
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อหลัง  
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อหลัง  
 

สัปดาหท่ี จํานวนเซต/ทาฝก ความหนัก จํานวนครั้ง เวลาท่ีพัก 
1 2 70% ของ 1 RM 12 1 นาที 
2 3 70% ของ 1 RM 12 1 นาที 
3 2 75% ของ 1 RM 10 1 นาทีคร่ึง 
4 3 75% ของ 1 RM 10 1 นาทีคร่ึง 
5 2 80% ของ 1 RM 8 2 นาที 
6 3 80% ของ 1 RM 8 2 นาที 

 
หมายเหตุ 

-กอนการฝกอบอุนรางกาย  ยืดกลามเนื้อ 10 – 15 นาที  
-หลังการฝกผอนคลายรางกาย ยืดกลามเนื้อ 10 – 15 นาที  
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ภาคผนวก ข 
การสรางอุปกรณการฝก 
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การทดสอบแรงดงึของยางในรถจักรยานยนต 
ผูศึกษานํายางในรถจักรยานยนตที่ตองการทดลองแขวนไวกับบารหอยตัวความสูง 2.20 

เมตร  นําสายวัดระยะที่แสดงคาเปน เซนติเมตร ติดไวใหตรงกับสวนทายของยางในรถจักรยานยนต
ที่หอยลงมาโดยใหยางที่หอยลงมาตรงกับ 0 เซนติเมตร และนําแผนน้ําหนักมาหอยตอจากยางในรถ
จักยานยนตปลอยใหแผนเหล็กดึงยางลงไปและบันทึกระยะที่ยางถูกแผนเหล็กดึงลงมาตรงกับสาย
วัดวาไดระยะกี่เซนติเมตร เพิ่มน้ําหนักขึ้นเรื่อยๆ จนยางไมสามารถทานน้ําหนักได โดย ยางในรถ
จักยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว ใชแผนน้ําหนักเริ่มตนที่ 5 กิโลกรัม และเพิ่มน้ําหนัก ขึ้นครั้งละ 
1.5 กิโลกรัม สวนยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1½ นิ้ว เนื่องจากมีความหนามากกวาจึง
เพิ่มน้ําหนัก ขึ้นครั้งละ 2.5 กิโลกรัม  ทําการทดลองซ้ําทั้งหมด 5 คร้ังแลวนํามาหาคาเฉลี่ย ซ่ึง
ปรากฏวาการทดลองทั้ ง  5  คร้ัง  ไดตัว เลขออกมาเทากัน  เนื่องจากผูศึกษาไดตัดยางใน
รถจักรยานยนต ในตําแหนงเดียวกัน ซ่ึงยางในรถจักรยานยนตนั้นมีลักษณะกลม สวนที่ตัดจากตรง
กลางจะมีขนาดยาวกวาสวนที่ตัดจากดานขาง ยางในรถจักรยานยนต 1 เสน สามารถตัดเปนอุปกรณ
ในการฝกได 2 เสน  หลังจากทําการทดลองจะไดตัวเลขเปนเซนติเมตรที่ไดจากสายวัดระยะ และ
ตัวเลขที่เปนกิโลกรัมที่ไดจากแผนน้ําหนักที่หอยซ่ึงไดผล ดังนี้ 
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 -ยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1½ นิ้ว มีคาสัดสวนคงที่และการเสียคุณสมบัติใน
การคืนสภาพที่  การยืด 45 เซนติเมตร โดยทานน้ําหนักได 20 กิโลกรัม    
 
ตาราง 4 การทดสอบถวงน้าํหนักยางยืดขนาด 1 ½ นิ้ว  

 

ระยะการยืดของยางขนาด 1 ½ นิ้ว แผน 
เหล็ก 

น้ําหนัก 
 

(ก.ก.) 

น้ําหนัก
รวม 

(ก.ก.) 
คร้ังท่ี 1 
(ซ.ม.) 

คร้ังท่ี 2 
(ซ.ม.) 

