
บทท่ี 3 
วิธีดําเนินการศึกษา 

 
การศึกษาในครั้งนี้มีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง

โดยใชยางในรถจักรยานยนต กอนและหลังการฝก 6 สัปดาห 
 
กลุมตัวอยาง 

นักเรียนหญิง ระดับมัธยมศึกษาปที่ 4 ของโรงเรียนแมแจม ตําบลชางเคิ่ง อําเภอแมแจม 
จังหวัดเชียงใหม เขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม เขต 5 ปการศึกษา 2550 โดยอาสาสมัคร ปรากฏวาได
กลุมตัวอยาง จํานวน 17 คน อายุระหวาง 15-17 ป และมีคุณสมบัติตามที่กําหนด คือ ตองเปนผูที่ไม
เคยฝกดวยน้ําหนักมากอน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการฝก 
 1. อุปกรณที่ใชในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง   

1.1 ยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว ยี่หอ CMC (ยางที่ใชฝกจะเปลี่ยน
ทุก 2 สัปดาห เนื่องจากผูศึกษาไดทําการตรวจสอบอุปกรณกอนการฝก พบวายางใน
รถจักรยานยนตเสียคุณสมบัติในการยืดลงเล็กนอยในสัปดาหที่ 2) 
  1.2 ตารางขอมูลน้ําหนักที่ใชในการฝก (ภาคผนวก ข หนา) 
   1.3 แบบบันทึก ปญหาอุปสรรคหลังการฝก 

 2. อุปกรณที่ใชในการหาคา 1 RM  
   2.1 ยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้วคร่ึง ยี่หอ CMC 
   2.2 ไมบรรทัดยาว 
   2.3กราฟแสดงการยืดของยาง (ภาคผนวก ข หนา) 
   2.4 แบบบันทึก คา 1 RM 

 3. อุปกรณที่ใชในการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  
   3.1 Back-Leg Dynamometer   

    3.2 แบบบันทกึผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
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สถานที่ในการศึกษา 
สถานที่ทดสอบและการฝกโปรแกรม 6 สัปดาห สนามกฬีาเอนกประสงคโรงเรียนแมแจม 

ตําบลชางเคิ่ง อําเภอแมแจม จังหวดัเชียงใหม เขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม เขต 5   
 

ขั้นตอนในการฝก 
1. ประชุมชี้แจง แจงวัตถุประสงคของการฝก และอธิบายขั้นตอนตางๆของโปรแกรมการ

ฝกและขอควรปฏิบัติ 
2. ทําการทดสอบกอนการฝกซอม 1 วัน (Pre-test) โดยหาคาตางๆ ดังนี้ 
     การหาคาความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  โดยใช  Back-leg Dynamometer   
3. หาคาความแข็งแรงของกลามเนื้อ (1 RM) ของกลุมตัวอยางแตละคน โดยใชยางใน

รถจักรยานยนตขนาด 1 ½ นิ้ว การทดสอบ 1 RM กอนการทดสอบ อบอุนรางกายและยืดกลามเนื้อ 
แลวเร่ิมการทดสอบ โดยดึงยางระยะสั้นกอนแลวคอยๆเพิ่มระยะใหมากขึ้นทีละนอย ทําทั้งหมด 3 
คร้ัง เพื่อเปนการปรับรางกายใหคุนเคยกับแรงดึง เมื่อทําครบ 3 คร้ังแลว คร้ังที่ 4 ใหผูทดสอบดึงเต็ม
แรง 

4. แปลคา 1 RM   กลุมตัวอยาง ดึงยางในรถจักรยานยนตไดระยะเปนเซนติเมตร นําไป
เทียบตารางแปลคา เซนติเมตรเปนกิโลกรัม เมื่อไดคาเปนกิโลกรัมแลวจึงนําไปหาคา 70%, 75% 
และ 80% 1 RM หลังจากจึงแปลคาดังกลาวกลับมาเปนเซนติเมตรเหมือนเดิม เพื่อใชในการฝกโดย
การฝกจะใชยางขนาด 1 นิ้ว 

5. ทําการฝกดวยยางในรถจักรยานยนตตามโปรแกรมการฝก 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 
นาน 6 สัปดาห 

