
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อหลัง  
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โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อหลัง  
 

สัปดาหท่ี จํานวนเซต/ทาฝก 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 

-กอนการฝกอบอุนรางกาย  ยืดกลามเนื้อ 10 – 15 นาที  
-หลังการฝกผอนคลายรางกาย ยืดกลามเนื้อ 10 – 15 นาที  
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ภาคผนวก ข 
การสรางอุปกรณการฝก 
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การทดสอบแรงดงึของยางในรถจักรยานยนต 
ผูศึกษานํายางในรถจักรยานยนตที่ตองการทดลองแขวนไวกับบารหอยตัวความสูง 2.20 

เมตร  นําสายวัดระยะที่แสดงคาเปน เซนติเมตร ติดไวใหตรงกับสวนทายของยางในรถจักรยานยนต
ที่หอยลงมาโดยใหยางที่หอยลงมาตรงกับ 0 เซนติเมตร และนําแผนน้ําหนักมาหอยตอจากยางในรถ
จักยานยนตปลอยใหแผนเหล็กดึงยางลงไปและบันทึกระยะที่ยางถูกแผนเหล็กดึงลงมาตรงกับสาย
วัดวาไดระยะกี่เซนติเมตร เพิ่มน้ําหนักขึ้นเรื่อยๆ จนยางไมสามารถทานน้ําหนักได โดย ยางในรถ
จักยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว ใชแผนน้ําหนักเริ่มตนที่ 5 กิโลกรัม และเพิ่มน้ําหนัก ขึ้นครั้งละ 
1.5 กิโลกรัม สวนยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1½ นิ้ว เนื่องจากมีความหนามากกวาจึง
เพิ่มน้ําหนัก ขึ้นครั้งละ 2.5 กิโลกรัม  ทําการทดลองซ้ําทั้งหมด 5 คร้ังแลวนํามาหาคาเฉลี่ย ซ่ึง
ปรากฏวาการทดลองทั้ ง  5  คร้ัง  ไดตัว เลขออกมาเทากัน  เนื่องจากผูศึกษาไดตัดยางใน
รถจักรยานยนต ในตําแหนงเดียวกัน ซ่ึงยางในรถจักรยานยนตนั้นมีลักษณะกลม สวนที่ตัดจากตรง
กลางจะมีขนาดยาวกวาสวนที่ตัดจากดานขาง ยางในรถจักรยานยนต 1 เสน สามารถตัดเปนอุปกรณ
ในการฝกได 2 เสน  หลังจากทําการทดลองจะไดตัวเลขเปนเซนติเมตรที่ไดจากสายวัดระยะ และ
ตัวเลขที่เปนกิโลกรัมที่ไดจากแผนน้ําหนักที่หอยซ่ึงไดผล ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 42 

 -ยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1½ นิ้ว มีคาสัดสวนคงที่และการเสียคุณสมบัติใน
การคืนสภาพที่  การยืด 45 เซนติเมตร โดยทานน้ําหนักได 20 กิโลกรัม    
 
ตาราง 4 การทดสอบถวงน้าํหนักยางยืดขนาด 1 ½ นิ้ว  

 

ระยะการยืดของยางขนาด 1 ½ นิ้ว แผน 
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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-ยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว มีคาสัดสวนคงที่และการเสียคุณสมบัติใน
การคืนสภาพที่  การยืด 73 เซนติเมตร โดยทานน้ําหนักได 17 กิโลกรัม  
 
ตาราง 5 การทดสอบถวงน้าํหนักกับยางยดืขนาด 1 นิ้ว  

 

ระยะการยืดของยางขนาด 1 นิ้ว แผน 
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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วิธีการใชยางในรถจักรยานยนต หาคา 1 RM และแปลคาดวยกราฟ 
ใหกลุมตัวอยางดึงยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1½ นิ้ว  ดวยทาฝกทั้ง 2 ทา และ

บันทึกระยะที่ทําได นําคาระยะที่ไดเปนมาเทียบกับกราฟ โดยลากเสนตรงแนวตั้ง (แกน Y ความ
ยาวยาง (เซนติเมตร)) ขึ้นไปตัดกับแนวขวาง (แกน X น้ําหนัก (กิโลกรัม)) และนําตัวเลขที่ไดเปน
กิโลกรัมมาหาคา70 % 1 RM, 75 % 1 RM, และ80 % 1 RM  หลังจากไดคา 70 % 1 RM, 75 % 1 
RM, และ80 % 1 RM ที่เปนกิโลกรัมแลวจึงนําคาดังกลาวมาแปลเปนระยะเซนติเมตรโดยโดย
ลากเสนตรงแนวขวาง (แกน X น้ําหนัก (กิโลกรัม)) ตัดกับแนวตั้ง (แกน Y ความยาวยาง 
(เซนติเมตร))  นําคาที่ไดไปฝกกับกลุมตัวอยางโดยใชยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว 

 
กราฟแสดงการยืดของยางขนาด 1 ½ นิ้ว  

การยืดของยางขนาด 1  1/2  นิ้ว

0

5
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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

)

ชุดขอมูล1

 
หมายเหตุ 
 -ยางขนาด 1 ½ นิ้ว ใชในการหาคา 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

)

ชุดขอมูล1

 
หมายเหตุ 
 -ยางขนาด 1 นิ้ว ใชในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
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ตาราง 6 ขอมูลน้ําหนักท่ีใชในการฝก ทาท่ี 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 ขอมูลน้ําหนักท่ีใชในการฝก ทาท่ี 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 
ตารางขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง  
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ตาราง 8 ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง  
 

ลําดับ กลุมตัวอยาง อายุ(ป) 
น้ําหนัก 
(ก.ก.) 

