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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
          การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อทักษะ
กีฬายิงธนูเพ่ือความเป็นเลิศ ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารต าราทางวิชาการ วารสาร ตลอดจน
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในหัวข้อต่างๆ ตามล าดับดังนี้ 

1. กีฬายิงธนู 
2. การฝึกซ้อมเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทาน  
3.   โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจร  
4.   หลักการสร้างโปรแกรมฝึก 
5.   ทักษะกีฬายิงธนู 
6.   งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
7.   กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
1.กีฬายิงธนู 
          การยิงธนูเป็นสิ่งที่มนุษย์ประดิษฐ์ขึ้นมาแต่ดึกด าบรรพ์ โดยใช้เป็นอาวุธส าหรับการป้องกัน
ตัวและล่าสัตว์ เพ่ือการยังชีพมานานกว่า 40,000 ปี การยิงธนูนั้นใช้ทั้งด้านการรบและด้านการกีฬา 
แต่ธนูจะใช้เพ่ือการล่าสัตว์และป้องกันตัวเองจากสัตว์ร้ายและศัตรู นอกเหนือจากการขว้างก้อนหิน
หรือขว้างอาวุธต่าง ๆ เข้าใส่ ต่อมาในยุคสงครามธนูจึงถูกเปลี่ยนเป็นอาวุธโดยการปรับปรุงให้มีความ
แม่นย า สามารถยิงได้ระยะไกลยิ่งขึ้น หลักฐานที่ค้นพบทั่วไปจากอียิปต์ จีน โรมัน กรีซ และหลายชาติ
ทั่วโลก ความส าคัญของธนูเริ่มลดลงเมื่อวิทยาการมีความเจริญก้าวหน้ามากขึ้น  มนุษย์สามารถ
ประดิษฐ์ปืนและระเบิดได้ ธนูจึงกลายเป็นกีฬาเพ่ือการออกก าลังกายและความสนุกสนานแทน ใน
ปัจจุบันกีฬายิงธนูเป็นหนึ่งในชนิดกีฬาที่มีการบรรจุในการแข่งขันระดับนานาชาติหลายรายการ เช่น 
การแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมส์ การแข่งขันกีฬายิงธนูชิงแชมป์โลก การแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ การ
แข่งขันกีฬายิงธนูชิงแชมป์เอเชีย และการแข่งขันกีฬาซีเกมส์ 
         ประเทศไทยมีการใช้อาวุธส าหรับล่าสัตว์ที่เรารู้จักกันว่า “หน้าไม้” มีลักษณะเป็นคันถือ
ประกอบด้วยสายส าหรับรั้งลูกดอกหรือลูกศร ซึ่งมีลักษะคล้ายกับลูกธนู แต่อย่างไรก็ดีการใช้หน้าไม้
และกีฬายิงธนูส าหรับประเทศไทยนั้น ไม่ได้มีวิวัฒนาการหรือเกี่ยวข้องกันมาก่อนเลย กีฬายิงธนู
เกิดขึ้นในประเทศไทยเป็นครั้งแรกในปี พ.ศ. 2507 โดยคณะนักกีฬายิงธนูได้จัดให้มีการแข่งขันเพ่ือ
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน ได้รวมตัวกันโดยมีนายสงัด แก้วไพฑูรย์ เป็นผู้ริเริ่มและใช้สนามขนาดเล็ก
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ในสถานีไฟฟ้าย่อย จังหวัดนครสวรรค์ เป็นสถานที่ฝึกซ้อม นอกจากนี้ ยังมีนักยิงปืนส่วนหนึ่งที่มีความ
สนใจและรักการต่อสู้เห็นว่ากีฬายิงธนูเป็นกีฬาที่น่าสนใจ จึงได้ร่วมกันฝึกซ้อมและเผยแพร่กีฬานี้ใน
กรมการรักษาดินแดน ในราวปี พ.ศ. 2510 โดยมีนายณรงค์ แสงมณี และคณะเป็นผู้ร่วมงาน ต่อมาใน
ปี พ.ศ. 2511 นายสงัด แก้วไพฑูรย์ ได้ย้ายเข้ามาปฏิบัติงานประจ าในกรุงเทพมหานคร จึงได้น ากีฬา
ยิงธนูนี้มาเผยแพร่ที่ส านักงานใหญ่การไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย  ที่บางกรวย จังหวัดนนทบุรี 
และทราบว่าทางกรมการรักษาดินแดนมีผู้เล่นกีฬายิงธนูเช่นกัน จึงได้ไปสังเกตการณ์ และร่วมท าการ
ฝึกซ้อมที่กรมการรักษาดินแดน และบางครั้งได้ชวนนักกีฬายิงธนูของกรมการรักษาดินแดนมาฝึกซ้อม
ร่วมกันที่สนามการไฟฟ้าฝ่ายผลิตในระยะแรก ๆ ได้มีการเผยแพร่และประชาสัมพันธ์ในหนังสือมธุรส
ของกรมการรักษาดินแดน โดยได้รับการสนับสนุนจากสถานีโทรทัศน์กองทัพบกให้จัดรายการรักษา
ดินแดนสัมพันธ์ 2 ครั้ง เพ่ือเผยแพร่กีฬายิงธนู  โดยท าเป็นข่าวกีฬาของสถานีกองทัพบก และหลาย
ครั้งได้รับความช่วยเหลือจาก นายพงษ์ โกสุมสุริยา เป็นประชาสัมพันธ์ให้นักกีฬายิงธนูต่างชาติที่อยู่ใน
ประเทศไทยและประเทศใกล้เคียงให้มาร่วมการแข่งขันจากการที่ทุกฝ่ายช่วยกันเผยแพร่และขยาย
งานให้กว้างขวางขึ้น จนกระทั่งในวันที่ 12 กันยายน พ.ศ. 2512 นับได้ว่าเป็นประวัติศาสตร์ของกีฬา
ยิงธนูแห่งประเทศไทย กล่าวคือ เป็นวันที่สมเด็จพระเจ้าลูกยาเธอเจ้าฟ้าวชิราลงกรณ์ ได้เสด็จไปใน
งานที่กรมการรักษาดินแดนและได้ทรงทราบว่ามีกลุ่มนักกีฬายิงธนูรวมตัวกัน เพ่ือก่อตั้งเป็นชมรม 
และจะขอจดทะเบียน เพ่ือก่อตั้งสมาคมกีฬายิงธนูแห่งประเทศไทยขึ้น ด้วยความสนพระทัยเป็นอย่างยิ่ง 
จึงได้เสด็จมาทรงธนูในโอกาสนี้ด้วยเหตุนี้ ท่านพลโทยุทธ สมบูรณ์ จึงบัญชาให้กลุ่มนักกีฬายิงธนู
ศึกษารายละเอียด และขอจดทะเบียน โดยท าหนังสือขออนุญาตจากกองทัพบก และได้รับอนุญาตให้
ใช้สถานที่ของกรมการรักษาดินแดนเป็นส านักงานชั่วคราวของสมาคมฯ ทั้งนี้ ผู้ริเริ่มขอจดทะเบียน 
คือ พลโทยุทธ  สมบูรณ์ นายณรงค์ แสงมณี และนายสุพักตร์ บุรุษหงส์ โดยนายสุพักตร์ บุรุษหงส์ 
เป็นผู้ด าเนินการจนได้รับการอนุญาตอย่างเป็นทางการ เมื่อวันที่ 10 พฤศจิกายน พ.ศ. 2513 และ
ผู้ก่อตั้งได้เชิญผู้มีความรู้และประสบการณ์ในกีฬายิงธนูมาร่วมด าเนินการ อาทิเช่น พลโทอุทัย ฉาย
แสงจันทร์นายปฏิพัทธ์ อารยะศาสตร์ นายสุวิทย์ สุรภัฏพิดิษฏ์ เป็นต้น และเปิดรับสมัครสมาชิกและ
ประชุมใหญ่ประจ าปีเป็นครั้งแรก เมื่อวันที่ 10 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2514 (วัลลีย์ ภัทโรภาส, 2531, 1 – 6)         
 การยิงธนูนั้น ผู้เล่นจ าเป็นต้องมีพ้ืนฐานทักษะที่ถูกต้อง นักกีฬาที่มีทักษะกีฬาที่ดีจะ
สามารถพัฒนาตนเองได้อย่างรวดเร็ว แม็คคินนี (Mckinney, 1996) กล่าวถึง ความส าคัญของทักษะ
เบื้องต้นของกีฬายิงธนู โดยสรุปได้ว่า ทักษะการยิงธนูนั้นเป็นสิ่งส าคัญท่ีจะท าให้นักกีฬาก้าวไปสู่ความ
เป็นเลิศในการเล่นได้ แม้ว่านักกีฬายิงธนูทุกคนจะมีลักษณะเฉพาะตัว แต่นักกีฬายิงธนูทุกคนจะต้อง
ปฏิบัติทักษะการยิงธนูเบื้องต้นที่เหมือนกัน ซึ่งนักกีฬายิงธนูสามารถที่จะปรับทักษะการยิงธนูเบื้องต้น
เพียงเล็กน้อย เพ่ือให้มีความเหมาะสมกับตัวนักกีฬาเองได้ แต่ยังคงรักษาทักษะการยิงธนูเบื้องต้นไว้
ตลอด  



7 
 

 กล่าวโดยสรุป ทักษะเบื้องต้นในการยิงธนู คือ ร่างกายทุกส่วนจะต้องผ่อนคลาย ไม่เกร็ง
โดยเฉพาะมือซ้ายและมือขวา ส่วนขั้นตอนการยกคันขึ้น การน้าวสาย การเข้าใต้คาง การถ่ายน้ าหนัก   
การถ่ายแรง การเล็ง การปล่อยลูกธนู และการคงสภาพท่ายิงนั้น จะต้องปฏิบัติด้วยความต่อเนื่อง โดยไม่
หยุดชะงัก เพราะขั้นตอนดังกล่าวส าคัญมาก นักกีฬาจะยิงธนูได้แม่นย ามากหรือน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับ
ขั้นตอนเหล่านี้ 
 
