plank 

3.2.3 คลายอุน่รา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 10–15 นาที 
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3.3 เครือ่งมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู ไดแ้ก่ แบบบนัทกึขอ้มลูพืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง และแบบบนัทึก
ขอ้มลูการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 

 
ขั้นตอนการด าเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจยันี ้ท าการทดลองระหวา่งเดือนมกราคมถึงเดือนสงิหาคม พ.ศ. 2563 โดยมีขัน้ตอน (ดงัแสดงในภาพท่ี 1) 

ดงันี ้
 1. ศกึษาคน้ควา้ขอ้มลูที่เก่ียวขอ้ง เพื่อออกแบบ ตรวจสอบคณุภาพ และทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึกความแข็งแรง
ดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวั 

2. อธิบายกระบวนการด าเนินงานวิจยัต่อผูช้่วยวิจยัโดยละเอียด และติดตอ่ประสานงานการด าเนินงานวิจยัและ
เก็บขอ้มลูวิจยั โดยการท าหนงัสอืขอความอนเุคราะห ์พรอ้มระบรุายละเอียดในการด าเนินงานวิจยัและเก็บขอ้มลูวิจยั 
 3. นดัหมายกลุม่ตวัอย่าง จากนัน้คดัเลอืกกลุม่ตวัอย่างเขา้รว่มวิจยัตามเกณฑท์ี่ก าหนด โดยใหก้ลุม่ตวัอย่างที่
ผ่านเกณฑแ์ละยินดีเขา้ร่วมการวิจัยลงช่ือในใบยินยอมเขา้ร่วมการวิจัย จากนัน้จึงท าการประเมินภาวะสขุภาพ ไดแ้ก่ 
ความดนัโลหิต และอตัราการเตน้ของหวัใจ ก่อนการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ทุกครัง้ แลว้จึงประเมินขอ้มูล
พืน้ฐานของกลุม่ตวัอยา่ง และทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นบนและกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั จากนัน้แบง่กลุม่
ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่ ไดแ้ก่ กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง (ใหก้ลุม่ตวัอยา่งทกุคนอบอุ่นรา่งกายก่อนการทดสอบความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ และคลายอุน่หลงัจากการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้) 
 4. กลุม่ตวัอย่างแตล่ะกลุม่จะไดร้บัค าแนะน าการฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนด โดยใหก้ลุม่ทดลองฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวั เป็นเวลา 60 นาที จากนัน้จงึท าการฝึกซอ้มดว้ยการยิงธนู
ตามปกติ พรอ้มกบักลุม่ควบคมุ เป็นเวลา 90-120 นาที จ านวน 3 วนัตอ่สปัดาห ์ (วนัจนัทร ์ วนัพธุ และวนัศกุร)์ 
ตอ่เน่ืองเป็นเวลา 8 สปัดาห ์ โดยมีผูฝึ้กสอนกีฬาเป็นผูค้วบคมุตลอดการฝึกซอ้ม มีการวดัความแข็งแรงสงูสดุของ
กลา้มเนือ้ (Repetition maximum) โดยก าหนดความหนกัในการฝึก 8–10 ครัง้ (80%-75% of 1RM)21 ก่อนการฝึก และ
ปรบัความหนกัในการฝึกอีกครัง้ 
หลงัการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 
 5. ประเมินความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนและกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัในกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม ซ า้ 
ในช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ทัง้นีก้ารทดสอบและการบนัทึกขอ้มลูจะด าเนินการโดยผูว้ิจัย  
คนเดิม ซึง่จะไมท่ราบวา่กลุม่ตวัอยา่งแตล่ะคนอยูใ่นกลุม่ใด (Investigator blinded) และกลุม่ตวัอยา่งทกุคนตอ้งไม่ทราบ
คา่ที่บนัทกึไดใ้นแตล่ะครัง้ 

สถติิที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
1. วิเคราะหค์่าเฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของขอ้มลูพืน้ฐาน ไดแ้ก่ อาย ุ