สวนสูง 
(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 ขอมูลการทดสอบ Back-leg Dynamometor  
 

ลําดับ กลุมตัวอยาง อายุ(ป) 
กอน

ฝกก.ก./
นน.ตัว 

ระดับ 
หลัง

ฝกก.ก./
นน.ตัว 

ระดับ 

1 คนที่ 1 16 0.94 ต่ํา 1.20 พอใช 

2 คนที่ 2 16 0.69 ต่ํา 1.00 คอนขางต่ํา 

3 คนที่ 3 16 0.93 ต่ํา 1.35 พอใช 
4 คนที่ 4 15 0.72 คอนขางต่ํา 0.78 คอนขางต่ํา 
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 คอนขางต่ํา 
8 คนที่ 8 16 0.62 ต่ํา 0.96 คอนขางต่ํา 
9 คนที่ 9 16 1.09 คอนขางต่ํา 1.23 พอใช 
10 คนที่ 10 15 0.66 ต่ํา 0.76 คอนขางต่ํา 

11 คนที่ 11 16 0.62 ต่ํา 0.95 คอนขางต่ํา 

12 คนที่ 12 17 0.71 ต่ํา 1.33 พอใช 
13 คนที่ 13 15 0.81 คอนขางต่ํา 1.18 พอใช 
14 คนที่ 14 17 0.76 ต่ํา 1.15 คอนขางต่ํา 
15 คนที่ 15 15 1.22 พอใช 1.26 พอใช 
16 คนที่ 16 16 1.05 คอนขางต่ํา 1.00 คอนขางต่ํา 

17 คนที่ 17 16 0.44 ต่ํา 0.71 ต่ํา 

 
*เกณฑการทดสอบ 
คูมือ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

กลุมพัฒนาสมรรถภาพทางกาย สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา  สํานักพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการกระทรวงทองเที่ยวและกฬีา 
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 ภาคผนวก จ 
แบบบันทึก 
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แบบบันทึกขอมูลเบื้องตน 
ขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 

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

•  กําลังเรียนอยูในระดั
บ...........................................................
................................................................................................. 
โรงเรียนแมแจม  ตําบลชางเคิ่ง  อําเภอแมแจม  จังหวดัเชียงใหม  เขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม เขต 5 
ปการศึกษา 2550 

• เพศ            �    หญิง 

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

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

•สวนสู
ง...........................................................
................................................................................................. 

•อัตราการเตนของหัวใ
จ...........................................................
................................................................................................. 

• ประวัตกิารไดรับบาดเจ็บ     

� ไมมี      
� มี (ระบุ)........................................................................................................................... 

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

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

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

• โรคประจําตัว    

� ไมมี      
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�  มี  (ระบุ)........................................................................................................................... 
 
 
 
 

แบบบันทึกขอมูลการทดสอบความแขง็แรงของกลามเนือ้กอนและหลังการฝก 
 

ลําดับท่ี ชื่อ-สกุล กอน 
(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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แบบบันทึกปญหาและอุปสรรคที่พบระหวางการฝก 
 

� กลุมตัวอยาง 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 

� อุปกรณ  
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 

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

� สถานที่ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 



 55 

� อ่ืนๆ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 

แบบบันทึกการบาดเจ็บและการปวดลากลามเนื้อในสัปดาหท่ี 1 
 

วันท่ี ฝก 
ลําดับ ชื่อ - 

จันทร 
(ฝก) 

อังคาร 
(พัก) 

พุธ 
(ฝก) 

พฤหัส 
(พัก) 

ศุกร 
(ฝก) 

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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 -บันทึกโดยการสอบถามกลุมตัวอยางวามอีาการปวดเมือ่ยกลามเนื้อหรือไม 
 -กลุมตัวอยางทุกคนมีอาการตึงกลามเนื้อหลังในวันถัดมาหลังจากฝกไปแลว 1วนั ใน
สัปดาหที่ 1 หลังจากนั้นไมมีอาการตึงกลามเนื้ออีก ซ่ึงอาการตึงดังกลาวไมมีผลกระทบใดตอการ
ปฏิบัติกิจวัตรประจําวนั เพราะไมปวดเมื่อยเหมือนกับการทํางานหนัก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
ภาพประกอบการศึกษา 
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1. ภาพทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ทาท่ี 1 
 

Bent-over Rowing with Inner Tyre of Mortorcycle 
START 

   
1 

                                                                  FINISH 
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      2           3 

2. ภาพทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง ทาท่ี 2 
Good-morning Exercise with Inner Tyre of Mortorcycle 

 
START 

   
4 

FINISH 
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5 

3. ภาพลักษณะการฝก 
 

         
           6                  7 
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           8                  9 
 
4. ภาพยางที่ใชในการฝก 

 

 
10 
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11 

 
ประวัติผูเขียน 

ชื่อ-สกุล  นายทศพล  สุภาหาญ 
วัน เดือน ปเกิด  13 สิงหาคม 2519 
ประวัติการศึกษา   
 พ.ศ. 2538 มัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนธีรกานทบานโฮง จ.ลําพูน 
 พ.ศ. 2542 ปริญญาตรี สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จากสถาบัน 
    การพลศึกษา จังหวดัเชยีงใหม 
ประวัติการทํางาน  
 พ.ศ. 2544 – 2548 นักวิชาการศึกษา ศูนยธรรมชาติวิทยาดอยสุเทพฯ 
     มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 พ.ศ. 2549 – ปจจุบัน   อาจารยโรงเรียนแมแจม ตําบลชางเคิ่ง อําเภอแมแจม  
     จังหวดัเชยีงใหม   
 