6.  ขั้นตอนในการฝก 
6.1 อบอุนรางกาย (Warm Up) 
6.2 บริหารยืดกลามเนื้อกอนการฝก 
6.3 ทําการฝกดวยยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว ตามโปรแกรมการ 

ฝกจํานวน 2 ทาฝก 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน   
สัปดาหที่ 1 ฝกจํานวน 2 เซต ตอ 1 ทา ใชน้ําหนัก 70% ของ 1 RM ดึง 12 คร้ัง ใชเวลาพัก

ระหวางเซต 1 นาที    
สัปดาหที่ 2 ฝกจํานวน 3 เซต ตอ 1 ทา ใชน้ําหนัก 70% ของ 1 RM ดึง 12 คร้ัง ใชเวลาพัก

ระหวางเซต 1 นาที    
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สัปดาหที่ 3 ฝกจํานวน 2 เซต ตอ 1 ทา ใชน้ําหนัก 75% ของ 1 RM ดึง 10 คร้ัง ใชเวลาพัก
ระหวางเซต 1 นาที คร่ึง   

สัปดาหที่ 4 ฝกจํานวน 3 เซต ตอ 1 ทา ใชน้ําหนัก 75% ของ 1 RM ดึง 10 คร้ัง ใชเวลาพัก
ระหวางเซต 1 นาทีคร่ึง    

สัปดาหที่ 5 ฝกจํานวน 2 เซต ตอ 1 ทา ใชน้ําหนัก 80% ของ 1 RM ดึง 8 คร้ัง ใชเวลาพัก
ระหวางเซต 2 นาที   

 สัปดาหที่ 6 ฝกจํานวน 3 เซต ตอ 1 ทา ใชน้ําหนัก 80% ของ 1 RM ดึง 8 คร้ัง ใชเวลาพัก
ระหวางเซต 2 นาที    

 6.4 ผอนคลายรางกาย (Cool Down) 
 6.5 บริหารยืดกลามเนื้อหลังการฝก 
7.  ทําการทดสอบหลังการฝก (Post - test) โดยใหกลุมตัวอยางพัก1วันหลังจากฝกวัน
สุดทายในสัปดาหที่ 6 และหาคาหาคาความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง โดยใช Back-leg 
Dynamometer   
8. วิเคราะหขอมูล 
 เปรียบเทียบขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังกอนและหลังการฝก ในการ
วิเคราะหขอมูล ผูศึกษาใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS แสดงคาเฉลี่ย และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test  

 
การสรางอุปกรณการฝก 
 1.  การเลือกยี่หอยางในรถจักรยานยนต  ผูศึกษาคัดเลือกยางมา 2 ยี่หอ คือ ยี่หอ CMC และ 
IRC โดยคํานึงถึงราคาเปนหลัก ซ่ึงทั้งสองยี่หอมีราคาเสนละ 50 บาท หลังจากนั้นจึงนํามาทดลอง
โดยแขวนยางในรถจักยานยนตทั้ง 2 ยี่หอกับบารหอยตัวความสูง 2.20 เมตร และใชแผนน้ําหนัก 5 
กิโลกรัม ,2.5 กิโลกรัม และ1.5 กิโลกรัม หอยยางในรถจักรยานยนต ปรากฏวา ยางในรถจักยาน
ยนตยี่หอ IRC ถูกแผนน้ําหนักดึงลงมาต่ํากวายี่หอ CMC และมีสัดสวนคงที่ (William F. Smith, 
1996 อางใน แมน อมรสิทธิ์ และ สมชัย อัครทิวา,1997) ส้ันกวา ซ่ึงสัดสวนคงที่ที่ไดนี้ที่จะนําไป
ประกอบการฝกได ผูศึกษาจึงเลือกยางในรถจักรยานยนตยี่หอ CMC  
 2. การเลือกความหนาของยางในรถจักรยานยนต ผูศึกษาตัดยางใหมีความหนา 1 นิ้ว และ  
1 ½ นิ้ว ซ่ึงยางที่มีขนาดหนามากตองใชแรงดึงมาก ทั้งนี้ กลุมตัวอยางเปนผูหญิงทั้งหมด จึงไมมี
ความจําเปนตองใชยางที่มีความหนามาก 
 3. การหาคาสัดสวนคงที่ของยางในรถจักรยานยนต   