เพศ น า้หนัก ส่วนสูง และประสบการณ์การแข่งขัน ของกลุ่มตัวอย่างทัง้ 2 กลุ่ม ดว้ยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 
statistics) จากนัน้วิเคราะหค์วามแตกตา่งระหวา่งกลุม่ ดว้ยสถิติทดสอบ Independent T – test ที่ p<0.05 
 2. วิเคราะหแ์ละเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนและกลา้มเนือ้
แกนกลางล าตวัดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 ภายในกลุม่ 
ดว้ยสถิติทดสอบ Repeated Measure ANOVA ที่ p<0.05 
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 3. วิเคราะหแ์ละเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนและกลา้มเนือ้
แกนกลางล าตวัดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่
ควบคมุและกลุม่ทดลอง ดว้ยสถิติทดสอบ One-way ANOVA ที่ p<0.05 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่1 ภาพแสดงขัน้ตอนการทดลอง 
 
ผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยืดและน า้หนักตวัต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบน
และกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัในนกักีฬายิงธน ูมีกลุ่มตวัอย่างท่ีผ่านเกณฑแ์ละยินยอมเขา้รว่มการวิจยัครบตลอด
ช่วงระยะเวลาวิจัย จ านวน 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม จ านวน 15 คน (เพศชาย 8 คน และเพศหญิง 7 คน) มี
อายุเฉลี่ย 20.93±2.19 ปี น า้หนกัเฉลี่ย 61.61±17.39 กิโลกรมั ส่วนสงูเฉลี่ย 164.47±6.96 เซนติเมตร ค่าดชันีมวล
กายเฉลี่ย 23.09±4.73 กิโลกรมัต่อตารางเมตร และมีประสบการณเ์ฉลี่ย 2.93±1.10 ปี และกลุ่มทดลอง จ านวน 

คดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งเขา้ร่วมวจิยัตามเกณฑท่ี์ก าหนด 
และใหผู้เ้ขา้ร่วมวจิยัลงลายมือช่ือในเอกสารแสดงความยนิยอมเขา้ร่วมการวจิยั (n=30) 

ประเมินขอ้มูลพ้ืนฐานและทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นบนและกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั 
จากนั้นแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

วิเคราะหแ์ละสรุปผล (n=30) 

กลุ่มควบคุม (n=15) กลุ่มทดลอง (n=15) 

ฝึกซอ้มตามปกติ  
(8 สปัดาห์) 

ฝึกตามโปรแกรมการฝึก
ความแขง็แรงดว้ยยางยดื
และน ้ าหนกัตวั ควบคู่
กบัการฝึกซอ้มตามปกติ 
3 วนัต่อสปัดาห์ (8 

สปัดาห์) 
 

ทด
สอ
บค

วาม
แข็
งแร

งขอ
งก
ลา้
มเนื

อ้ส
ว่น
บน

แล
ะก
ลา้
มเนื

อ้แ
กน
กล
างล

 าต
วั 

ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี่ 4 

8 ส
ปัด
าห

 ์

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี่ 8 



67 
วารสารวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา ปีที่ 21 ฉบบัท่ี 2, ธนัวาคม  2564 

Journal of Sports Science and Technology Volume 21, No. 2,  2021 

 

15 คน (เพศชาย 9 คน และเพศหญิง 6 คน) มีอายเุฉลี่ย 20.27±1.49 ปี น า้หนกัเฉลี่ย 61.16±7.92 กิโลกรมั สว่นสงู
เฉลี่ย 163.33±6.83 เซนติเมตร ค่าดชันีมวลกายเฉลี่ย 22.98±3.09 กิโลกรมัต่อตารางเมตร และมีประสบการณ์
เฉลี่ย 2.87±0.99 ปี โดยพบว่าลกัษณะขอ้มูลพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง ทัง้ 2 กลุ่ม ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัส  าคญัทางสถิติ (p>0.05) 

เมื่อวิเคราะหผ์ลการทดลอง โดยวิเคราะหค์วามแตกต่างภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม สามารถสรุปผลไดด้งันี ้
 กลุ่มควบคุม 

การวิเคราะหค์วามแตกต่างภายในกลุ่มควบคุม พบว่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขนและหัวไหล่จากการ
ทดสอบ Grip strength test มีค่าเพ่ิมขึน้หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.05) เมื่อ
เปรยีบเทียบกบัก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีคา่เพิ่มขึน้จากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p<0.05)  