คร้ังท่ี 3 
(ซ.ม.) 

คร้ังท่ี 4 
(ซ.ม.) 

คร้ังท่ี 5 
(ซ.ม.) 

เฉล่ีย 
(ซ.ม.) 

1 5 5 8 8 8 8 8 8 
2 2.5 7.5 14 14 14 14 14 14 
3 2.5 10 20 20 20 20 20 20 
4 2.5 12.5 26 26 26 26 26 26 
5 2.5 15 32 32 32 32 32 32 
6 2.5 17.5 38 38 38 38 38 38 
7 2.5 20 45 45 45 45 45 45 
8 2.5 22.5 54 54 54 54 54 54 
9 2.5 25 64 64 64 64 64 64 
10 2.5 27.5 75 75 75 75 75 75 
11 2.5 30 98 98 98 98 98 98 
12 2.5 32.5 ∝ ∝ ∝ ∝ ∝ ∝ 
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-ยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว มีคาสัดสวนคงที่และการเสียคุณสมบัติใน
การคืนสภาพที่  การยืด 73 เซนติเมตร โดยทานน้ําหนักได 17 กิโลกรัม  
 
ตาราง 5 การทดสอบถวงน้าํหนักกับยางยดืขนาด 1 นิ้ว  

 

ระยะการยืดของยางขนาด 1 นิ้ว แผน 
เหล็ก 

น้ําหนัก 
 

(ก.ก.) 

น้ําหนัก
รวม 

(ก.ก.) 
คร้ังท่ี 1 
(ซ.ม.) 

คร้ังท่ี 2 
(ซ.ม.) 

คร้ังท่ี 3 
(ซ.ม.) 

คร้ังท่ี 4 
(ซ.ม.) 

คร้ังท่ี 5 
(ซ.ม.) 

เฉล่ีย 
(ซ.ม.) 

1 5 5 18 18 18 18 18 18 
2 1.5 6.5 24 24 24 24 24 24 
3 1.5 8 30 30 30 30 30 30 
4 1.5 9.5 36 36 36 36 36 36 
5 1.5 11 42 42 42 42 42 42 
6 1.5 12.5 48 48 48 48 48 48 
7 1.5 14 54 54 54 54 54 54 
8 1.5 15.5 60 60 60 60 60 60 
9 1.5 17 73 73 73 73 73 73 
10 1.5 18.5 90 90 90 90 90 90 
11 1.5 20 ∝ ∝ ∝ ∝ ∝ ∝ 
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วิธีการใชยางในรถจักรยานยนต หาคา 1 RM และแปลคาดวยกราฟ 
ใหกลุมตัวอยางดึงยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1½ นิ้ว  ดวยทาฝกทั้ง 2 ทา และ

บันทึกระยะที่ทําได นําคาระยะที่ไดเปนมาเทียบกับกราฟ โดยลากเสนตรงแนวตั้ง (แกน Y ความ
ยาวยาง (เซนติเมตร)) ขึ้นไปตัดกับแนวขวาง (แกน X น้ําหนัก (กิโลกรัม)) และนําตัวเลขที่ไดเปน
กิโลกรัมมาหาคา70 % 1 RM, 75 % 1 RM, และ80 % 1 RM  หลังจากไดคา 70 % 1 RM, 75 % 1 
RM, และ80 % 1 RM ที่เปนกิโลกรัมแลวจึงนําคาดังกลาวมาแปลเปนระยะเซนติเมตรโดยโดย
ลากเสนตรงแนวขวาง (แกน X น้ําหนัก (กิโลกรัม)) ตัดกับแนวตั้ง (แกน Y ความยาวยาง 
(เซนติเมตร))  นําคาที่ไดไปฝกกับกลุมตัวอยางโดยใชยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว 

 
กราฟแสดงการยืดของยางขนาด 1 ½ นิ้ว  

การยืดของยางขนาด 1  1/2  นิ้ว

0
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20

25

30

1 4 7 10 13 16 19 22 25 28 31 34 37 40 43 46 49 52 55 58 61 64 67 70 73 76

ความยาวยาง(ซม)

