
1 
 

บทที่ 1 
 

บทน ำ 
 
 
ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
  
 กีฬายิงธนูเป็นกีฬาสากลเป็นที่นิยมและแพร่หลายมากขึ้นในประเทศไทย  มีการแข่งขันทั้ง
ในระดับชาติและระดับนานาชาติ ซีเกมส์ เอเซี่ยนเกมส์ โอลิมปิกเกมส์ อีกด้วย ตลอดจนการแข่งขันระดับ
ชมรม สโมสร สถาบันการศึกษาและการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติอย่างต่อเนื่อง จาก
ผลการแข่งขันไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันในระดับชาติหรือการแข่งขันระดับนานาชาตินั้น ได้มีการพัฒนา
มาตรฐานไม่ว่าจะด้านตัวนักกีฬา ด้านอุปกรณ์การฝึกซ้อมและแข่งขัน ซึ่งเห็นได้ว่ามีการพัฒนาของผล
คะแนนการฝึกซ้อมและแข่งขันขึ้นมาอย่างต่อเนื่อง ซึ่งส่วนหนึ่งมีผลมาจากการน าหลักวิทยาศาสตร์
การกีฬามาพัฒนานักกีฬาในช่วงการฝึกซ้อมและช่วงการแข่งขันให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น คิดค้น
วิธีการฝึกใหม่ๆที่ทันสมัย เพ่ือน ามาพัฒนานักกีฬาให้มีขีดความสามารถเพ่ิมมากขึ้น กีฬายิงธนูก็ต้อง
มุ่งเน้นการพัฒนาในด้านเทคนิคการยิงธนู ทักษะการยิงธนู ด้านร่างกายที่เกี่ยวข้องในการยิงธนู ด้าน
สภาพจิตใจของนักกีฬายิงธนูและการพัฒนาในด้านนวัตกรรมและเทคโนโลยีของอุปกรณ์ยิงธนูขึ้นทุกๆ
ปี ที่มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง Kisik Lee, 2010 กล่าวถึง ความส าคัญของร่างกายในการยิงธนูเชิง
เปรียบเปรยว่า ล้อทั้งสี่ของรถล้วนมีความส าคัญต่อกันมากจะขาดไม่ได้ การยิงธนู ก็เช่นเดียวกัน 
องค์ประกอบส าคัญสี่ประการ ได้แก่ เทคนิคการยิงธนู ทักษะทางกาย ทักษะด้านจิตใจ และด้านอุปกรณ์ 
ซึ่งองค์ประกอบที่กล่าวมานี้มีความส าคัญเป็นอย่างมากและเป็นสิ่งที่ขาดมิได้ในการพัฒนานักกีฬายิงธนู
เพ่ือสู่ความเป็นเลิศ  
 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) ของนักกีฬามีความส าคัญต่อการแข่งขันกีฬาทุก
ประเภทเป็นอย่างมาก เพราะสมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยส าคัญที่จะท าให้นักกีฬาได้รับโอกาสชัยชนะใน
การแข่งขันกีฬาเพ่ิมขึ้น และเป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้นักกีฬาได้ใช้ทักษะทางด้านกีฬาต่างๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ กีฬายิงธนูเป็นกีฬาที่นักกีฬาต้องใช้สมรรถภาพทางกายทางด้านความอดทนและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance and strength) ความอ่อนตัว (Flexibility) การประสาน
สัมพันธ์ (Coordination) การทรงตัว (Balance) แอโรบิก (Aerobic) เป็นหลัก แต่ปริมาณความต้องการใน
การฝึก การเสริมสร้างและการใช้ด้านสมรรถภาพทางกายจะไม่สูงเหมือนกีฬาอ่ืน แต่นักกีฬายิงธนู
จ าเป็นต้องมีสมารรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้อง เพ่ือให้นักกีฬายิงธนูสามารถน าไปใช้กับทักษะได้อย่างมี
ประสิทธิภาพกับการแข่งขันที่ใช้เวลายาวนาน ตลอดจนท าให้ได้รับโอกาสในชัยชนะมากยิ่งขึ้น จึงมี
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ความจ าเป็นต้องศึกษาค้นคว้าหาแบบฝึกที่สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญของกีฬายิงธนูได้ใน
เวลาเดียวกันและใช้เวลาน้อยกว่าที่จะฝึกสมรรถภาพทางกายที่ละอย่าง ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของการฝึก
แบบสถานี (Circuit Training) อันเป็นรูปแบบการฝึกอีกชนิดหนึ่งที่น ามาใช้ในการฝึกเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพ
ทางกายและทักษะต่างๆได้ เพราะการฝึกแบบสถานีถือเป็นรูปแบบการฝึกที่มุ่งพัฒนาสร้างเสริมสมรรถภาพ