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อกและกลา้มเนือ้หลงัแขนจากการทดสอบ 30 Second Push Up Test หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีคา่เพิ่มขึน้จากก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตัวจากการทดสอบ Core strength and stability test ไม่พบความ
แตกตา่งภายในกลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p>0.05) เมื่อเทียบกบัคา่ก่อนการฝึก ดงัแสดงในตารางที่ 1 
ตารางที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนและกลา้มเนือ้แกนกลางล าตัว  
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ภายในกลุม่ควบคมุ (n=15) 

การทดสอบความแขง็แรง 
ของกล้ามเนือ้ส่วนบน 

และกล้ามเนือ้แกนกลางล าตัว 
ระยะเวลา mean ± S.D. 

P-value 
ก่อนการ

ฝึก 
สัปดาห ์
ที ่4 

สัปดาห ์
ที ่8 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
แขนและหวัไหล ่(กิโลกรมั/น า้หนกั

ตวั) 

ก่อนการฝึก 0.65 ± 0.15 - 0.030* 0.000* 
สปัดาหท่ี์ 4 0.66 ± 0.15 - - 0.048* 
สปัดาหท่ี์ 8 0.69 ± 0.15 - - - 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
หนา้อกและกลา้มเนือ้หลงัแขน (ครัง้) 

ก่อนการฝึก 27.13 ± 6.46 - 0.913 0.017* 
สปัดาหท่ี์ 4 27.93 ± 6.46 - - 0.047* 
สปัดาหท่ี์ 8 29.47 ± 6.27 - - - 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
แกนกลางล าตวั (นาที) 

ก่อนการฝึก 1.62 ± 0.43 - 0.584 0.053 
สปัดาหท่ี์ 4 1.68 ± 0.44 - - 0.352 
สปัดาหท่ี์ 8 1.75 ± 0.46 - - - 

* มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั p<0.05 
กลุ่มทดลอง 
การวิเคราะหค์วามแตกต่างภายในกลุ่มทดลอง พบว่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขนและหัวไหล่จากการ

ทดสอบ Grip strength test  ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อกและกลา้มเนือ้หลงัแขนจากการทดสอบ 30  Second 
Push Up Test และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัจากการทดสอบ Core strength and stability test มีค่า
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เพิ่มขึน้หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) เมื่อเปรยีบเทียบกบัก่อนการฝึก และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 มีคา่เพิ่มขึน้จากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) ดงัแสดงในตารางที่ 2 

 
ตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนและกลา้มเนือ้แกนกลางล าตัว  
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ภายในกลุม่ทดลอง (n=15) 

การทดสอบความแขง็แรงของ
กล้ามเนือ้ส่วนบนและกล้ามเนือ้

แกนกลางล าตัว 
ระยะเวลา mean ± S.D. 

P-value 
ก่อนการ

ฝึก 
สัปดาห ์
ที ่4 

สัปดาห ์
ที ่8 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
แขนและหวัไหล ่(กิโลกรมั/น า้หนกั

ตวั) 

ก่อนการฝึก 0.64 ± 0.15 - 0.034* 0.000* 
สปัดาหท่ี์ 4 0.68 ± 0.15 - - 0.046* 
สปัดาหท่ี์ 8 0.72 ± 0.16 - - - 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
หนา้อกและกลา้มเนือ้หลงัแขน 

(ครัง้) 

ก่อนการฝึก 30.87 ± 8.73 - 0.020* 0.000* 
สปัดาหท่ี์ 4 33.13 ± 8.72 - - 0.042* 
สปัดาหท่ี์ 8 36.00 ± 8.38 - - - 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
แกนกลางล าตวั (นาที) 

ก่อนการฝึก 1.54 ± 0.38 - 0.031* 0.000* 
สปัดาหท่ี์ 4 1.83 ± 0.35 - - 0.044* 
สปัดาหท่ี์ 8 2.06 ± 0.28 - - - 

* มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั p<0.05 
 

เมื่อวิเคราะหค์วามแตกตา่งระหวา่งกลุม่โดยเปรยีบเทียบผลดว้ยคา่รอ้ยละการเปลี่ยนแปลงจากคา่เริ่มตน้ ( รอ้ย
ละ 100) ระหวา่งกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง ดงัแสดงในตารางที่ 3 
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ตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบคา่รอ้ยละการเปลี่ยนแปลงจากคา่เริ่มตน้ ระหว่างกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลองจากการ
ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นบนและกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั  

การทดสอบความแขง็แรงของ
กล้ามเนือ้ส่วนบนและกล้ามเนือ้

แกนกลางล าตัว 
ระยะเวลา กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง P-value 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
แขนและหวัไหล ่(รอ้ยละ) 

ก่อนการฝึก 100.00 100.00 - 
สปัดาหท่ี์ 4 101.62 106.87 0.140 
สปัดาหท่ี์ 8 107.94 113.37 0.078 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
หนา้อกและกลา้มเนือ้หลงัแขน (รอ้ย

ละ) 

ก่อนการฝึก 100.00 100.00 - 
สปัดาหท่ี์ 4 103.26 107.57 0.126 
สปัดาหท่ี์ 8 109.75 117.62 0.059 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
แกนกลางล าตวั (รอ้ยละ) 

ก่อนการฝึก 100.00 100.00 - 
สปัดาหท่ี์ 4 103.36 119.30 0.000* 
สปัดาหท่ี์ 8 107.77 134.96 0.000* 

* มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั p<0.05 
 จากตารางที่ 3 พบวา่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขนและหวัไหลจ่ากการทดสอบ Grip strength test และความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อกและกลา้มเนือ้หลงัแขนจากการทดสอบ 30 Second Push Up Test ไม่มีความแตกต่าง
ระหว่างกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ในทกุช่วงเวลาของการฝึก แต่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัจากการ
ทดสอบ Core strength and stability test มีความแตกต่างระหว่างกลุม่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และ 8 

ดงันัน้จึงสามารถสรุปไดว้่า ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แขนและหวัไหล่จากการทดสอบ Grip 
strength test ภายในกลุม่ควบคมุและภายในกลุม่ทดลอง มีค่าเพิ่มขึน้หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 เมื่อเปรียบเทียบกบั
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเพิ่มขึน้จากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) แต ่
ไมพ่บความแตกตา่งระหวา่งกลุม่อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติในทกุช่วงเวลาของการฝึก 

ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้อกและกลา้มเนือ้หลงัแขนจากการทดสอบ 30 Second Push Up 
Test ภายในกลุม่ควบคมุ มีค่าเพ่ิมขึน้หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เมื่อเปรียบเทียบกบัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) และในกลุ่มทดลองมีค่าเพิ่มขึน้หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 เมื่อเปรียบเทียบกบั
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเพิ่มขึน้จากหลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) โดย
ไมพ่บความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ในทกุช่วงเวลาของการฝึก 

ผลการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัจากการทดสอบ Core strength and stability test 
ภายในกลุม่ควบคมุไม่พบความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ แต่ในกลุม่ทดลอง มีค่าเพิ่มขึน้หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และ 8 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเพิ่มขึน้จากหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) และมีความแตกต่างระหว่างกลุม่หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p<0.05) 
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อภปิรายผล 

จากผลการวิจยัเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวัต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบน
และกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัในนกักีฬายิงธน ูแสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวั  
ในการวิจัยครัง้นีส้ามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนและกลา้มเนือ้แกนกลางล าตัวของนักกีฬายิงธนูได้
ภายหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 ซึง่เป็นไปตามหลกัการฝึกเพื่อพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และสามารถพฒันาความ
แข็งแรงเพิ่มขึน้ไดภ้ายหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 แต่เมื่อวิเคราะหผ์ลของการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 ของกลุม่ควบคมุ พบว่าการ
ฝึกซอ้มตามปกติไมส่ามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ได ้ยกเวน้ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นบนจากการทดสอบ 
Grip strength test ซึ่งเป็นการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและหัวไหล่ ที่เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p<0.05) โดยไม่แตกต่างกับกลุ่มทดลอง ซึ่งน่าจะเป็นผลมาจากการยิงธนูปกติที่มีการใชก้ลา้มเนือ้แขนและหวัไหล่เป็น
หลกัในการนา้วและยิงลกูธนมูากกวา่กลา้มเนือ้สว่นอื่น ๆ จึงสง่ผลใหเ้พิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ดงักลา่ว 