น้ํา
ห
นั
ก

( ก
ก

)

ชุดขอมูล1

 
หมายเหตุ 
 -ยางขนาด 1 ½ นิ้ว ใชในการหาคา 1 RM  
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กราฟแสดงการยืดของยางขนาด 1 นิ้ว  

การยืดของยางขนาด 1 น้ิว

0
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1 4 7 10 13 16 19 22 25 28 31 34 37 40 43 46 49 52 55 58 61 64 67 70 73 76 79 82 85 88 91

ความยาวยาง(ซม)

น้ํ
าห

นั
ก

( ก
ก

)

ชุดขอมูล1

 
หมายเหตุ 
 -ยางขนาด 1 นิ้ว ใชในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
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ตาราง 6 ขอมูลน้ําหนักท่ีใชในการฝก ทาท่ี 1  
 

1 RM ยางขนาด  1  ½ 
นิ้ว 

70%1 RM  
ยางขนาด 1 นิ้ว 

75%1 RMยางขนาด 
1 นิ้ว 

80%1 RMยางขนาด 
1 นิ้ว 

ลําดับ 

ซ.ม. ก.ก. ก.ก. ซ.ม. ก.ก. ซ.ม. ก.ก. ซ.ม. 

1 30 14.4 10.08 38.2 10.8 41.5 11.52 44.2 

2 14 7.5 5.25 19.5 5.625 20.5 6 22 

3 30 14.4 10.08 38.2 10.8 41.5 11.52 44.2 

4 25 12 8.4 30.5 9 34 9.6 36.5 

5 40 18 12.6 48 13.5 52 14.4 55 

6 24 11.5 8.05 30 8.625 32.5 9.2 34.9 

7 21 10.5 7.35 27.5 7.875 29 8.4 31.5 

8 15 7.8 5.46 20 5.85 21.5 6.24 23 

9 30 14.4 10.08 38.2 10.8 41.5 11.52 44.2 

10 30 14.4 10.08 38.2 10.8 41.5 11.52 44.2 

11 29 13.5 9.45 36 10.13 38.2 10.8 41.5 

12 21 10.5 7.35 27.5 7.875 29 8.4 31.5 

13 25 12 8.4 30.5 9 34 9.6 36.5 

14 21 10.5 7.35 27.5 7.875 29 8.4 31.5 

15 35 16.4 11.48 44 12.3 47.3 13.12 50.6 

16 35 16.4 11.48 44 12.3 47.3 13.12 50.6 

17 29 13.5 9.45 36 10.13 38.2 10.8 41.5 
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ตาราง 7 ขอมูลน้ําหนักท่ีใชในการฝก ทาท่ี 2  
 

1 RM ยางขนาด  1  
½ นิ้ว 

70%1 RM  
ยางขนาด 1 นิ้ว 

75%1 RMยางขนาด 
1 นิ้ว 

80%1 RMยางขนาด 
1 นิ้ว 

ลําดับ 

ซ.ม. ก.ก. ก.ก. ซ.ม. ก.ก. ซ.ม. ก.ก. ซ.ม. 