การฝึกซ้อม (Training) 
 การฝึกซ้อม คือ การท าให้ส่วนต่างๆของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว ได้ท างานมากกว่า
ภาวะปกติ อย่างเป็นระเบียบและเพ่ิมขึ้นตามล าดับ เป็นผลให้ส่วนของร่างกายนั้นๆ และอวัยวะที่
เกี่ยวข้องมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปร่าง และการท างานจะเหมาะสมกับความต้องการของกีฬาที่ฝึก 
 การฝึกซ้อมมิได้หมายความเพียงว่าให้นักกีฬาฝึกปฏิบัติรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งซึ่งซ้ าๆกัน
เท่านั้น แต่ยังมีความหมายรวมไปถึงการควบคุมความหนักเบาในการฝึกซ้อมเป็นไปตามตารางการฝึก
ที่วางไว้อย่างเป็นระบบต่อเนื่อง ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของร่างกายอันเป็นผลเนื่องมาจากการฝึกจะ
สามารถสังเกต หรือทดสอบได้จากปฏิกิริยาที่แสดงออกในระหว่างที่มีการเคลื่อนไหว เช่น การท างาน
ของหัวใจ ปอด หลอดเลือด ระบบไหลเวียนเลือด กล้ามเนื้อ การรับรู้และสั่งงานของระบบประสาท 
ตลอดจนขบวนการเผาผลาญและผลิตพลังงานเพ่ือใช้ในการเคลื่อนไหวของร่างกายที่ต้องท างาน
มากกว่าปกต ิ
 การฝึกที่มีการก าหนดความหนักเบาให้เหมาะสมจะช่วยพัฒนาการเคลื่อนไหวและระบบ
การท างานของอวัยวะต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น ส่วนการฝึกที่ขาดความต่อเนื่อหรือฝึกเบา
เกินไป ไม่ก่อให้เกิดการพัฒนาเปลี่ยนแปลง ในทางท่ีดีขึ้นแต่ประการใด 
 การฝึกเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬานั้น มิใช่เพียงแต่ผู้ฝึกต้องมีความรู้ความเข้าใจ 
นักกีฬาควรท าความเข้าใจให้ถูกต้องเพ่ือประสิทธภาพในการฝึก ซึ่งประกอบด้วยขั้นตอนที่เป็นพ้ืนฐาน
ส าคัญ 3 ขั้นตอน  
 - การฝึกข้ันพื้นฐาน (Basic Training) 
 - การฝึกข้ันก้าวหน้า (Advanced Training) 
 - การฝึกเพ่ือพัฒนาความสามารถข้ันสูง (Training to build up performance) 
1. การฝึกข้ันพื้นฐาน (Basic Training) 
 การฝึกในขั้นนี้เป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพพ้ืนฐานของร่างกายที่ส าคัญและจ าเป็นต่อง
การเคลื่อไหว ประกอบด้วยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนหรือความทนทาน ความเร็วและ
ความไว เพ่ือเตรียมสภาพร่างกาย 
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2. การฝึกข้ันก้าวหน้า (Advanced Training) 
 การฝึกในขั้นนี้จะมุ่งเน้นที่การพัฒนาสมรรถภาพของร่างกาย โดยเฉพาะเจาะจง ภายหลัง
จากที่ได้รับการฝึกขั้นพ้ืนฐานมาเป็นอย่างดี 
3. การฝึกเพ่ือพัฒนาความสามารถขั้นสูง (Training to build up performance) 
 ในขั้นนี้เป็นการฝึกทางด้านเทคนิค ทักษะเฉพาะตัวให้เกิดความช านาญสูงสุด โดยจะมุ่ง
พัฒนาทางด้านความสามารถของแต่ละบุคคลในแต่ละประเภทกีฬาให้มีการพัฒนาไปจนขีดสูงสุด 
 รตอ.สุรศักดิ์ จิระพรชัย (2546) กล่าวว่า กีฬายิงปืน เป็นกีฬาที่อาศัยการประสานงาน
ระหว่างระบบกล้ามเนื้อ-ระบบประสาท อย่างมาก ดังนั้นความสามารถในการควบคุมกล้ามเนื้อให้
หยุดนิ่ง ความละเอียดในการเคลื่อนไหวช่วงสั้นๆ ตลอดจนความแม่นย า ให้สอดคล้องกัน เป็นเรื่องที่มี
ความส าคัญอย่างยิ่ง ลักษณะการใช้งานของกล้ามเนื้อ ทั่วไปแบ่งได้ 2 ลักษณะ คือ 
 1. การฝึกซ้อมเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงกล้ามเนื้อ 
 2. การฝึกซ้อมเพ่ือเพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อ 
 
2. การออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและความทนทาน  
 จักรกริช กล้าผจญ (2545) รายงานว่า  การออกก าลังกาย เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงและ 
ความทนทาน (Strength Training and Endurance Exercises) เป็นการออกก าลังต้านแรง โดยที่ 
ไม่มีการขยับของข้อต่อ ซึ่งอาจเป็นแรงต้านต่อวัตถุท่ีอยู่นิ่ง  
   ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength) หมายถึง ความตึงสูงสุดหรือแรงสูงสุดที่กล้ามเนื้อ 
ท าได้จากการหดตัว ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่จะหดตัว ท างานได้เป็นเวลานาน ๆ หลักการมีอยู่ว่า ในการออกก าลังกายที่ต้องการเพ่ิม
ความแข็งแรง เราต้องออกก าลังโดยให้กล้ามเนื้อหดตัวต้านแรงสูงสุดหรือเกือบสูงสุด ส่วนการออก
ก าลังกายเพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อ เราจะใช้แรงต้านไม่มาก (ประมาณ ร้อยละ 15 – 40 ของ
แรงสูงสุด) แต่ท าซ้ า ๆ นาน ๆ จนกล้ามเนื้อล้า แท้จริงแล้ว ความทนทานมี 2 ระดับ ได้แก่ ความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) กับความทนทานทั่วไปหรือความทนทานของทั้ง
ร่างกาย (General Endurance) ถ้าพูดถึงความทนทานทั่วไป (General Endurance) ก็จะรวมถึง
สมรรถภาพของระบบหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิตในการที่จะออกก าลังกายโดยใช้ออกซิเจน 
ซึ่งการฝึกความทนทานทั่วไป คือ การออกก าลังกายแบบ Aerobic นั้นเอง การออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิม
ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ สามารถท าได้โดยออกก าลังต้านแรง ซึ่งแบ่งวิธีการออก
ก าลังได้เป็น 3 แบบ คือ 
 1. การออกก าลังกายแบบ Isometric หรือ Static หรือแรงต้านจากร่างกายเราเอง เช่น 
การงอข้อศอกข้างขว้าต้านแรง โดยใช้มือซ้ายดันที่ข้อมือขวา เป็นต้น ข้อดีของการออกก าลังแบบนี้คือ 
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ท าให้ไม่เพ่ิมอาการเจ็บในกรณีที่มีข้ออักเสบ หรือในกรณีท่ีขาอยู่ในเฝือก งอเหยียดไม่ได้ ไม่จ าเป็นต้อง
ใช้อุปกรณ์ และท าได้ง่าย แต่อาจจะมีผลต่อความดันโลหิตได้ ท าให้ความดันโลหิตสูงขึ้น โดยเฉพาะ
เมื่อออกก าลังกล้ามเนื้อ มัดใหญ่ ๆ ดังนั้น จึงไม่เหมาะในผู้ที่มีความดันโลหิตสูง นอกจากนี้  ถ้ากลั้น
หายใจขณะท า ก็อาจจะท าให้หน้ามืดได้ ความแข็งแรงที่ได้จากการออกก าลังกล้ามเนื้อแบบ 
Isometric จะเป็นเฉพาะมุม (Angle – specific) ในการออกแรงฝึกแบบ Isometric เราควรออกแรง
ต้านประมาณ 5 – 6 วินาทีต่อครั้ง และพัก 1 – 2 นาที ระหว่างครั้ง ท า  8 – 10 ครั้งต่อเซ็ต  และท า 
2 – 3 เซ็ตต่อวัน ถ้าต้องการให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้น เราต้องออกแรงต้านสูงสุด หรือใกล้สูงสุด
หากต้องการเพียงกระชับกล้ามเนื้อ  
 2. การออกก าลังกายแบบ Isotonic หรือ Dynamic เป็นการออกก าลังต้านแรงตลอด 
การเคลื่อนไหวของข้อ เป็นการออกก าลังกายแบบที่นิยมมากที่สุด ในการออกก าลังแบบนี้อาจใช้แรง
โน้มถ่วงต้าน เช่น การนั่งห้อยขาแล้วเหยียดขาตรง หรือใช้เครื่องมือและอุปกรณ์ ได้แก่ Free Weight, 
Dumbbell, Barbell และ Machine ที่มีใน Fitness Studio หรือ Gym ข้อดีของการออกก าลัง 
กล้ามเนื้อแบบ Isotonic  คือ สามารถฝึกได้ทั้งความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนื้อและ
ความเร็ว อย่างไรก็ตาม ข้อจ ากัดของความแข็งแรงที่ได้อีกเช่นกัน เราไม่สามารถจะออกแรงต้านได้
สูงสุดหรือเท่ากันตลอด องศาของการเคลื่อนไหวข้อ เพราะความยาวของกล้ามเนื้อจะมีการ
เปลี่ยนแปลง หรือมีการเปลี่ยนแรงต้านจากภายนอกตลอดช่วงการเคลื่อนไหว  การออกก าลั งแบบ 
Isotonic เราควรท าเป็นเซ็ต โดยถ้าจะเพ่ิมความแข็งแรง (Strength) ให้ท า 3 เซ็ตต่อวัน ใน 1 เซ็ต 
ท า 8 – 12 ครั้ง ใช้น้ าหนักมากกว่าร้อยละ 70 ของน้ าหนักที่ยกได้สูงสุด  ขณะเคลื่อนไหวข้อให้ท าช้า 
ๆ ประมาณ  2 – 3 วินาทีต่อครั้ง ทั้งขาขึ้น (Concentric Phase ) และขาลง (Eccentric Phase) 
เวลาปล่อยน้ าหนักลงให้พยายามปล่อยช้า ๆ และให้มีช่วงพัก 2 – 5 วินาทีก่อนเริ่ม Concentric 
Phase ครั้งใหม่ เพ่ือป้องกันการใช้คุณสมบัติความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อแทนการใช้การหดตัวของใย
กล้ามเนื้อจริง ๆ แต่ถ้าจะฝึกความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) ก็ลดน้ าหนักลงมา
เหลือประมาณร้อยละ 15 – 40 ของน้ าหนักสูงสุด จนยกได้ประมาณ 20 – 30 ครั้ง ขึ้นไปต่อ 1 เซ็ต 
 3. การออกก าลังกายแบบ Isokinetic เป็นการออกก าลังต้านวัตถุที่เคลื่อนไหวด้วย
ความเร็วคงท่ี ซึ่งความเร็วในการเคลื่อนที่สามารถตั้งได้ตามต้องการ ข้อดีของการออกก าลังแบบนี้ คือ 
กล้ามเนื้อสามารถออกแรงได้ สูงสุดตลอดองศาของการ ซึ่ งไม่สามารถท าได้ด้วยการออกก าลังแบบ 
Isotonic ธรรมดา การออกก าลังแบบนี้ ค่อนข้างปลอดภัยและไม่เกิดอาการเจ็บ  แต่เครื่องมือที่ใช้
ออกก าลังแบบนี้มีราคาสูง และเครื่องมือนี้ถูกน าใช้ในงานวิจัยเป็นส่วนใหญ่ เพราะสามารถให้ผล
ค านวณเป็นตัวเลขที่มีความละเอียด ทั้งนี้ การออกก าลังแบบ Isokinetic เหมาะส าหรับการฝึกทั้ง
ความแข็งแรงและความเร็ว    
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3.   โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจร  
 James; & Robert (1999) กล่าวว่า การฝึกแบบวงจรเป็นการน าหลักของการฝึกแบบเข้า
ด้วยกันที่เกี่ยวข้องกับความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อ โดยเป็นการรวบรวมการฝึกด้วยน้ าหนัก
กับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก ซึ่งจะกระท าการฝึกแบบพลัยโอเมตริกแล้วตามด้วยการฝึกด้วยน้ าหนัก
ทันทีในแต่ละชุดของการฝึก ตัวอย่างเช่น การฝึกท่า Squat แล้วตามด้วยการฝึก Jumping การฝึกท่า 
Lung แล้วตามด้วยการฝึกท่า Bounding หรือ Skipping 
 Chu (1996) ได้แนะน าว่า การฝึกแบบผสมผสานประกอบด้วยองค์ประกอบ 4 อย่าง ดังนี้ 
 1.  การฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance Training) คือ การออกก าลังกายแบบหนึ่งที่ใช้ความ
แข็งแรงของร่างกายเพ่ือยกน้ าหนักที่มีแรงต้านในระดับที่ต่างๆ กัน โดยสร้างความกดดันให้กับ
กล้ามเนื้อในการยกน้ าหนัก เช่น การยกบาร์เบลและดรัมเบลขนาดต่างๆ หรือ เล่นกับเครื่องเล่นที่เน้น
การยกน้ าหนัก ซึ่งจะช่วยให้กล้ามเนื้อได้ท างานอย่างเต็มที่และแข็งแรงมากขึ้น   
 2.  การฝึกแบบพลัยโอเมติก (Plyometric Training) ในทางทฤษฎีได้กล่าวไว้ว่า ร่างกาย
จะมีการกระตุ้นกลไกลที่ท าให้ให้เกิดความได้เปรียบของร่างกายในการแสดงความสามารถและการฝึก
พลับโอเมติกนั้น เป็นการออกก าลังกายที่มุ่งเน้นไปที่การรวมความแข็งแรง และความเร็ว ในการหด
และคลายตัวของกล้ามเนื้อ เพ่ือให้บังเกิดการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลัน ลักษณะของการฝึก              
มีหลากหลายรูปแบบ เช่น การกระโดด (Jumping) การกระโดดงอเข่าย่อตัว (Depth jump)         
การกระดอน (Bounding) และการกระโดดเขย่ง (Hopping) 
 3.  การฝึกความเร็ว (Sprint Training)ตามทฤษฎีของความเร็วในการเคลื่อนไหวนั้น     
มักขึ้นอยู่กับปัจจัย 2 ประการ คือ ความยาวของช่วงก้าวกับความถี่ของช่วงก้าว ซึ่งหมายถึงว่า หาก
นักกีฬาไม่สามารถเพ่ิมความถ่ีของช่วงก้าว และยกเท้าให้พ้นจากพ้ืนเร็วๆ ก็ควรที่จะเพ่ิมความยาวของ
ช่วงก้าว  
 4.  การฝึกเฉพาะกีฬา (Sport-specific Training) ในการฝึกเฉพาะกีฬาต้องพยายามท า
ความเข้าใจเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของกีฬานั้นๆ เสียก่อนว่า กีฬานั้นมีการเคลื่อนไหวแบบใดบ้าง   
เพ่ือจะได้ฝึกการกระตุ้นเส้นใยกล้ามเนื้อที่กีฬานั้นต้องการ  