อย่างไรก็ตาม เมื่อวิเคราะหผ์ลของการฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 พบว่าการฝึกซอ้มตามปกติ และการฝึกตามโปรแกรม
การฝึกความแข็งแรงดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวัควบคู่กบัการฝึกซอ้มตามปกติ สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
สว่นบนจากการทดสอบ Grip strength test  และ 30 Second push up test ของนกักีฬายิงธนไูด ้เมื่อเทียบกบัก่อนการ
ฝึกซอ้ม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05) แต่ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุม่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ เนื่องจากการ 
ยิงธนจูะมีการใชก้ลา้มเนือ้สว่นบนเป็นหลกัในการยกคนัธนแูละยิงลกูธน ูทัง้กลา้มเนือ้แขน หวัไหล ่หนา้อก และหลงัแขน 
โดยในแขนขา้งที่ถนดัหรือขา้งที่ใชใ้นการยิงลกูธนนูัน้ กลา้มเนือ้ Biceps brachii และกลา้มเนือ้ Triceps brachii จะตอ้ง
หดตัวเพื่องอแขนและข้อศอกพร้อมกับดึงแขนต้นไปข้างหลัง  ร่วมกับกล้ามเนื ้อ  Rhomboid, Supraspinatus, 
Infraspinatus, Teres major & minor และ Latissimus dorsi หดตัวเพื่อดึงหัวไหล่และบีบสะบักเข้าดา้นใน ในขณะที ่
นา้วสายเพื่อเตรียมยิงลกูธน ูซึ่งคลา้ยกบัการฝึกพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ที่หดตวัแบบมีการเคลื่อนที่ ( Isotonic 
contraction) โดยเป็นการหดตวัของกลา้มเนือ้ที่มีการเพ่ิมแรงภายในกลา้มเนือ้เพ่ือควบคุมการเคลื่อนท่ีของขอ้ต่อและ  
จะไม่มีการเปลี่ยนแปลงความตงึตวั (Muscle tone) ของกลา้มเนือ้10 ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัในอดีต22 ที่พบว่าการยิงธนู
ช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนของร่างกาย โดยการยิงธนูจะตอ้งมีการยกและดนัคนัธน ูจนกระทั่งถึงการ
ปล่อยลกูธนูออกไป เนื่องจากมีการออกแรงของกลุ่มกลา้มเนือ้แขนและกลา้มเนือ้ส่วนบนของรา่งกาย ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้ 
Trapezius, Extensor digitorum, Brachioradialis, Triceps brachii, Deltoid และ Biceps brachii23 และพบว่าการฝึก
กีฬายิงธน ูท าใหก้ารท างานของกลา้มเนือ้แขนและสว่นบนของรา่งกายที่เก่ียวขอ้งกบัการงอและเหยียดแขน การกางและ
หุบแขน ท างานไดด้ีขึน้เมื่อเปรียบเทียบผูท้ี่ไม่ไดเ้ล่นกีฬายิงธนู2 ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาที่พบว่าความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้เกิดจากความสามารถในการควบคมุและสง่ถ่ายแรงของกลา้มเนือ้ที่มีความตงึตวัและการหดตวัสงูสดุจึงท าให้
นกักีฬายิงธนมูีการท างานของกลา้มเนือ้สว่นบนของรา่งกายอย่างสม ่าเสมอและสง่ผลใหเ้กิดความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ได2้4,25  