นักกีฬา (Fitness Training) โดยมีเป้าหมายในการพัฒนาปรับปรุงสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
ความสามารถ (Fitness Related Abilities) เช่น ความแข็งแรง ความอดทนและความเร็ว เป็นต้น โดยเน้น
รูปแบบการฝึกแบบผสมผสานหรือแบบเชิงซ้อน (Complex Forms) ระหว่างความแข็งแรงกับความอดทน 
(Strength – Endurance) ความเร็วกับความอดทน (Speed - Endurance) และความเร็วกับความแข็งแรง 
(Speed - Strength) ซึ่งเป็นรากฐานส าคัญที่จะน าไปสู่การยกระดับการฝึกเพ่ือเพ่ิมศักยภาพความสามารถ
ของนักกีฬาให้มีคุณภาพมากยิ่งขึ้น  (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557)  
 การฝึกแบบสถานี (Circuit Training) หรือบางที่เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า การฝึกแบบหมุนเวียนหรือ
การฝึกแบบวงจรนั้น ได้ถูกน ามาใช้ในการฝึกนักกีฬา โดยเดิมทีมีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาความอดทนของ
ระบบไหวเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) เสริมสร้างความแข็งแรง (Muscular Strength) และ
ความอดทนให้กล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ของร่างกายอย่างเป็นระบบ (NSCN, 2007; Rushall & 
Pyke, 1990 อ้างถึงใน เจริญ กระบวนรัตน์, 2557) และถูกน ามาใช้โดยมอร์แกนและอดัมแห่งมหาวิทยาลัย
ลีดส์ในปี ค.ศ.1959 เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทั่วไป โดยแบ่งการฝึกออกเป็นสถานี สลับกลุ่มกล้ามเนื้อจาก
สถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่ง ซึ่งในรอบของการฝึกอาจจะประกอบด้วย การออกก าลังกายน้อยสุด 6 - 9 สถานี 
ปานกลาง 9 - 12 สถานี หรือมากสุด 12 - 15 สถานี และนักกีฬาอาจจะมีการท าซ้ าหลายเที่ยว โดยขึ้นอยู่
กับการออกก าลังกาย การพิจารณาจ านวนสถานี จ านวนครั้งต่อสถานีและความหนักจะขึ้นอยู่กับความ
อดทนต่อการท างานและสมรรถภาพของนักกีฬา (สนธยา สีละมาด, 2547) การฝึกแบบสถานีจึงเป็นการฝึก
ที่สามารถท าให้บังเกิดผลได้หลากหลาย เพราะเป็นการน าเอากิจกรรมที่มีความแตกต่างมารวมไว้ด้วยกัน 
โดยสามารถปรับความหนัก (Intensity) และรูปแบบ (Type) ของกิจกรรมที่น ามาใช้ในการฝึกหรือการออก
ก าลังกายให้มีความเหมาะสมกับทักษะกีฬาต่างๆได้ ดังนั้น ฝึกแบบสถานีหรือแบบวงจร (Circuit Training) 
ได้รับความสนใจอย่างกว้างขวางในการที่จะเตรียมนักกีฬาไว้ส าหรับแข่งขันการฝึกแบบนี้เป็นการฝึกที่มี
ระเบียบแบบแผนและได้รับการวางแผนไว้เป็นอย่างดีเพ่ือพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย เช่น 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ เป็นต้น ในวงจรต่างๆของการฝึกแบบนี้จะมีชนิดของการออก
ก าลังกายที่มุ่งพัฒนาส่วนต่างๆ ของร่างกายแตกต่างกัน 
 อย่างไรก็ตามในการพัฒนานักกีฬายิงธนูเพ่ือความเป็นเลิศจะต้องมีการบูรณาการองค์ความรู้ใน
ทุกๆด้าน ที่เป็นต้นเหตุของความส าเร็จ จากปัจจัยต่างๆดังที่กล่าวมา การเลือกรูปแบบการฝึกเพ่ือพัฒนา
ทักษะทางด้านร่างกายในนักกีฬายิงธนูจึงเป็นสิ่งส าคัญ ซึ่งผู้ฝึกสอนและนักกีฬาส่วนใหญ่มักมองข้าม 
ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้เล็งเห็นความส าคัญของรูปแบบการฝึกที่หลากหลาย ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อม
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แบบวงจรที่มีต่อทักษะกีฬายิงธนูเพ่ือเป็นแนวทางให้กับผู้ฝึกสอนในการน าไปพัฒนานักกีฬายิงธนู และ
น าไปสู่ความส าเร็จในการแข่งขันต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของโครงกำรกำรวิจัย 
1. เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬายิงธนู 