 ราวีวัฒน์ รัตนโกเศศ (2551) ได้กล่าวเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพแบบ
วงจร (Circuit Training) ว่าเป็นการฝึกโดยใช้ระบบหมุนเวียนเปลี่ยนฐาน เพ่ือให้ผู้ฝึกได้ฝึกทุก
กิจกรรมตามเวลาที่ก าหนด โดยออกแบบฐานใช้ฝึกสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อพลัง
และความอดทนท าให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น ดังนั้นจ านวนครั้งในการฝึกจึงไม่มี
หลักยึดตายตัว ขึ้นอยู่กับความแข็งแรง อายุ เพศของผู้ฝึก แต่ควรเริ่มจากการฝึกจากเบาไปหาหนัก
และเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ภายหลังการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) นี้เป็นกิจกรรมการฝึกที่สร้างความ
สนุกสนาน ผู้ฝึกจะเกิดการแข่งขันในระหว่างการฝึก 
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 สว่างจิต แซ่โง้ว (2551) ได้กล่าวเกี่ยวกับการฝึกแบบวงจร (Circuit Training) ไว้ว่าการฝึก
แบบวงจร (Circuit Training) ถูกน ามาใช้ โดยมอร์แกนและอดัมแห่ง มหาวิทยาลัยลีด ในปีค.ศ.1959 
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทั่วไป การฝึกแบบวงจรเป็นการจัดสถานีหลายสถานี โดยสลับกลุ่มกล้ามเนื้อ
จากสถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่ง ซึ่งในรอบของการฝึกอาจจะประกอบด้วย การออกก าลังกายน้อยสุด   
6 – 9 สถานี ปานกลาง 9 – 12 สถานี หรือมากสุด 12 – 15 สถานี และ นักกีฬาอาจจะมีการท าซ้ า
หลายเที่ยว โดยขึ้นอยู่กับจ านวนการออกก าลังกาย การพิจารณาจ านวนสถานี จ านวนครั้งต่อสถานี
และความหนักจะขึ้นอยู่กับความอดทนต่อการท างานและสมรรถภาพของนักกีฬาอย่างไรก็ตามในช่วง
การฝึกเพ่ือพัฒนาโครงสร้างร่างกาย ไม่ควรที่จะมีการท างานมากจนท าให้ นักกีฬามีระดับของการ
เจ็บปวดหรือไม่สบายของกล้ามเนื้อ 
 
หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
 หลักการในการฝึกแบบวงจร (Circuit training) คือ การออกก าลังกายและการฝึกเพ่ือที่
ต้องการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมาแบ่งเป็นสถานี (Station) โดยในแต่ละสถานีจะต้อง
ก าหนดว่าท ากี่ครั้ง (Repetition) กี่ยก (Set) และเวลาเท่าไร (Time) ที่ต้องท าให้เสร็จในแต่ละสถานี 
โฆสิต แจ้งสกุล (2547) ได้เสนอแนะส าหรับวิธีการสร้างการฝึกแบบผสมผสานนั้นมีหลักในการสร้าง
หรือออกแบบดังนี้ 
 1.  ให้พิจารณาเลือกแบบออกก าลังกายหรือแบบฝึกให้เหมาะสม ตามวัตถุประสงค์ที่
ต้องการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมาจัดเป็นแบบผสมผสาน โดยต้องเป็นการออกก าลัง
กายหรือแบบฝึกที่เป็นมาตรฐาน ไม่รวมการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ให้พิจารณา
พ้ืนที่หรือสถานที่ที่เหมาะสมในการจัดการฝึกแบบผสมผสานด้วย 
 2.  ในการจัดเรียงล าดับแต่ละแบบฝึก ควรหลีกเลี่ยงการฝึกที่มีการพัฒนาในกลุ่มกล้ามเนื้อ
กลุ่มเดียวกันอยู่ใกล้ ๆ กัน ทั้งนี้เพ่ือให้กลุ่มกล้ามเนื้อที่ได้ปฏิบัติไปแล้ว มีการผ่อนคลายส าหรับการ
พิจารณาก าหนดระยะห่างของแต่ละแบบฝึกนั้น ให้พิจารณาก าหนดตามความเหมาะสมของ
วัตถุประสงค์หรือแบบฝึกในการจัดการฝึกแบบผสมผสาน 
 3.  ให้พิจารณาจ านวนเที่ยว จ านวนยกของแต่ละแบบฝึก โดยท าการทดลองให้ผู้เข้ารับการ
ฝึกท าให้มากครั้งที่สุด หลังจากนั้นให้ก าหนดความเหมาะสมในแต่ละยก เช่น ให้ท า 2 ใน 3 หรือ 1 ใน 
2 ของจ านวนเที่ยวที่ท าได้สูงสุด ส าหรับการพักในแต่ละยกนั้นจะไม่เป็นการพักที่สมบูรณ์ กล่าวคือ    
มีการเคลื่อนไหวไปมาช้าๆ ซึ่งจะเป็นเพียงแค่การบรรเทาความเมื่อยล้าเท่านั้น เช่น ปฏิบัติ 2 นาที พัก 
30 วินาที 
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 4.  ให้พิจารณาก าหนดเวลาของการปฏิบัติแต่ละแบบฝึก โดยรวมเวลาทั้งหมดของการ     
ควรอยู่ระหว่าง 30-45 นาที ไม่รวมการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ส าหรับการอบอุ่น
ร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อนั้น ให้ใช้เวลาอย่างละประมาณ 5-10 นาท ี
 5.  การเพ่ิมความหนักของการฝึกแบบผสมผสาน โดยเพ่ิมจ านวนเที่ยวในแต่ละยกให้มีการ
เพ่ิมความหนักประมาณ 15-20 เปอร์เซ็นต์ ทุก 2 สัปดาห์หรือ 4 สัปดาห์ อาจก าหนดให้ลดเวลาการ
ปฏิบัติลงหรืออาจเพิ่มจ านวนรอบในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก าลังกายหรือการฝึกแบบวงจร 
 6.  ช่วงระยะเวลาที่เหมาะสม ในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรควร
อยู่ในช่วง 8-10 สัปดาห์ ทั้งนี้เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงและพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อหรือสมรรถภาพ
ทางกายส่วนความถี่ที่เหมาะสมในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบผสมผสานนั้น    
ควรอยู่ในช่วง 3-4 วันต่อสัปดาห์ 
 7.  การพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ต้องมีการออกแบบ
ให้ท าการฝึกอย่างต่อเนื่องประมาณ 15-20 นาทีขึ้นไป ในลักษณะการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
โดยก าหนดให้ผู้ฝึกต้องออกก าลังกายเพ่ือรักษาระดับอัตราการเต้นชีพจรเป้าหมายให้อยู่ในช่วง 60-80 
เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุด ตลอดช่วงเวลาในการฝึกหมุนเวียนให้ครบทุกวงจร 
 8.  การพัฒนาความคล่องแคล่ว กระท าได้ด้วยการให้นักกีฬาพยายามใช้ความเร็วสูงสุดใน
การวิ่งหรือการเคลื่อนที่ ในรูปแบบต่าง ๆที่มีความใกล้เคียงกับการเคลื่อนไหวในกีฬานั้น ๆ 
 9.  ช่วงเวลาพักระหว่างเที่ยวระหว่างเซต ควรเปิดโอกาสให้ร่างกายได้มีเวลาพักมากพอ
หรือนานพอที่จะท าให้นักกีฬารู้สึกหายเหนื่อย หรือประมาณ 2-3 นาทีการปฏิบัติซ้ า ในการฝึกความ
คล่องแคล่ว จะไม่มีการปฏิบัติซ้ าจ านวนมาก ๆ เพราะว่าอาจจะท าให้ร่างกายเกิดความล้าสะสมและ
ท าให้การปฏิบัติไม่ได้เต็มความสามารถของแต่ละคนดังนั้นควรมีการท าซ้ าประมาณ 5-6 ครั้ง/เซต 
ปฏิบัติ 1-2 เซต 
 Ebben, & Watts (1998, อ้างอิงจาก เสาวลักษณ์ ศิริปัญญา, 2550) ได้สรุปข้อเสนอแนะ
เกี่ยวกับการฝึกแบบผสมผสานหรือแบบวงจรดังนี้ 
 1. การฝึกแบบผสมผสานหรือแบบวงจร นั้นเป็นเรื่องจ าเป็นที่จะต้องจัดไว้ในโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมซึ่งนักกีฬาจะต้องมีความแข็งแรงพ้ืนฐานโดยการฝึกด้วยน้ าหนักมาก่อน และควรจะใช้การฝึก  
พลัยโอเมตริกโดยใช้ความหนักในระดับต่ าควบคู่ไปด้วยในระยะเตรียม และค่อยๆ ปรับกิจกรรมของ
การเคลื่อนไหวในการฝึกแบบผสมผสานหรือแบบวงจรให้เหมือนกับการเคลื่อนไหวในการแข่งขันจริง 
 2. ความหนักและปริมาณของการฝึกที่ใช้ในการฝึกแบบผสมผสานหรือแบบวงจรนั้น
จ าเป็นต้องใช้น้ าหนักในระดับสูงทั้งการฝึกด้วยน้ าหนัก และการฝึกพลัยโอเมตริกในปริมาณไม่มากเพ่ือ
ป้องกันการเมื่อยล้าที่มากเกินไปจนนักกีฬาไม่สามารถมุ่งความสนใจไปยังกิจกรรมการฝึกได้ ควรอยู่
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ระหว่าง 2 ถึง 5 ชุด โดยในแต่ละชุดมีการฝึกด้วยน้ าหนัก 2 – 8 ครั้ง และการฝึกพลัยโอเมตริก 5 –15 
ครั้ง 
 3. การเลือกท่าฝึกที่น ามาใช้ในการฝึกแบบผสมผสานหรือแบบวงจร ควรค านึงถึงหลักการ
ทางด้านชีวกลศาสตร์และความเร็วในการเคลื่อนไหวที่ต้องการในกีฬาแต่ละชนิด ซึ่งท่าฝึกของการฝึก
ด้วยน้ าหนักนั้นควรเป็นท่าฝึกที่ใช้หลายข้อต่อด้วยกัน และตามด้วยท่าฝึกของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มี
การเคลื่อนไหวในลักษณะเดียวกันนอกจากนั้นควรมีการใช้ท่าฝึกที่ใช้แขนหรือขาเพียงข้างเดียวเพ่ือให้
มีการกระตุ้นเต็มที่ 
 4. ความถี่ของการฝึกและเวลาพักในการฝึกแบบผสมผสาน มีการฝึก 1 – 3 ครั้ ง                       
ต่อสัปดาห์ โดยมีการพักระหว่างการฝึกแต่ละครั้ง 48 – 96 ชั่วโมง ส าหรับการพักกล้ามเนื้อมัดที่ได้รับ
การฝึกนั้น 
 จากที่กล่าวมาสรุปได้ว่า การฝึกแบบวงจร เป็นการฝึกเพ่ือเสริมสร้างและพัฒนากล้ามเนื้อ 
โดยน ามาประยุกต์ใช้อย่างมีประสิทธิภาพที่ดีขึ้น นอกจากนี้ยังสามารถสร้างความหลากหลายใน    
การฝึกซ้อมให้แก่นักกีฬายิงธนู การออกแบบโปรแกรมฝึกแบบวงจรในการฝึกซ้อมที่ดีต้องพิจารณาถึง
องค์ประกอบด้านความถี่ของการฝึก ปริมาณการฝึก และระยะเวลาในการฝึก 
 
4. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
 หลักการสร้างโปรแกรมเพ่ือการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมาย 
ต้องค านึงถึงความพร้อมของนักกีฬา เช่น เพศ อายุ รูปร่าง ความพร้อมของร่างกาย เป็นต้น ดังนั้น 
การก าหนดโปรแกรมการฝึกให้ถูกต้องเหมาะสม ต้องมีการวางแผนให้เหมาะสมตามสภาพของนักกีฬา
แต่ละประเภท เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซ้อม ดังที่ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ได้ก าหนด
องค์ประกอบที่เป็นพื้นฐานในการสร้างโปรแกรมการฝึกไว้ดังนี้ 
 1. กิจกรรมการออกก าลังกายกรือชนิดของการฝึกซ้อมกีฬาขึ้นอยู่กับจุดมุ่มหมายของการ
ฝึกซ้อม 
 2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันส าหรับนักกีฬาต้องค านึกถึงระดับสภาพความพร้อมของ
นักกีฬาเป็นส าคัญ 
 3. ช่วงการฝึกใน 1 สัปดดาห์ ความหนักเบาของกิจกรรมโดยทั่วไประยะเวลาการฝึกควร
เป็น 3 วันต่อสัปดาห์ แต่ถ้าฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ หรือถ้าฝึกมากกว่า 4 วันต่อสัปดาห์ อาจเป็นการสูญ
เปล่ามากว่าได้ผลดี 
 4. การฝึกแต่ละสัปดาห์ขึ้นอยู่กับระยะเวลาในการฝึก แต่การก าหนดความหนัก – เบา ของ
กิจกรรมที่ต้องฝึกต้องค านึงถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของบุคคลนั้นๆด้วย และนอกจากนี้ต้องเริ่ม
จากกิจกรรมที่ง่ายไปหายาก เบาไปหนัก และจากส่วนย่อยไปหาส่วนรวม 
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 5. ระยะเวลาของการฝึกทั้งโปรแกรมต้องค านึกถึงความสามารถของการฝึกแต่ละวัน และ
ความสามารถสูงสุดเฉพาะตน และต้องค านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้าน แต่ละคนใช้
ระยะเวลาไม่เท่ากัน โดยทั่วไปแล้วระยะเวลาการฝึกใน 6 สัปดาห์ จะท าให้เกิดความเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย 
 6. ระดับสมรรถภาพทางร่างกายก่อนการฝึก จะเป็นสิ่งที่บ่งชี้ให้เห็นการเปลี่ยนแปลงได้
อย่างดี การทดสอบสมรรถภาพร่างกายก่อนการฝึก จึงเป็นสิ่งจ าเป็นเฉพาะจะเปรียบเทียบได้ดีว่าดีขึ้น
มากน้อยเพียงใด 
 