เมื่อวิเคราะหค์วามแตกต่างของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั จากการทดสอบ Core strength 
and stability test พบว่าการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยยางยืดและน า้หนักตัวควบคู่กับการฝึกซอ้ม
ตามปกติ สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตัวของนักกีฬายิงธนูไดด้ีกว่าการฝึกซอ้มตามปกติ 
เนื่องจากการฝึกดว้ยน า้หนกัตวัที่ใชใ้นการวิจัยนีเ้ป็นการฝึกกลา้มเนือ้ชนิดที่กลา้มเนือ้หดตวัแบบอยู่กับที่ ( Isometric 
contraction) ซึ่งเป็นการหดตวัแบบเกร็งคา้ง ไม่มีการเคลื่อนไหว ท าใหเ้กิดความตึงตวัของกลา้มเนือ้สงู และเป็นการฝึก
ตามหลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ จึงสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ได้ 10,26 ทั้งนี ้
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มีการศึกษาพบว่าการฝึกเพ่ือเพ่ิมความมั่นคงของล าตัวในรูปแบบต่าง ๆ ท าใหค้วามแข็งแรงและความทนทานของ
กลา้มเนือ้ล  าตวัเพิ่มขึน้ ซึง่สง่ผลใหเ้พิ่มความสามารถในดา้นการทรงตวัของรา่งกาย27 นอกจากนีก้ารฝึกความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัของนกักีฬายิงธนยูงัเป็นการท าใหจ้ดุศนูยถ์่วงของรา่งกายเกิดความสมดลุมากยิ่งขึน้จึงสง่ผลให้
เกิดความมั่นคงและถือเป็นการเตรยีมความพรอ้มในการยิงลกูธนอูีกดว้ย28 ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัที่พบวา่การฝึกความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัช่วยเพิ่มความสามารถในการท างานของกลา้มเนือ้มากขึน้ ท าใหผู้ฝึ้กสามารถทนต่อ
แรงตงึของกลา้มเนือ้ที่เพิ่มขึน้ได2้9 อยา่งไรก็ตาม ในการยิงธนตูามปกตินัน้ไม่ไดม้ีการออกแรงใหก้ลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั
หดตวัอยา่งสม ่าเสมอคลา้ยกบัการออกก าลงักาย จึงไมส่ง่ผลในการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั  
 
สรุปผลการวิจัย 

การฝึกซอ้มตามปกติและการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวัควบคู่กับการ
ฝึกซอ้มตามปกติ สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนของนกักีฬายิงธนูได ้แต่การฝึกตามโปรแกรมการฝึก
ความแข็งแรงดว้ยยางยืดและน า้หนกัตวัสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัของนกักีฬายิงธนไูดด้กีวา่
การฝึกซอ้มตามปกติ ดงันัน้ ผูฝึ้กสอนหรอืนกักีฬายิงธนสูามารถประยกุตใ์ชโ้ปรแกรมการฝึกความแข็งแรงดว้ยยางยืดและ
น า้หนกัตวัเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัซึ่งเป็นกลา้มเนือ้ที่มีความส าคญัในการยิงธนูได ้โดยอาจ
พิจารณาเพิ่มระดบัความหนกั ความถ่ีและระยะเวลาของการฝึกกลา้มเนือ้สว่นบน เพื่อผลดา้นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
สว่นบนของนกักีฬายิงธนเูพิ่มขึน้ 
 
ข้อเสนอแนะการวิจัย 

การออกแบบโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นบนดว้ยยางยืดในการวิจยัครัง้นี ้ไม่ไดใ้ชเ้ครือ่งมือ
วดัแรงดงึหรือน า้หนกัที่ใชใ้นการฝึกอยา่งชดัเจน ซึ่งอาจสง่ผลตอ่ระดบัความหนกัของแรงดงึที่ไม่สม ่าเสมอหรอืนอ้ยเกินไป
ได ้ในการวิจยัในอนาคตจึงควรมีการพิจารณาเพิ่มน า้หนกัในการฝึกกลา้มเนือ้สว่นบนใหม้ากขึน้ หรอืใชอ้ปุกรณท์ี่สามารถ
ก าหนดค่าความหนกัของการฝึกความแข็งแรงใหช้ัดเจนมากยิ่งขึน้ นอกจากนีค้วรมีการประยุกตโ์ปรแกรมการฝึกดว้ย  
ยางยืดและการฝึกดว้ยน า้หนกัตวักบักีฬาชนิดอ่ืน ๆ ที่ตอ้งการพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นบนและกลา้มเนือ้
แกนกลางล าตวั 
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