1 21 10.5 7.35 27.5 7.875 29 8.4 31.5 

2 18 9.3 6.51 24 6.975 25.6 7.44 27.3 

3 30 14.4 10.08 38.2 10.8 41.5 11.52 44.2 

4 28 13.4 9.38 35.5 10.05 38 10.72 41 

5 35 16.4 11.48 44 12.3 48 13.12 50.6 

6 26 12.5 8.75 32.6 9.375 35.7 10 37.9 

7 30 14.4 10.08 38.2 10.8 41.5 11.52 44.2 

8 28 13.4 9.38 35.5 10.05 38 10.72 41 

9 32 15 10.5 40 11.25 43 12 46 

10 35 16.4 11.48 44 12.3 48 13.12 50.6 

11 28 13.4 9.38 35.5 10.05 38 10.72 41 

12 28 13.4 9.38 35.5 10.05 38 10.72 41 

13 28 13.4 9.38 35.5 10.05 38 10.72 41 

14 22 10.8 7.56 28 8.1 30.2 8.64 32.3 

15 35 16.4 11.48 44 12.3 47.3 13.12 50.6 

16 35 16.4 11.48 44 12.3 47.3 13.12 50.6 

17 28 13.4 9.38 35.5 10.05 38 10.72 41 
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ภาคผนวก ค 
ตารางขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง  
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ตาราง 8 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง  
 

ลําดับ กลุมตัวอยาง อายุ(ป) 
น้ําหนัก 
(ก.ก.) 

สวนสูง 
(ซ.ม.) 

ระดับชั้น ป เกิด 

1 คนที่ 1 16 50 158 ม.4 2534 

2 คนที่ 2 16 48 148 ม.4 2534 

3 คนที่ 3 16 48 161 ม.4 2534 
4 คนที่ 4 15 55 160 ม.4 2535 
5 คนที่ 5 16 47 161 ม.4 2534 
6 คนที่ 6 16 48 149 ม.4 2534 
7 คนที่ 7 16 46 157 ม.4 2534 
8 คนที่ 8 16 53 155 ม.4 2534 
9 คนที่ 9 16 42 150 ม.4 2534 
10 คนที่ 10 15 69 160 ม.4 2535 

11 คนที่ 11 16 48 155 ม.4 2534 

12 คนที่ 12 17 45 150 ม.4 2533 
13 คนที่ 13 15 43 154 ม.4 2535 
14 คนที่ 14 17 39 147 ม.4 2533 
15 คนที่ 15 15 49 165 ม.4 2535 
16 คนที่ 16 16 57 163 ม.4 2534 

17 คนที่ 17 16 45 150 ม.4 2535 
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ตาราง 9 ขอมูลการทดสอบ Back-leg Dynamometor  
 

ลําดับ กลุมตัวอยาง อายุ(ป) 
กอน

ฝกก.ก./
นน.ตัว 

ระดับ 
หลัง

ฝกก.ก./
นน.ตัว 

ระดับ 

1 คนที่ 1 16 0.94 ต่ํา 1.20 พอใช 

2 คนที่ 2 16 0.69 ต่ํา 1.00 คอนขางต่ํา 

3 คนที่ 3 16 0.93 ต่ํา 1.35 พอใช 
4 คนที่ 4 15 0.72 คอนขางต่ํา 0.78 คอนขางต่ํา 
5 คนที่ 5 16 1.38 พอใช 1.59 ดี 
6 คนที่ 6 16 0.83 ต่ํา 0.87 ต่ํา 
7 คนที่ 7 16 0.73 ต่ํา 1.00 คอนขางต่ํา 
8 คนที่ 8 16 0.62 ต่ํา 0.96 คอนขางต่ํา 
9 คนที่ 9 16 1.09 คอนขางต่ํา 1.23 พอใช 
10 คนที่ 10 15 0.66 ต่ํา 0.76 คอนขางต่ํา 

11 คนที่ 11 16 0.62 ต่ํา 0.95 คอนขางต่ํา 

12 คนที่ 12 17 0.71 ต่ํา 1.33 พอใช 
13 คนที่ 13 15 0.81 คอนขางต่ํา 1.18 พอใช 
14 คนที่ 14 17 0.76 ต่ํา 1.15 คอนขางต่ํา 
15 คนที่ 15 15 1.22 พอใช 1.26 พอใช 
16 คนที่ 16 16 1.05 คอนขางต่ํา 1.00 คอนขางต่ํา 

17 คนที่ 17 16 0.44 ต่ํา 0.71 ต่ํา 

 
*เกณฑการทดสอบ 
คูมือ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กลุมพัฒนาสมรรถภาพทางกาย สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา  สํานักพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการกระทรวงทองเที่ยวและกฬีา 
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 ภาคผนวก จ 
แบบบันทึก 
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แบบบันทึกขอมูลเบื้องตน 
ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 

• ชื่อ-สกุล 
............................................................................................................................................................ 