รูปแบบการฝึกความแข็งแรง 
 การฝึกมีหลายแบบ การจะน ามาใช้นั้นขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย เช่น อายุ ระดับความหนัก 
ความสะดวก เป็นต้น โดยรูปแบบหลัก ๆ ของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ได้แก่ 
 1. การฝึกด้วยเครื่องฝึกน้ าหนัก (Weight Training) การฝึกแบบนี้ สามารถฝึกกลุ่ม
กล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ สามารถพัฒนาได้ทั้งข้อต่อเดียวและหลายข้อต่อ การฝึกกับเครื่องฝึกด้วยน้ าหนัก
จะง่ายต่อการใช้งาน เพราะอุปกรณ์มีการควบคุมมุมของการเคลื่อนไหวให้เป็นไปตามหลักการ
เคลื่อนไหวทางกายวิภาคศาสตร์ 
 2. การฝึกด้วยอุปกรณ์ฝึกน้ าหนักแบบอิสระ (Free Weight) เป็นอุปกรณ์ที่มีรูปร่างและ
ขนาดให้เลือกอยู่หลากหลาย อุปกรณ์แบบอิสระนั้นให้ประโยชน์หลายอย่าง เช่น สามารถปรับเปลี่ยน
รูปแบบการฝึกได้หลากหลายมากกว่า เพราะสามารถเคลื่อนที่ได้หลายทิศทางและยังสามารถให้
ความรู้สึกท่ีมั่งคง 
 3. การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน (Body Weight) เป็นการฝึกโดยใช้น้ าหนักของ
ร่างกายในการฝึก เช่น การดันพื้น การดึงข้อ เป็นวิธีการฝึกที่มีนาน ข้อดี คือ ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ในการ
ฝึกก็สามารถช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพได้ สามารถปรับเปลี่ยนน้ าหนัก เพ่ือให้เกิดความเหมาะสมใน
การที่จะฝึก เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง 
 4. ลูกบอลส าหรับออกก าลังกาย (Exercise Ball) เป็นอุปกรณ์การฝึกที่มีน้ าหนักเบา
เส้นผ่าศูนย์กลางประมาณ 45 – 75 เซนติเมตร ประโยชน์ที่ได้จะเป็นไปด้านความสมดุลและการ
ท างานแบบประสานงาน เน้นประสิทธิภาพในการฝึกกล้ามเนื้อท้องและหลังส่วนหลัง 
 5. เมดิซินบอล (Medicine Ball) เป็นอุปกรณ์ที่มีให้เลือกมากมายทั้งขนาดและรูปร่างโดย
มีน้ าหนัก ตั้งแต่ 1 – 10 กิโลกรัม มีความปลอดภัยและให้ผลในด้านการฝึกความแข็งแรงเหมือนกับ
เครื่องฝึกด้วยน้ าหนักและอุปกรณ์แบบอิสระ ในการฝึกสามารถโยนลูกเมดิซินบอล ด้วยตนเองหรือกับคู่ 
และใช้การออกแรงต้านกับผนัง เพ่ือส่งเสริมความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อ 
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 6. ยางยืด (Elastic Tube) เป็นการฝึกความแข็งแรง โดยวิธีการดึงเหยียดออกและหดเข้าที่
เดิม โดยใช้ฝึกด้วยการดึงด้วยมือทั้งสองข้างด้วยตนเองหรือการยึดติดกับวัสดุข้างใดข้างหนึ่ง ยางยืดใช้
วิธีการดึง (Stretch) เพ่ือเพ่ิมแรงต้านทาน ซึ่งมีการกระตุ้นกล้ามเนื้อ เพ่ือสร้างความแข็งแรงและช่วย
ในการเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อ 
 การฝึก (Training) และการเสริมสร้าง (Conditioning) สมรรถภาพทางกายของนักกีฬามี
ความส าคัญ และจ าเป็นอย่างยิ่ง ซึ่งจะหลีกเลี่ยงหรือละเลยไปไม่ได้และไม่มีวิธีการอ่ืนใดที่จะมา
ทดแทนได้มีวิธีการเดียวเท่านั้น ที่จะท าให้นักกีฬาเป็นผู้ที่มีความสามารถแสดงถึงทักษะทางด้ านกีฬา
ถึงขีดสูงสุด คือ “การฝึก” ที่จะท าให้นักกีฬามีความพร้อมในทุกๆ ด้านความหมายของการฝึกกีฬา    
จึงมิได้มีความหมายเพียงเฉพาะฝึกทักษะ การสร้างเทคนิคหรือกลยุทธ์เท่านั้น แต่จะต้องฝึกและ
เสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายนักกีฬาให้มีความแข็งแรง ความอดทน ความทนทานของระบบหัวใจ  
การมีพลังหรือก าลังมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว นอกจากนั้นผู้ฝึกสอนยังจะต้องสร้าง
นักกีฬาให้มีความพร้อมด้านจิตใจความมีระเบียบวินัย  ความขยันและเอาใจใส่ในการฝึกซ้อม การ
เลือกรับประทานอาหารที่ทีคุณประโยชน์และเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย รวมถึงการ
พักผ่อน ด้วยเหตุดังกล่าวผู้ฝึกสอนทุกคนจึงจ า เป็นต้องมีความรู้ความเขาใจในเรื่องหลักการฝึกกีฬา
และสามารถนา ไปใช้ประโยชน์ในการฝึกกีฬาได้เป็นอย่างดีเป็นอย่างดีเพ่ือให้นักกีฬามีความสมบูรณ์
และมีระดับความสามารถสูงสุด 
 การฝึกร่างกายให้มีประสิทธิภาพนั้น จะต้องมีรูปแบบของกิจกรรม ที่เสริมสร้างสมรรถภาพ
ร่างกาย โดยให้เกิดความบ่อย (จ านวนครั้งต่อสัปดาห์) ระยะเวลาที่ใช้ในแต่ละครั้ง (จ านวนเซต) 
ช่วงเวลาและสถานที่ รวมถึงกิจกรรมและระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายร่างกาย 
เมื่อพิจารณาถึงหลักการออกก าลังกายนั้น จ าเป็นที่จะต้องมีความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมออกก าลังกาย 
โดย วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งสหรัฐอเมริกา (ACSM, 1995) ได้เสนอให้ใช้หลักขั้นพ้ืนฐานใน
การออกก าลังกาย โดยมีองค์ประกอบการออกก าลังกายตามหลักเกณฑ์ของ “FITT” (Frequency 
Intensity Time Type) ดังนี้ 
 1. หลักความถ่ีของการออกก าลังกาย (Frequency of Exercise) เป็นหลักของการก าหนด
ความถี่  เป็นจ านวนครั้ งของการออกก าลังกายในแต่ละสัปดาห์  โดยค วรจะออกก าลังกาย              
3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ และต้องกระท าอย่างสม่ าเสมอ จึงจะมีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย และท า
ให้เกิดความทนทานของปอดและหัวใจ ส าหรับการออกก าลังกายในจ านวนครั้งที่น้อยกว่านี้ จะมีผล
แค่การเผาผลาญพลังงานเท่านั้น แต่ไม่มีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางกย  
 2. หลักของความแรงหรือความหนักของการออกก าลังกาย ( Intensity of Exercise)                     
เป็นหลักการก าหนดขนาดของการออกก าลังกาย ซึ่งในแต่ละบุคคลไม่เหมือนกัน การออกก าลังกาย
โดยใช้ความแรงมากน้อยเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับความสามารถเดิม หลักการค านวณความแรงของการ
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ออกก าลังกายที่นิยม  คือ ใช้ค่าอัตราการเต้นของหัวใจเป้าหมายหลัก โดยอัตราการเต้นของหัวใจ
เป้าหมายสามารถค านวณได้จากอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจเท่ากับ 220 - อายุ (ปี) เป็นการวัดดู
อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกาย  มีความสัมพันธ์โดยตรงกับการใช้ออกซิเจนอย่าง เพียงพอ
และปลอดภัยโดยแบ่งขนาดของการออกก าลังกายเป็น 3 ระดับ  คือ  
 ระดับต่ า (Low Intensity) หมายถึง เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นประมาณร้อยละ              
50-60 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
 ระดับปานกลาง (Moderate Intensity) หมายถึง เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้น
ประมาณ  ร้อยละ 66-85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
 ระดับสูง (High Intensity) หมายถึง เมื่อออกก าลังกายแล้วหัวใจเต้นมากกว่าร้อยละ 85 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด         
 การวัดถึงความแรงหรือความหนักของการออกก าลังกายนี้วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่ง
สหรัฐ (ACSM, 1995) ได้เสนอให้ประเมินความรู้สึกเหนื่อยหัวใจเต้นเร็วจนถึงระดับอัตราการเต้นของ
หัวใจที่เป็นเป้าหมายของบุคคลโดยการประเมินโดยใช้วิธีการทดสอบการพูด (Talk Test)โดยการ
ประเมินได้ 3 ระดับคือ                            
  1)  ระดับเบา โดยไม่ท าให้รู้สึกเหนื่อยหรืออาจเหนื่อยเล็กน้อยหรือสามารถร้องเพลง
ขณะออกก าลังกายได้ 
  2) ระดับปานกลาง ท าให้ท่านรู้สึกเหนื่อยพอประมาณ (หายใจแรงขึ้นกว่าปกติ
เล็กน้อยหรือพูดคุยกับคนข้างเคียงจนจบประโยค)  
  3) ระดับหนัก ท าให้ท่านรู้สึกเหนื่อยมากหรือหอบ (หายใจเร็วและแรงทางปากหรือ
หายใจทางปากหรือไม้สามารถพูดคุยกับคนข้างเคียงได้จนจบประโยค)  
 3. หลักของระยะเวลาหรือความนานของการออกก าลังกาย (Time or Duration of 
Exercise) เป็นหลักของช่วงเวลาในการออกก าลังกาย โดยทั่วไปควรอยู่ในระหว่าง 20 – 60 นาที 
และมีความต่อเนื่องซึ่งจ าแนกออกเป็น 3 ช่วงหรือ 3 ขัน้ตอนต่อเนื่องดังนี้   
  1)  ระยะอบอุ่นร่างกาย (Warm up Phase) เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียมความ
พร้อมของร่างกายก่อนการออกก าลังกายจริงหรือเต็มที่ เพ่ือให้เกิดคุณภาพสูงสุดเมื่อออกก าลังกาย
จริงท าให้การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อหดรัดตัวดีขึ้น การเคลื่อนไหวของข้อต่าง ๆคล่องแคล่ว 
ระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 5 -10 นาที ส าหรับลักษณะของการออกก าลังกายใช้อบอุ่นร่างกาย เช่น          
การเดินช้า ๆ หรือการออกก าลังกายยืดกล้ามเนื้อต่าง ๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา เพ่ือลดอาการ
บาดเจ็บขณะออกก าลังกาย  
  2)  ระยะออกก าลังกาย (Exercise Phase) เป็นช่วงเวลาที่ออกก าลังกายจริง หรือ
เต็มที่หลังจากอบอุ่นร่างกายแล้ว การที่จะออกก าลังกายประเภทใดนั้นอยู่กับความเหมาะสมของวัย
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สภาพร่างกายความชอบ ระยะนี้ใช้เวลา 20-30 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  3)  ระยะผ่อนคลายร่างกาย (Cool Down Phase or Warm Phase)  เป็นระยะ
หลังออกก าลังกายเต็มที่แล้ว ซึ่งจะต้องมีการผ่านคลายการออกก าลังกายให้ลดลงเป็นล าดับโดยการ
เดินการบริหาร หรือออกก าลังกายโดยยืดกล้ามเนื้อ เพ่ือปรับอุณหภูมิของร่างกาย  การหายใจเพ่ือให้
ร่างกายกลับเข้าสู่ภาวะปกติและช่วยลดอาการปวดระยะนี้ ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาท ี
 4. ชนิดของการออกก าลังกาย (Type of Exercise) โดยทั่วไปการออกก าลังกายจะต้อง
ค านึงถึงการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ความต่อเนื่องของกิจกรรม และความเป็นจังหวะ ความเหมาะสม
ของแต่ละ เพศ วัย และสภาพทางร่างกายของทุกคน การฟ้ืนฟูทางร่างกาย การเจ็บป่วยและบกพร่อง
ทางกาย ควรอยู่ในความดูแลของแพทย์ ชนิดของกิจกรรม เช่น วิ่ง เดิน ปั่นจักรยาน กระโดดเชือก 
ว่ายน้ า แอร์โรบิคฯลฯ 
 การฝึกนักกีฬาให้เกิดการพัฒนาขึ้นอยู่กับอัตราในการฝึก (Training Loads) ซึ่งจะต้องมาก
หรือหนักพอที่จะกระตุ้นให้เกิดการพัฒนา (Stimulate Adaptation) แต่จะต้องเหมาะสมกับ
ความสามารถของนักกีฬาแต่ละคน (รติวัจน์ นิธิศพงษ์ธวัช, 2558 อ้างถึงใน สบสันติ์ มหานิยม, 2555; 
Bompa & Buzzichelli, 2015) โดยมีสัดส่วนของเวลาพัก (Rest) ที่สัมพันธ์กับความสามารถในการ
ฝึกที่ปรับเพิ่มขึ้น ดังนี้ 
 1. การใช้ท่าฝึกหลาย ๆ ท่า มีผลต่ออวัยวะการเคลื่อนไหวและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย   
การใช้ท่าฝึกต่าง ๆ กัน ในการเคลื่อนไหว จะท าให้มีผลต่อกลไกต่าง ๆ ของร่างกายเพราะสมรรถภาพ
ทางกายเป็นผลรวมของระบบอวัยวะของร่างกายแต่ละส่วน รวมทั้งระบบประสาทและระบบ
กล้ามเนื้อ 
 2. ค่อยเพิ่มความหนักข้ึนอย่างมีระบบ การฝึกหนักเกินไปอาจท าให้การท าหน้าที่ของเซลล์
ถูกท าลาย การขาดการฝึกท าให้การท าหน้าที่ของเซลล์เสื่อมความหนัก ปริมาณ ความถี่ และความ
นานของการฝึก และต้องค านึงถึงว่าต้องไม่เพ่ิมความหนักของงานแบบรวดเร็วเกินไป จากกฎนี้แสดง
ให้เห็นว่าต้องเพ่ิมความหนักของงานติดต่อกัน การที่จะเพ่ิมปริมาณความหนักการฝึกซ้อมต้องอาศัยวิธี
สังเกตทั่ว ๆไป วิธีวัดได้จากต าราวิทยาศาสตร์การกีฬา เช่น การจับชีพจรและอ่ืน ๆ 
 3. การเลือกแบบฝึกและการจัดล าดับการเคลื่อนไหวต้องให้ง่าย การฝึกสมรรถภาพทาง
กายและการเคลื่อนไหวแบบง่าย ๆ จุดมุ่งหมายเพ่ือให้มีการออกก าลังกายและการพักพ้ืน ดังนั้น     
จึงต้องมีความรู้ความช านาญในแต่ละแบบฝึก  
 4. จัดระเบียบการฝึกซ้อมสมรรถภาพโดยทั่วไปและวางแผนการฝึกแต่ละชั่วโมงการฝึก
สมรรถภาพทางกายไม่จ าเป็นต้องต่อเนื่องกันทุกชั่วโมง เนื่องจากได้รับการจัดเรียงล าดับระยะยาวและ
การวางแผนแต่ละชั่วโมง 
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  4.1 อุปกรณ์การฝึกควรดัดแปลงให้ฝึกหนักเบาต่างกัน ค านึงถึงการออกก าลังและ
การพักฟ้ืน ขณะเดียวกันก็ต้องเน้นจุดประสงค์ในการฝึกที่วางไว้ในแต่ละชั่วโมง 
  4.2 ฝึกแบบไหลเวียนและท าซ้ าในท่าฝึกด้วยอัตราเร็วคงที่ ในขณะฝึกต้องไม่มีการ
ชะงักในแต่ละจุดฝึก ใช้วิธีการลดความเร็วลงเพ่ือผ่อนคลาย หรืออาจให้มีการพักฟ้ืนระยะสั้นเพ่ือที่จะ
สามารถท าได้เต็มที่ในจุดฝึกต่อไป หากการฝึกที่จัดก่อนหน้านี้ใช้อุปกรณ์ค่อนข้างมีน้ าหนักสูงหรือ    
ท่าของการเคลื่อนไหวหนักเกินไปควรให้มีการพักฟ้ืนระยะสั้น ซึ่งเป็นการใช้แบบการฝึกเป็นช่วง 
(Interval) โดยให้มีระยะพักฟ้ืนเป็นขั้นตอนเพ่ือให้สามารถฝึกในช่วงต่อไปได้ (การท างานแบบเป็นช่วง 
คือ การสับเปลี่ยนกันระหว่างการท างานและการพักฟ้ืน) 
  4.3 ฝึกแบบไหลเวียนและท าซ้ า (ช้าสลับเร็ว) โดยเพ่ิมจังหวะให้เร็วขึ้น การฝึกเริ่ม
ด้วยวิธีแบบข้อหนึ่ง ผู้น าการฝึกจะเป็นผู้ก าหนดจังหวะอาจเปลี่ยนจังหวะแต่ละตอนได้ เช่น เร็ว-ช้า-เร็ว 
หรืออาจเพ่ิมจังหวะความเร็วขึ้นเป็นขั้นๆ ก็ได้ 
  4.4 การฝึกแบบคู่หรือฝึกเป็นกลุ่มย่อยในเวลาเดียวกัน และเวลาเท่ากันหากการฝึก
เป็นกลุ่มหรือชั้น ต้องให้ระยะพักสั้น เพ่ือเพ่ิมความหนักของงาน  
  4.5 การเปลี่ยนท่าจากวิ่ง เป็นกระโดดและวางอุปกรณ์ให้ห่างจากกัน 3 ถึง 5 ก้าว 
เป็น 2 ก้าว หรือ ก้าวเดียว จะท าให้การออกก าลังหนักข้ึน  
  4.6 เพ่ิมความหนักของงาน ใช้น้ าหนักและอุปกรณ์ อาจใช้กับการวิ่งและกระโดด 
เช่น การใช้ลูกบอล น้ าหนัก และถุงทราย 
 5. เปลี่ยนท่าในขณะเคลื่อนที่วิธีนี้นอกจากจะใช้ผลดีต่อการเพ่ิมความหนักของงานแล้ว   
ยังช่วยให้ความสัมพันธ์ของอวัยวะการเคลื่อนไหวมีการพัฒนาดีขึ้น เช่น วิ่งก้าวยาวและกระโดดข้าม
ม้ายาวตามขวางสลับไปมาพร้อมกับการกระโดดสลับเท้า โดยแยกเท้าและไม่แยกเท้า การฝึกแบบนี้
อาจท าให้ข้อต่อที่ใช้ในการกระโดดต้องรับน้ าหนักมาก จึงต้องระมัดระวังเรื่องความหนักของงาน 
 6. เปลี่ยนเงื่อนไขของอุปกรณ์และสถานที่ฝึก อุปกรณ์การฝึกที่ใช้ นอกจากเรื่องความสูง
และความยาวแล้ว ควรจัดให้ได้ใช้อุปกรณ์ที่ไม่เคยใช้เพ่ิมเติมบ้าง 
 7. เปลี่ยนท่าการเริ่มต้น โดยเฉพาะการฝึกแบบวงจร (Circuit training) ในการเพ่ิมความ
หนักของงาน เช่น ความหนักของงานหากเริ่มต้นจากท่าการฝึกที่แตกต่างกัน ความยากง่ายของท่าการฝึก 
เป็นต้น 
 8. ใช้จังหวะกับแบบฝึกที่ต้องท าติดต่อกัน การวางอุปกรณ์แนวตรง ทแยง หรือเป็นรูป
วงกลมจะสามารถใช้แบบฝึกท่ีติดต่อกันได้  ซึ่งในการฝึกเพ่ือให้เกิดสมรรถภาพทางกายในหลายๆ ด้าน
นั้นต้องมีการเปลี่ยนรูปแบบการฝึกให้มีความหลากหลาย หรือใช้หลักในการฝึกแบบผสมผสาน 
  