เพ่ือความเป็นเลิศ 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 

และทักษะกีฬายิงธนู 
 
ขอบเขตของโครงกำรวิจัย 

    1. การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental)     
   2. การศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มี
ต่อสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬายิงธนูเพ่ือความเป็นเลิศ ซึ่งใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 
3 วัน คือ จันทร์ พุธ ศุกร์ 
   3. กลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) โครงการการวิจัยครั้งนี้ 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬายิงธนู เพศชาย ที่มีประสบการณอย่างน้อย 6 เดือน จ านวน 52 คน อายุ
ระหว่าง 19 – 23 ปี โดยผู้วิจัยได้แบ่งกลุ่มตัวอย่าง ออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง กลุ่มละ 26 คน 
    4. ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย  
  4.1 ตัวแปรต้น (Independent Variable) คือ โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจร 
  4.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ ทักษะกีฬายิงธนูเพ่ือความเป็นเลิศ 

สมมุติฐำนกำรวิจัย 
 นักกีฬายิงธนูได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อทักษะกีฬายิงธนูเพ่ือ
ความเป็นเลิศแล้ว มีสมรรถภาพทางกายและทักษะการยิงธนู หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก 
 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 สมรรถภำพทำงกำย  หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
ความอ่อนตัวด้านหน้าและการทรงตัว 
 กำรฝึกซ้อมแบบวงจร หมายถึง รูปแบบการฝึกแบบวงจรเพ่ือพัฒนาความสามารถสมรรถภาพ
ที่เกี่ยวข้องกับทักษะในการยิงธนูเพ่ือความเป็นเลิศ  โดยแบ่งออกเป็น 8 - 10 สถานี  



4 
 

 ทักษะกีฬำยิงธนู หมายถึง ทักษะการยิงธนูที่แสดงความสามารถในการยิงธนู ระยะ 30 เมตร 
จ านวน 36 ลูกธนู คะแนนรวม 360 คะแนน 
 กีฬำยิงธนูเพื่อควำมเป็นเลิศ หมายถึง นักกีฬายิงธนู เพศชาย ที่มีประสบการณอย่างน้อย 6 
เดือน อายุระหว่าง 19 – 23 ปี ที่ฝึกซ้อมกีฬายิงธนูเพื่อความเป็นเลิศ 
 
ประโยชน์ที่ได้รับ  

1. ได้โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อทักษะกีฬายิงธนูเพ่ือเป็นแนวทางในการ 
ฝึกซ้อมและน าไปใช้ในการพัฒนานักกีฬายิงธนูเพ่ือความเป็นเลิศ 
 2.  โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรสามารถน าไปพัฒนาด้านสมรรถภาพทางกายและทักษะ
การยิงธนูของนักกีฬายิงธนูเพื่อพัฒนาสู่ความเป็นเลิศ 

 

 
 
 