•  กําลังเรียนอยูในระดั
บ...........................................................
................................................................................................. 
โรงเรียนแมแจม  ตําบลชางเคิ่ง  อําเภอแมแจม  จังหวดัเชียงใหม  เขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม เขต 5 
ปการศึกษา 2550 

• เพศ            �    หญิง 

• อาย ุ
...............................................................ป.................................................................................เดือน 

• น้ําหนั
ก...........................................................
................................................................................................. 

•สวนสู
ง...........................................................
................................................................................................. 

•อัตราการเตนของหัวใ
จ...........................................................
................................................................................................. 

• ประวัตกิารไดรับบาดเจ็บ     

� ไมมี      
� มี (ระบุ)........................................................................................................................... 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................... 

• โรคประจําตัว    

� ไมมี      
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�  มี  (ระบุ)........................................................................................................................... 
 
 
 
 

แบบบันทึกขอมูลการทดสอบความแขง็แรงของกลามเนือ้กอนและหลังการฝก 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-สกุล กอน 
(ก.ก.) 

หลัง 
(ก.ก.) 

พัฒนาการ หมายเหตุ 

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
10      
11      
12      
13      
14      
15      
16      
17      
18      
19      
20      
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แบบบันทึกปญหาและอุปสรรคที่พบระหวางการฝก 
 

� กลุมตัวอยาง 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 

� อุปกรณ  
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 

� เวลา 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 

� สถานที่ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
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� อ่ืนๆ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 

แบบบันทึกการบาดเจ็บและการปวดลากลามเนื้อในสัปดาหท่ี 1 
 

วันท่ี ฝก 
ลําดับ ชื่อ - 

จันทร 
(ฝก) 

อังคาร 
(พัก) 

พุธ 
(ฝก) 

พฤหัส 
(พัก) 

ศุกร 
(ฝก) 

เสาร 
(พัก) 

อาทิตย 
(พัก) 

1 คนที่ 1  *      

2 คนที่ 2  *      

3 คนที่ 3  *      
4 คนที่ 4  *      
5 คนที่ 5  *      
6 คนที่ 6  *      
7 คนที่ 7  *      
8 คนที่ 8  *      
9 คนที่ 9  *      
10 คนที่ 10  *      

11 คนที่ 11  *      

12 คนที่ 12  *      
13 คนที่ 13  *      
14 คนที่ 14  *      
15 คนที่ 15  *      
16 คนที่ 16  *      

17 คนที่ 17  *      

 
หมายเหตุ  
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 -บันทึกโดยการสอบถามกลุมตัวอยางวามอีาการปวดเมือ่ยกลามเนื้อหรือไม 
 -กลุมตัวอยางทุกคนมีอาการตึงกลามเนื้อหลังในวันถัดมาหลังจากฝกไปแลว 1วนั ใน
สัปดาหที่ 1 หลังจากนั้นไมมีอาการตึงกลามเนื้ออีก ซ่ึงอาการตึงดังกลาวไมมีผลกระทบใดตอการ
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวนั เพราะไมปวดเมื่อยเหมือนกับการทํางานหนัก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
ภาพประกอบการศึกษา 
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1. ภาพทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ทาท่ี 1 
 

Bent-over Rowing with Inner Tyre of Mortorcycle 
START 

   
1 

                                                                  FINISH 
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      2           3 

2. ภาพทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ทาท่ี 2 
Good-morning Exercise with Inner Tyre of Mortorcycle 

 
START 

   
4 

FINISH 
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5 

3. ภาพลักษณะการฝก 
 

         
           6                  7 
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           8                  9 
 
4. ภาพยางที่ใชในการฝก 

 

 
10 
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11 
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