 การที่จะท าให้นักกีฬามีความพร้อมในทุกๆ ด้านความหมายของการฝึกกีฬา จึงมิได้มี
ความหมายเพียงเฉพาะฝึกทักษะ การสร้างเทคนิคหรือกลยุทธ์เท่านั้น แต่จะต้องฝึก การออกแบบ
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โปรแกรมการฝึก เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาให้มีความแข็งแรง ความอดทนความ
ทนทานของระบบหัวใจ  ผู้วิจัยจะน ามาเป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมการฝึกซ้อมของนักกีฬายิงธนู
เพ่ือให้เกิดการพัฒนาตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย ในการฝึกแบบวงจรมีลักษณะรูปแบบที่ต้อง
ค านึงถึง เช่น การฝึกน้ าหนักแบบค่อยเป็นค่อยไปให้เหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา  
การก าหนดท่าบริหารและข้อต่าง ๆ ซึ่งอาจมีการใช้น้ าหนักร่วมด้วยโปรแกรมฝึกต้องมีการก าหนด
ระยะเวลาทุกแบบฝึกภายในเวลากี่นาทีเพ่ือให้นักกีฬาได้ฝึกแบบวงจรจนครบตามระยะเวลาที่ก าหนด
และก าหนดจ านวนครั้งต่อเซตให้ชัดเจน 
การออกก าลังกายด้วยน้ าหนักตัวเป็นวิธีการขั้นพ้ืนฐานของการฝึกด้วยแรงต้านเพ่ือก่อให้เกิด
ประสิทธิภาพ การออกก าลังกายโดยการใช้น้ าหนักตัว คือ การใช้น้ าหนักตัวของแต่ละบุคคลเป็นแรง
ต้าน ได้ แต่การฝึกด้วยน้ าหนักตัวสามารถเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทานกล้ามเนื้อซึ่งมีขีดจ ากัด 
ในการฝึกด้วยน้ าหนักตัวเมื่อเพ่ิมจ านวนครั้งในการฝึกเป็น 25 ครั้งก็จะเปลี่ยนจากการสร้างความ
แข็งแรงเป็นความทนทาน ดังนั้นหากต้องการสร้างเสริมขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อก็ควร
เพ่ิมแรงต้าน ซึ่งจ าเป็นต้องใช้กฎทางฟิสิกส์มาช่วยในการออกแบบท่าทางเพ่ือเพ่ิมแรงต้านให้กับการ
ฝึกด้วยน้ าหนักตัว (Delavier & Gundill, 2011) ท่าทางที่ใช้ในการฝึก เช่น การดันพ้ืน การดึงข้อ 
การลุกนั่ง และอีกหลากหลายรูปแบบที่อยู่ในบริบทของการฝึกด้วยน้ าหนักตัวรวมถึง การเพาะกาย 
ยิมนาสติก และโยคะ ก็จัดให้อยู่ในรูปแบบการฝึกด้วยน้ าหนักตัว การศึกษาทางด้านร่างกายยังได้
ทราบว่าการสร้างความแข็งแรงแบบการฝึกด้วยน้ าหนักตัวยังช่วยพัฒนากล้ามเนื้อล าตัวได้แล้วยังช่วย
ป้องกันการบาดเจ็บและยังเป็นรูปแบบการฝึกที่ต้นทุนต่ า แต่สามารถพัฒนาความสัมพันธ์ความ
แข็งแรงในระดับต่าง ๆ ได ้
 การฝึกด้วยน้ าหนักตัวนั้นถูกจ ากัดแรงต้านทานโดยน้ าหนักตัวของแต่ละบุคคลและไม่ส่งผล
กระทบต่อความแข็งแรงสูงสุด การเพ่ิมความหนักในการฝึกนั้นสามารถท าได้หลายวิธีเช่น การเพ่ิม
จ านวนครั้ง การเปลี่ยนท่าทางการเคลื่อนไหว แต่เป้าหมายที่ก าหนดของการฝึกความแข็งแรงจะเน้น
ความแข็งแรงแบบอดทนซึ่ง สนาร์ และ เอสโค รายงานว่าการกระตุ้นการท างานของกล้ามเนื้อโดย
การใช้อุปกรณ์ในฟิตเนส จะท าให้กล้ามเนื้อท างานได้เต็มที่มากกว่าการดันพ้ืนปกติ อย่างมีนัยส าคัญ 
(National Strength and conditioning Association, 2015) 
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5. ทักษะกีฬายิงธนู 
 ทักษะในการยิงธนูมีความส าคัญต่อนักกีฬาเป็นอย่างมาก ซึ่งจะเห็นได้ว่ากีฬายิงธนู 
มีทักษะย่อยหลายทักษะ โดยขึ้นอยู่กับผู้เชี่ยวชาญในการยิงธนูจะแบ่งอย่างไร จากการศึกษาครั้งนี้
ผู้วิจัยจะสรุปทักษะย่อยของการยิงธนู ซึ่ง แม็คคินนี (Mckinney, 1998, 3 – 11) กล่าวถึง ทักษะการยิง
ธนูเบื้องต้น แบ่งออกเป็นทักษะย่อยได้ ดังนี้ 
 1. การยืน การยืนนั้นเท้าทั้งสองข้างต้องยืนคร่อมเส้นยิง (Shooting Line) เท้าทั้งสองข้าง
กว้างประมาณหนึ่งช่วงไหล่ น้ าหนักต้องตกลงบนเท้าทั้งสองข้างเท่า ๆ กัน และต้องไม่มีการเกร็ง 
ที่ขา การยืนนั้นสามารถแบ่งได้ 4 ประเภท คือ 

