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บทท่ี 1  
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 เนื่องจากปจจุบันการกีฬาและการออกกําลังกายเปนสิ่งที่แพรหลายในหมูเยาวชนและ
ประชาชนอยางกวางขวาง ทั้งภาครัฐและเอกชนไดใหการสนับสนุนใหความสําคัญและสงเสริมให
มีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและการพัฒนาการกีฬาสูความเปนเลิศ  การออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพเปนจุดเริ่มตนของการเลนกีฬาและการพัฒนาตนเองสูการเปนนักกีฬา  นักกีฬาหรือผูที่ออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ จําเปนตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเพื่อประสิทธิภาพของการเลนกีฬาหรือ
การออกกําลังกาย  
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญองคประกอบ
หนึ่ง ชวยใหนักกีฬาพัฒนาศักยภาพสูงสุด ชวยใหผูออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ลดความเสี่ยงในการ
บาดเจ็บ  ทั้งนี้การใหโปรแกรมการฝกจะตองมีความเหมาะสมกับกลุมเปาหมาย ตามเพศและวัยเปน
สําคัญ  เพราะกลุมเปาหมายที่เลนกีฬาหรือออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสวนใหญจะเปนกลุมเยาวชน 
เปนวัยที่กําลังเจริญเติบโต ถาหากใหโปรแกรมที่หนักเกินไปอาจสงผลกระทบและบาดเจ็บได    
การใหโปรแกรมการฝกจึงตองมีความระมัดระวังรอบคอบและโปรแกรมนั้นตองเหมาะสม
ปลอดภัยและมีประสิทธิภาพสามารถเพิ่มศักยภาพใหกลุมเปาหมายไดอยางแทจริง 
 กลามเนื้อหลัง เปนกลามเนื้อสวนที่สําคัญมากสวนหนึ่งของรางกาย ไมวาจะเปนกิจกรรมที่
เราปฏิบัติเปนกิจวัตรประจําวัน เชน การกมเก็บของ  การลุกจากที่นอน การดึงตัวขึ้นจากสระวายน้ํา 
การดันประตูหรือแมแตการนั่งทอผาหรือการนั่งทํางานอยูบนโตะทํางาน เปนตน กลามเนื้อหลังมี
สวนสําคัญในการปฏิบัติกิจกรรมนั้นทั้งสิ้น นอกจากนั้น กลามเนื้อหลังยังมีความสําคัญในการ
เคลื่อนไหวของกีฬาหลายประเภท ยกตัวอยางเชน การดึงคานน้ําหนักขึ้นมาพักไวที่หนาอกในทา 
ครีน แอนด เจิรก ของกีฬายกน้ําหนัก   การตีลังกาหลังของนักกีฬายิมนาสติก  การกระโดดตีลังกา
ฟาดลูกของกีฬาตะกรอ   การวายน้ําทาผีเสื้อ  ฯลฯ   ผูที่มีกลามเนื้อหลังที่แข็งแรงยอมลดความเสี่ยง
ในการบาดเจ็บ ไมวาจะเกิดจากการเลนกีฬา การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ หรือกิจกรรมที่ปฏิบัติ
เปนประจําเชนการลุกจากที่นอน     ซ่ึงอุปกรณที่ใชทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง คือ 
Back-leg Dynamometer วิธีการทดสอบที่ไมซับซอนไมตองลงทุนสูง อุปกรณหาไดไมยากนักและ
ในการศึกษาครั้งนี้ผูศึกษาใชอุปกรณนี้เปนเครื่องมือในการวัดความแข็งแรงขอกกลามเนื้อหลังดวย 
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การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อที่แพรหลายและเปนที่ยอมรับของผูที่เลนกีฬาหรือผูที่
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสวนใหญจะเปนการฝกดวย อุปกรณ ดัมเบล-บารเบล และอุปกรณฝก
น้ําหนัก  ซ่ึงในสมาคมกีฬาตางๆจะมีอุปกรณดังกลาวพรอมใหนักกีฬาในสมาคมฝกโดยไมตองเสีย
คาใชจาย แตสําหรับนักกีฬาสมัครเลนหรือผูที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพซึ่งสวนใหญจะตองใช
บริการในโรงยิมหรือหองฟตเนส จะตองเสียคาสมาชิกและคาบริการรายวันราคาแพง  อีกทั้งสถาน
บริการดังกลาวสวนใหญตั้งอยูในเมือง ผูที่อยูหางไกลหรือผูมีรายไดนอยจึงขาดโอกาส 

ดวยเหตุนี้ ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาวาอุปกรณอยางงายที่เปนวัสดุที่มีราคาถูกหางาย
และ หาไดจากชุมชน เชน ยางในรถจักรยานยนต จะสามารถใชฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
ไดหรือไม ซ่ึงตามความเห็นและจากประสบการณของผูวิจัยพออนุมานไดวา อุปกรณอยางงายหรือ
ยางในรถยนตนี้ นาจะใชแทนอุปกรณฝกน้ําหนัก ซ่ึงมีราคาแพงได และความรูนี้นาจะนําไปเผยแพร
แกนักกีฬาหรือผูที่ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ขาดโอกาสจะไดนําไปใชใหเปนประโยชนตอไป  
ดังนั้นผูวิจัยจึงตองการที่จะศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังโดยการใชยางใน 
รถจักรยานยนต  

 
วัตถุประสงคการศึกษา 

เพื่อศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังโดยใชยางในรถจักรยานยนต กอน
และหลังการฝก 6 สัปดาห 
 
สมมติฐานการศึกษา 

ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังโดยใชยางในรถจักรยานยนต ภายหลังการ
ฝกเพิ่มมากขึ้นกอนการฝก 