 25 

   3.1 ผูศึกษานํายางในรถจักรยานยนตที่ตองการทดลองแขวนไวกับบารหอยตัวความสูง 
2.20 เมตร   

    3.2  นําสายวัดระยะที่แสดงคาเปน เซนติเมตร ติดไวใหตรงกับสวนทายของยางใน
รถจักรยานยนตที่หอยลงมาโดยใหยางที่หอยลงมาตรงกับ 0 เซนติเมตร 

   3.2  นําแผนน้ําหนักมาหอยตอจากยางในรถจักยานยนตปลอยใหแผนเหล็กดึงยางลงไป
และบันทึกระยะที่ยางถูกแผนเหล็กดึงลงมาตรงกับสายวัดวาไดระยะกี่เซนติเมตร 

   3.4 เพิ่มน้ําหนักขึ้นเรื่อยๆ จนยางไมสามารถทานน้ําหนักได 
   3.5 ยางในรถจักยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว ใชแผนน้ําหนักเริ่มตนที่ 5 กิโลกรัม และ

เพิ่มน้ําหนัก ขึ้นครั้งละ 1.5 กิโลกรัม สวนยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1½ นิ้ว เนื่องจากมี
ความหนามากกวาจึงเพิ่มน้ําหนัก ขึ้นครั้งละ 2.5 กิโลกรัม   

   3.6 ทําการทดลองซ้ําทั้งหมด 5 คร้ัง แลวนํามาหาคาเฉลี่ย ซ่ึงปรากฏวาการทดลองทั้ง 5 
คร้ัง ไดตัวเลขออกมาเทากัน เนื่องจากผูศึกษาไดตัดยางในรถจักรยานยนต ในตําแหนงเดียวกัน ซ่ึง
ยางในรถจักรยานยนตนั้นมีลักษณะกลม สวนที่ตัดจากตรงกลางจะมีขนาดยาวกวาสวนที่ตัดจาก
ดานขาง ยางในรถจักรยานยนต 1 เสน สามารถตัดเปนอุปกรณในการฝกได 2 เสน  หลังจากทําการ
ทดลองจะไดตัวเลขเปนเซนติเมตรที่ไดจากสายวัดระยะ และตัวเลขที่เปนกิโลกรัมที่ไดจากแผน
น้ําหนักที่หอย (ภาคผนวก ข ) ซ่ึงไดผล ดังนี้  
 -ยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1½ นิ้ว มีคาสัดสวนคงที่และการเสียคุณสมบัติใน
การคืนสภาพที่  การยืด 45 เซนติเมตร โดยทานน้ําหนักได 20 กิโลกรัม (ภาคผนวก ข) 

-ยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว มีคาสัดสวนคงที่และการเสียคุณสมบัติใน
การคืนสภาพที่  การยืด 73 เซนติเมตร โดยทานน้ําหนักได 17 กิโลกรัม (ภาคผนวก) 

    3.7 นําคาที่ไดไปพลอตกราฟ (ภาคผนวก ข ) 
 
วิธีการใชยางในรถจักรยานยนต หาคา 1 RM และแปลคาดวยกราฟ 
1. ใหกลุมตัวอยางดึงยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1½ นิ้ว  ดวยทาฝกทั้ง 2 ทา 

(ภาคผนวก ข ) และบันทึกระยะที่ทําได 
2. นําคาระยะที่ไดเปนมาเทียบกับกราฟ (ภาคผนวก ข) โดยลากเสนตรงแนวตั้ง (แกน Y 

ความยาวยาง (เซนติเมตร)) ขึ้นไปตดักับแนวขวาง (แกน X น้ําหนัก (กิโลกรัม))  
3. นําตัวเลขที่ไดเปนกิโลกรัม มาหาคา70 % 1 RM, 75 % 1 RM, และ80 % 1 RM  
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4. หลังจากไดคา 70 % 1 RM, 75 % 1 RM, และ80 % 1 RM ที่เปนกิโลกรัมแลวจึงนําคา
ดังกลาวมาแปลเปนระยะเซนติเมตรโดยโดยลากเสนตรงแนวขวาง (แกน X น้ําหนัก (กิโลกรัม)) ตัด
กับแนวตั้ง (แกน Y ความยาวยาง (เซนติเมตร))  

5. นําคาที่ไดไปฝกกับกลุมตัวอยางโดยใชยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว 
 