1.1 การยืนแบบขนาน (Square Stance) เท้าทั้งสองข้างนักกีฬาจะขนานกันไปใน 
ทิศทางการยิง 

1.2 การยืนแบบเปิด (Open Stance) เท้าขวาจะล้ าเท้าซ้ายเล็กน้อย 
1.3 การยืนแบบปิด (Close Stance) เท้าซ้ายจะล้ าเท้าขวาเล็กน้อย 
1.4 การยืนแบบเฉียง (Oblique Stance) เท้าขวาจะล้ าเท้าซ้ายไปด้านหน้าหนึ่งช่วงเท้า

และปลายเท้าซ้ายจะเฉียงประมาณ 45 องศา 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

ภาพประกอบ 1  ต าแหน่งการยืน 

ที่มา: (อานุภาพ ไชยพิพัฒน์, 2563) 
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 2. การบรรจุลูก การบรรจุลูกธนูนั้นมีความส าคัญเช่นเดียวกับท่าทางในการยิง เพราะว่า 
หากบรรจุลุกผิดจะท าให้ยิงธนูพลาดเป้าหมายได้ การบรรจุลูกธนูนั้นนักกีฬาต้องบรรจุลูกธนู 
ในท่าทางที่ เหมือนกันทุก ๆ ครั้ง ในการบรรจุลูกธนู และพยายามท าให้ร่างกายผ่อนคลาย  
การปฏิบัติในการบรรจุลูกธนู มีหลักในการปฏิบัติ ดังนี้ 

1.1 บรรจุลูกธนูโดยวางธนูไว้บนที่พาดลูกธนู 
1.2 เสียบท้ายลูกธนู (Nock) เข้ากับสายธนูในจุดเสียบธนู (Nocking Point) โดยให้

ปีกหลังของลูกธนูอยู่ด้านตรงข้างกับหน้าต่างกัน 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 2  การบรรจุลูก 

ที่มา: ที่มา: (อานุภาพ ไชยพิพัฒน์, 2563) 
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 3. การจับคันธนู มีหลักในการปฏิบัติ ดังนี้ 
3.1  จับคันธนูด้วยมือซ้ายตรงต าแหน่งที่จับ (Grip) ตรงต าแหน่งกึ่งกลาง 
3.2  การจับคันธนู มือจะต้องไม่ก าจนแน่นหรือเกร็ง 
3.3  ใช้นิ้วชี้ นิ้วกลาง นิ้วนาง ของมือขวาเกี่ยวสายธนู โดยใช้บริเวณข้อนิ้วข้อแรกเป็น

ต าแหน่งที่ใช้เกี่ยวในต าแหน่งจุดเสียบลูกธนู โดยนิ้วชี้อยู่ด้านบนของลูกธนู นิ้วกลางและนิ้วนางอยู่
ด้านล่างของลูกธนู 

3.4  มือขวาที่เกี่ยวสายธนูนั้นต้องรู้สึกสบายไม่เกร็ง หลังมือเหยียดตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3  การจับคันธนู 

ที่มา: (อานุภาพ ไชยพิพัฒน์, 2563) 
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 4. การยกคันธนูขึ้นน้าว มีหลักในการปฏิบัติ ดังนี้ 
  4.1  ยกแขนซ้ายขึ้น โดยที่ไม่ให้หัวไหล่ยกข้ึนตาม เหยียดแขนซ้ายไปข้างหน้า 
  4.2  ข้อมือซ้ายเหยียดตรงดันขึ้นธนูไปข้างหน้าในแนวกึ่งกลางคัน 
  4.3  ยกแขนขวาขึ้น โดยให้ข้อศอกขวาอยู่ในแนวสายตา 
  4.4  ข้อมือขวาไม่งอ เหยียดตรงในลักษณะที่สบายไม่เกร็ง 
 5. การน้าวสาย การน้าวสายธนูเป็นการปฏิบัติต่อเนื่องมาจากการยกคันธนูขึ้นน้าว และ
จะส่งผลต่อเนื่องไปยังการจรดนิ่งด้วย มีหลักในการปฏิบัติ ดังนี้ 
  5.1  ออกแรงน้าวสายโดยให้ข้ อศอกและมือที่ เกี่ ยวสายเคลื่ อนที่ ไปด้ านหลั ง 
พร้อมๆ กัน 
  5.2  มือขวาเกี่ยวสายในลักษณะสบายไม่เกร็ง และในการน้าวนั้นให้ดึงมือขวา 
เข้าหาใบหน้า 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 4  การยกคันธนูขึ้นน้าวและการน้าวสาย 

ที่มา: (อานุภาพ ไชยพิพัฒน์, 2563) 
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 6. การจรดนิ่ง การจรดนิ่งเป็นการปฏิบัติที่ต่อเนื่องมาจากการน้าวสาย ซึ่งจังหวะนี้ 
จะไม่มีการหยุดชะงักในการปฏิบัติ มีหลักในการปฏิบัติ ดังนี้ 
  6.1  น้าวสายมาจนมือขวาอยู่บริเวณใต้คาง โดยที่นิ้วชี้อยู่บริเวณใต้ขากรรไกร และ
นิ้วหัวแม่มือแนบล าคอ มือขวาไม่เกร็ง 
  6.2  มือทั้งสองข้างอยู่ในลักษณะที่ผ่อนคลายไม่เกร็ง 
  6.3  สายธนูสัมผัสคาง ปาก และกึ่งกลางจมูก 
  6.4  ศีรษะไม่ก้มหรือเงยข้ึน ล าคอไม่เกร็ง 
  6.5  ลักษณะของข้อศอกจะสูงเล็กน้อยและอยู่แนวเดียวกับลูกธนู 
 7. การเล็ง (Aiming) เป็นทักษะที่ต้องท าควบคู่ไปพร้อมกับการน้าวสาย และการจรดนิ่ง 
มีหลักในการปฏิบัติ ดังนี้ 
  7.1  ขณะที่ท าการน้าวสายนั้นต้องมองผ่านไปที่ศูนย์เล็ง และพยายามท าให้ศูนย์เล็ง
เคลื่อนที่หาจุดที่เล็งให้เร็วที่สุด 
  7.2  ในขณะที่ท าการจรดนิ่งนั้น ศูนย์เล็งต้องไม่ขยับหรือเปลี่ยนไปยังต าแหน่งอื่น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5  การจรดนิ่งและการเล็ง 

ที่มา: (อานุภาพ ไชยพิพัฒน์, 2563) 
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 8. การปล่อย การปล่อยสายธนูเป็นขึ้นตอนที่ต่อเนื่องมาจากการยกคันธนูขึ้นน้าว  
การน้าวสาย และการจรดนิ่ง นักกีฬาจะปล่อยสายธนูได้ดีหรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับขั้นตอนการปล่อย 
ดังกล่าว ซึ่งต้องมีความต่อเนื่องและสัมพันธ์กัน มีหลักในการปฏิบัติ ดังนี้ 

8.1 มือซ้ายและมือขวาสบายไม่เกร็ง 
8.2 ลดแรงที่นิ้วที่ใช้เกี่ยวสายให้หมด พร้อมกับคลี่นิ้วชี้ นิ้วกลาง นิ้วนางออก 
8.3 มือขวาและข้อศอกจะเคลื่อนที่ไปด้านหลังเล็กน้อย โดยที่มือขวาจะลากผ่านไป 

ตามล าคอ 
      8.4 รักษาระดับข้อศอกไม่ให้ต่ าจนเกินไป 
 9. การคงสภาพท่ายิง (Follow – through) การคงสภาพท่ายิงเป็นการรักษาลักษณะ
ท่าทางในการยิงหลังจากที่ปล่อยสายแล้วให้อยู่ในสภาพเดิม โดยใช้เวลาประมาณ 2 – 3 วินาที เพ่ือ
เป็นการรักษาท่าทางในการยิงหลังจากการปล่อยลูกธนูให้เหมือนกับก่อนที่จะปล่อยลูกธนู เช่น 
ลักษณะของแขนซ้ายยังอยู่ในแนวเดิมหรือไม่ สายตายังจ้องมองอยู่ที่เป้าหรือไม่ หรือต าแหน่งข้อศอก  
ต่ าเกินไปหรือไม่ และนอกจากนี้ยังเป็นช่วงที่นักกีฬามองดูต าแหน่งของลูกธนูที่ติดเป้าว่าอยู่ ณ บริเวณใด  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 6  การปล่อยและการคงสภาพท่ายิง 

ที่มา: (อานุภาพ ไชยพิพัฒน์, 2563) 
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 สรุปว่า ทักษะเบื้องต้นในการยิงธนูนั้นส าคัญมาก สิ่งที่ต้องค านึงอยู่ตลอดเวลา คือ  
1) ร่างกายทุกส่วนต้องผ่อนคลายและไม่เกร็ง โดยเฉพาะมือซ้ายและมือขวา 2) ขั้นตอนการยกคัน 
ขึ้นน้าว การน้าวสาย การจรดนิ่ง การเล็ง และการปล่อยนั้นต้องปฏิบัติด้วยความต่อเนื่อง  
ไม่หยุดชะงัก เพราะขั้นตอนดังกล่าวมีความส าคัญมาก นักกีฬาจะยิงได้แม่นย ามากน้อยเพียงใดขึ้นกับ
ขั้นตอนเหล่านี้  และ 3) ในการยิงธนู  1 ลูก นั้นต้องใช้ เวลาในการยิงประมาณ 10 วินาที  
โดยปฏิบัติต่อเนื่องตั้งแต่ต้นจนจบ  
 