 
ขอบเขตเนื้อหา 

การวิจัยคร้ังนี้ ศึกษาวาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังโดยใชยางใน
รถจักรยานยนต ชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง โดยการวัดความแข็งแรงที่เพิ่มขึ้นดวย
อุปกรณ Back-leg Dynamometer เทานั้น   
 
ขอบเขตประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยในครั้งนี้คือ นักเรียนหญิง ระดับมัธยมศึกษาปที่ 4 ของ
โรงเรียนแมแจม ตําบลชางเคิ่ง อําเภอแมแจม จังหวัดเชียงใหม เขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม เขต 5 ป
การศึกษา 2550 
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ขอจํากัดในการศึกษา 
 ไมสามารถควบคุมไมใหนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมอื่นๆขณะทําการทดลองได แตไดขอความ
รวมมือกับนักเรียนไมใหออกกําลังกายใดๆ หรือทํางานที่ตองใชกลามเนื้อมากขณะทําการทดลอง 
  
ประโยชนท่ีไดรับ 
 1. มีเครื่องมือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ที่ราคาถูกและมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นอีก
ชนิดหนึ่ง  
 2. สามารถนําองคความรูเกี่ยวกับเครื่องมือดังกลาวเผยแพรใหกับโรงเรียนตางๆ ที่ขาด
แคลนทุนทรัพยในการจัดหาจัดซื้ออุปกรณตางๆ เชน ดัมเบล-บารเบล 
 3. นําไปฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังเพื่อเพิ่มขีดความสามารถในการเลนกีฬาชนิด
ตางๆ ได 
 4. นําไปฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังเพื่อปองกันการบาดเจ็บทั้งในนักกีฬา ผูที่ออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพและผูที่มีความเสี่ยงตอการบาดเจ็บในการประกอบอาชีพที่เสี่ยงตอการบาดเจ็บ 
เชน การทอผา เกษตรกรรม ฯลฯ 
 5. เปนแนวทางในการวิจัยคนควานําองคความรูไปพัฒนาทาฝกในมัดกลามเนื้อมัดอื่น
นอกจากกลามเนื้อหลังโดยใชยางในรถจักรยานยนต ตอไป 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle Strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อซ่ึง
ทําใหเกิดความตึงตัวเพื่อใชแรงในการยกหรือดึงสิ่งของตางๆ ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยทํา
ใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางขึ้นมาหรือเรียกวาความแข็งแรงเพื่อรักษาทรวดทรง ซ่ึงจะเปน
ความสามารถของกลามเนื้อ ที่ชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงโนมถวงของโลกอยูไดโดยไมลม
เปนความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ชวยในการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานเชนวิ่งกระโดด การเขยง       
การกระโจน การกระโดดขาเดียวการกระโดดสลับขาเปนตน  

One-repetition Maximum (1 RM) หมายถึง น้ําหนักที่มากที่สุดที่สามารถยกได 1 คร้ัง 
โดยครั้งที่ 2 จะยกไมขึ้นหรือไมสุดชวงของการเคลื่อนไหว  

การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังดวยอุปกรณอยางงาย หมายถึง การฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหลังดวยยางในรถจักรยานยนต โดยใชแรงตานจากความตึงของยาง 
 ยางในรถจักรยานยนต หมายถึง ยางในรถจักรยานยนตยี่หอ CMC และเปนยางที่ยังไมได
ผานใชมากอน 
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Back-leg Dynamometer หมายถึง อุปกรณสําหรับทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลัง 

โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังดวยยางในรถจักรยานยนต  หมายถึง 
โปรแกรมการฝกโดยใชยางในรถจักรยานยนต ที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยคํานึงถึงความปลอดภัยและ
เหมาะสม กับวัยของผูฝกเปนสําคัญ โดยฝกทั้ง 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน  คือ วันจันทร วันพุธ 
และวันศุกร  สัปดาหที่ 1-2 ฝกที่ความหนัก 70%  สัปดาหที่ 3-4 ฝกที่ความหนัก 75%   และสัปดาห
ที่ 5-6 ฝกที่ความหนัก 80%  ของ 1 RM 

ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังดวย ยางในรถจักรยานยนต  หมายถึง ทาฝกที่นิยม
ใชฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังและมักฝกโดยใช ดัมเบล-บารเบล แตผูศึกษาเปลี่ยนจาก
อุปกรณ ดัมเบล-บารเบล เปนยางในรถจักยานยนตแทน 

 Bent-over Rowing with Inner Tyre of Motorcycle หมายถึง ทาที่เร่ิมตนดวยการคว่ํามือ
จับยางดวยมือทั้งสองขาง ชวงมือหางกนัประมาณ 24 นิ้ว งอเขาเล็กนอย ลําตัวขนานกับพืน้ อยา
หอยหัวลงต่ํา ออกแรงดึงบารเบลขึ้นมาตรงๆ จนมือสัมผัสทอง (ไมใชอก) แลวเหยียดแขนตึงตามเดิม 
ดังที่ไดแสดงภาพไวในภาคผนวก ฉ 
 Good-morning Exercise with Inner Tyre of Motorcycle หมายถึงทาที่ ยืนดึงยางไว แลว
กมลงจนลําตัวขนานกับพืน้ทีร่ะดับเอว พรอมกับเงยหนาขึน้ตลอดเวลาทีฝ่ก และพยายามรักษาหลัง
ใหเหยยีดตรงไมโคงงอและยืนตรงตามเดมิ ดังที่ไดแสดงภาพไวในภาคผนวก ฉ 
 
 
 