6.   งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 ศัลย์ สุขเสือ (2546) ได้ศึกษาผลของการฝึกการออกก าลังกายด้วยท่าพ้ืนฐาน 5 ท่า แบบ
วงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย 
จ านวน 60 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม จ านวนกลุ่มละ 30 คน โดยกลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยท่าพ้ืนฐาน 5 ท่าแบบวงจร และกลุ่มควบคุมเล่นกีฬาตามอิสระด้วยการฝึกทักษะ
ฟุตบอลและวอลเลย์บอล ทั้งสองกลุ่มใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่า 
สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจหลังการฝึกของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ
ที่ระดับ .05 ส่วนดัชนีมวลกายหลังกายฝึกของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญ 
 พัทยา แสงค ามา (2551) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงและการทรงตัวของ
ล าตัวส่วนบนต่อความเร็วในการพายเรือคายัคของนักกีฬาพายเรือยาวชนจังหวัดเชียงใหม่ โดยใช้กลุ่ม
ตัวอย่าง จ านวน 12 คน ซึ่งค่าตัวแปรเริ่มต้นไม่แตกต่างกัน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 6 คน ด้วย
วิธีการสุ่มอย่างง่าย เป็นกลุ่มทดลองท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงและการทรงตัวของ
ล าตัวส่วนบนร่วมกับโปรแกรมปกติ และกลุ่มควบคุมท าการฝึกด้วยโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียวท า
การฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ วัดความแข็งแรงโดยการทดสอบ 1 RM ทดสอบ
การทรงตัวบนเรือ และจับเวลาพายเรือคายัคระยะทาง 500 เมตร ก่อนและหลังการฝึก น าผลที่ได้มา
วิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้ Nonparametric Test โปรแกรมวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ (SPSS for 
Window Version 14.00) ผลการศึกษา พบว่า หลังเข้ารับการฝึกทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมี
ความแข็งแรงของล าตัวส่วนบนเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p < .05) พบว่ากลุ่มทดลองมีผลต่าง
ของเวลาในการทรงตัวบนเรือและการพายเรือลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ     
(p < .01) สรุปได้ว่า การฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงและการทรงตัวของล าตัวส่วนบน
ร่วมกับโปรแกรมปกติ และการฝึกเฉพาะโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียวท าให้ความแข็งแรงของล าตัว
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ส่วนบนเพ่ิมขึ้น และการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงและการทรงตัวของล าตัวส่วนบน
ร่วมกับโปรแกรมปกติส่งเสริมให้มีการทรงตัวบนเรือดีขึ้นและมีความเร็วในการพายเรือได้ดีกว่ากลุ่มที่
ฝึกเฉพาะโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียว โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงและการทรงตัวของล าตัว
ส่วนบนร่วมกับโปรแกรมนี้ ช่วยในการพัฒนาความเร็วในการพายเรือคายัคได้ดีขึ้น และสามารถน ามา
ปรับใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อนักกีฬาได ้
 เสาวลักษณ์ ศิริปัญญา (2550) ได้ศึกษาผลของการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วย
น้ าหนักกับการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในนักกีฬาเซปักตะกร้อ
หญิงทีมชาติไทย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อหญิงทีมชาติไทย จ านวน 15 คนโดยการเลือก
แบบเฉพาะเจาะจง ทดลองฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับการ
เคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิด ท าการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์เป็นเวลา 6 สัปดาห์ท าการทดสอบความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาต่อน้ าหนักตัวความสามารถในการเร่งความเร็วความอ่อนตัว พลั ง
กล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 และภายหลัง
สิ้นสุดการทดลอง 4 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่าการฝึกเชิงซ้อนแบบผสมผสานการฝึกด้วยน้ าหนักกับ
การเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดสามารถท าให้สมรรถภาพของกล้ามเนื้อของนักกีฬาเซปักตะกร้อ
หญิงทีมชาติไทยเพ่ิมขึ้นได้ภายใน 6 สัปดาห์ และสมรรถภาพของกล้ามเนื้อจะมีแนวโน้มลด
ประสิทธิภาพลงเมื่อท าการหยุดฝึกหรือไม่ฝึกเป็นประจ า ภายในระยะเวลา 4 สัปดาห์ 
 กรัณย์  ปัญโญ (2555) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อการพัฒนา
สมรรถภาพทางกลไลของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกลไกของนักกรีฑาบุคลากรมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ระหว่างก่อนและหลังเข้ารับการฝึก
ตามโปรแกรมแบบวงจร โดยการเก็บ รวบรวมข้อมูลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกก่อนและ
หลังการเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึก ที่ผู้วิ จัยพัฒนาขึ้น โดยมีนักกีฬากรีฑาบุคลากร 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่เข้ารับการทดสอบ จ านวน 10 คน ผลการวิจัยจากากรเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกลไกก่อนและหลังการฝึก สรุปได้ดังนี้ 1) การทดสอบ แรงบีบมือ พบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขนเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 1.55 กิโลกรัม 2) การทดสอบแรงเหยียดขา พบว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 5.36 กิโลกรัม 3) การทดสอบยืน
กระโดดไกล พบกว่า พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 5.90 เซนติเมตร 
4) การทดสอบยืนก้มตัว พบว่า ความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้น ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 3.10 เซนติเมตร 5) 
การวัดปริมาตรความจุปอด พบว่า ความจุดปอดเพ่ิมข้ึน ได้ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 3.10 เซนติเมตร 6) 
การทดสอบวิ่งเก็บของ 40 เมตร พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมข้ึน โดยได้ ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 
0.41 วินาที 7) การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร พบว่า ความเร็วเพ่ิมขึ้น โดยได้ ค่าเฉลี่ยผลต่าง เท่ากับ 
0.43 วินาท ี
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 งานวิจัยต่างประเทศ 
 Kelly et al., (2010) ศึกษาผลของการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวแบบ Static และ Dynamic ต่อ
สมรรถภาพทางทักษะในอาสาสมัคร จ านวน 12  คน แบ่งออกเป็นการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวแบบ Static 
จ านวน 6 คน และการฝึกกล้ามเนื้อล าตัวแบบ Dynamic จ านวน 6 คน  โดยฝึกวันละ 45 นาที เป็น
เวลา 6 สัปดาห์ โดยมีการทดสอบสมรรถภาพทางทักษะทาง Static เช่น การทรงตัว การทดสอบ
สมรรถภาพทางทักษะทาง Dynamic เช่น ก าลัง ความเร็ว วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ Repeated 
(ANOVA) พบว่า ไม่มีกลุ่มใดมีการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางทักษะทั้งด้าน Static และ 
Dynamic แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เนื่องจากอาสาสมัครมีความรู้และทักษะด้านการฝึก
กล้ามเนื้อล าตัว จากการทดสอบแนะน าให้เพ่ิมระยะเวลาการฝึกเป็น 9 สัปดาห์ เพ่ือให้เห็นการ
เปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางทักษะมากขึ้น 
 Hofstetter (2012) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรกลางแจ้ง 7 สัปดาห์ต่อ
สมรรถภาพของทหารเกณฑ์ชาวสวิส 
 วัตถุประสงค์ของการวิจัย คือ เพื่อศึกษาผลการออกก าลังกายแบบวงจรกลางแจ้งที่เพ่ิมจาก
การฝึกฝนร่างกายตามปกติต่อสมรรถภาพทางกายและอัตราบากเจ็บของทหารในกองทัพสวิส กลุ่ม
ประชากร ได้แก่ ทหารเกณฑ์ชาวสวิส จ านวน 250 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 125 คน และกลุ่ม
ควบคุม 125 คน อายุระหว่า 20-21 ปี จากค่ายเดียวกัน ด าเนินการทดลองโดยการให้กลุ่มทดลอง
ออกก าลังกายแบบวงจรกลางแจ้งเป็นเวลา 7 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 60 นาที เพ่ิมเติมจากโปรแกรมการ
ออกก าลังกายตามปกติของกองทัพ 
 ผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางร่างกายเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ 
(p<0.05) แต่อัตราการบาดเจ็บไม่แตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 Kumar (2013) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีที่มีต่อการออกตัววิ่งออกตัวของนักเรียน
มัธยมปลายหญิง โดยมีกลุ่มทดลองเป็นนักเรียนมัธยมปลายเพศหญิงของโรงเรียนรัฐบาลแห่งหนึ่ง 
จ านวน 30 คน ทดสอบโดยการทดสอบแบบ Pretest-Posttest ให้กลุ่มทดลองวิ่งเป็นระยะทาง 100 
เมตร เก็บสถิติเวลาไว้ จากนั้นจึงใช้การฝึกแบบสถานีที่ออกแบบมาเพ่ือเพ่ิมความเร็วในการออกตัววิ่ง 
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน แล้วจึงทดสอบผลการฝึกโดยให้กลุ่มทดลองวิ่ง 100 เมตร และ
จับเวลาดู 
 ผลการวิจัยปรากฏว่า ผลของการฝึกแบบสถานีมีผลต่อความเร็วในการวิ่งออกตัวของกลุ่ม
ทดลองที่เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญ 
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 จากการศึกษาและทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้อง พบว่า ผลของการฝึกรูปแบบวงจร ส่งผล
ให้มีการเพ่ิมความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นในส่วนที่ต้องการ และผลการทดสอบ
การท างานของกล้ามเนื้อล าตัวปรากฏว่า กล้ามเนื้อล าตัวมีความส าคัญในการท างานของกล้ามเนื้อ 
ส่งผลให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นด้วยเช่นกัน ซึ่งการที่จะฝึกให้เกิดการพัฒนาที่ดีขึ้นของ
กล้ามเนื้อได้อย่างถูกต้องนั้น ต้องขึ้นอยู่กับการเลือกท่าทางการฝึกและอุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึกได้อย่าง
ถูกต้องและเหมาะสม จึงจะส่งผลให้เกิดการพัฒนาที่มัดกล้ามเนื้อที่ต้องการเพ่ิมขึ้น ส่งผลของการ
ท างานของกล้ามเนื้อที่มีความสัมพันธ์กับกีฬายิงธนูส่วนใหญ่จะเป็นการวิเคราะห์ จึงท าให้ผู้วิจัยมี
ความสนใจและพัฒนาการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจร เพ่ือเปรียบเทียบผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายและทักษะกีฬายิงธนูพ่ือความเป็นเลิศ 
 
7.  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental) โดยมีวัตถุประสงค์ 
เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและ
ทักษะกีฬายิงธนูเพื่อความเป็นเลิศ โดยท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์  
 
 

 

ศึกษาเอกสาร ต ารา 
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
กับการฝึกซ้อมแบบวงจร 

 

โปรแกรมการฝึกซ้อมแบบวงจร
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 

และทักษะกีฬายิงธนู 
เพ่ือความเป็นเลิศ 

 

สมรรถภาพทางกาย 
และทักษะกีฬายิงธนู  

ระยะ 30 เมตร 


