
บทท่ี 3 
วิธีดําเนินการศึกษา 

 
การศึกษาในครั้งนี้มีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง

โดยใชยางในรถจักรยานยนต กอนและหลังการฝก 6 สัปดาห 
 
กลุมตัวอยาง 

นักเรียนหญิง ระดับมัธยมศึกษาปที่ 4 ของโรงเรียนแมแจม ตําบลชางเคิ่ง อําเภอแมแจม 
จังหวัดเชียงใหม เขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม เขต 5 ปการศึกษา 2550 โดยอาสาสมัคร ปรากฏวาได
กลุมตัวอยาง จํานวน 17 คน อายุระหวาง 15-17 ป และมีคุณสมบัติตามที่กําหนด คือ ตองเปนผูที่ไม
เคยฝกดวยน้ําหนักมากอน 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการฝก 
 1. อุปกรณที่ใชในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง   

1.1 ยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว ยี่หอ CMC (ยางที่ใชฝกจะเปลี่ยน
ทุก 2 สัปดาห เนื่องจากผูศึกษาไดทําการตรวจสอบอุปกรณกอนการฝก พบวายางใน
รถจักรยานยนตเสียคุณสมบัติในการยืดลงเล็กนอยในสัปดาหที่ 2) 
  1.2 ตารางขอมูลน้ําหนักที่ใชในการฝก (ภาคผนวก ข หนา) 
   1.3 แบบบันทึก ปญหาอุปสรรคหลังการฝก 

 2. อุปกรณที่ใชในการหาคา 1 RM  
   2.1 ยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้วคร่ึง ยี่หอ CMC 
   2.2 ไมบรรทัดยาว 
   2.3กราฟแสดงการยืดของยาง (ภาคผนวก ข หนา) 
   2.4 แบบบันทึก คา 1 RM 

 3. อุปกรณที่ใชในการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  
   3.1 Back-Leg Dynamometer   

    3.2 แบบบันทกึผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 
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สถานที่ในการศึกษา 
สถานที่ทดสอบและการฝกโปรแกรม 6 สัปดาห สนามกฬีาเอนกประสงคโรงเรียนแมแจม 

ตําบลชางเคิ่ง อําเภอแมแจม จังหวดัเชียงใหม เขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม เขต 5   
 

ขั้นตอนในการฝก 
1. ประชุมชี้แจง แจงวัตถุประสงคของการฝก และอธิบายขั้นตอนตางๆของโปรแกรมการ

ฝกและขอควรปฏิบัติ 
2. ทําการทดสอบกอนการฝกซอม 1 วัน (Pre-test) โดยหาคาตางๆ ดังนี้ 
     การหาคาความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง  โดยใช  Back-leg Dynamometer   
3. หาคาความแข็งแรงของกลามเนื้อ (1 RM) ของกลุมตัวอยางแตละคน โดยใชยางใน

รถจักรยานยนตขนาด 1 ½ นิ้ว การทดสอบ 1 RM กอนการทดสอบ อบอุนรางกายและยืดกลามเนื้อ 
แลวเร่ิมการทดสอบ โดยดึงยางระยะสั้นกอนแลวคอยๆเพิ่มระยะใหมากขึ้นทีละนอย ทําทั้งหมด 3 
คร้ัง เพื่อเปนการปรับรางกายใหคุนเคยกับแรงดึง เมื่อทําครบ 3 คร้ังแลว คร้ังที่ 4 ใหผูทดสอบดึงเต็ม
แรง 

4. แปลคา 1 RM   กลุมตัวอยาง ดึงยางในรถจักรยานยนตไดระยะเปนเซนติเมตร นําไป
เทียบตารางแปลคา เซนติเมตรเปนกิโลกรัม เมื่อไดคาเปนกิโลกรัมแลวจึงนําไปหาคา 70%, 75% 
และ 80% 1 RM หลังจากจึงแปลคาดังกลาวกลับมาเปนเซนติเมตรเหมือนเดิม เพื่อใชในการฝกโดย
การฝกจะใชยางขนาด 1 นิ้ว 

5. ทําการฝกดวยยางในรถจักรยานยนตตามโปรแกรมการฝก 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 
นาน 6 สัปดาห 

6.  ขั้นตอนในการฝก 
6.1 อบอุนรางกาย (Warm Up) 
6.2 บริหารยืดกลามเนื้อกอนการฝก 
6.3 ทําการฝกดวยยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว ตามโปรแกรมการ 

ฝกจํานวน 2 ทาฝก 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน   
สัปดาหที่ 1 ฝกจํานวน 2 เซต ตอ 1 ทา ใชน้ําหนัก 70% ของ 1 RM ดึง 12 คร้ัง ใชเวลาพัก

ระหวางเซต 1 นาที    
สัปดาหที่ 2 ฝกจํานวน 3 เซต ตอ 1 ทา ใชน้ําหนัก 70% ของ 1 RM ดึง 12 คร้ัง ใชเวลาพัก

ระหวางเซต 1 นาที    
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สัปดาหที่ 3 ฝกจํานวน 2 เซต ตอ 1 ทา ใชน้ําหนัก 75% ของ 1 RM ดึง 10 คร้ัง ใชเวลาพัก
ระหวางเซต 1 นาที คร่ึง   

สัปดาหที่ 4 ฝกจํานวน 3 เซต ตอ 1 ทา ใชน้ําหนัก 75% ของ 1 RM ดึง 10 คร้ัง ใชเวลาพัก
ระหวางเซต 1 นาทีคร่ึง    

สัปดาหที่ 5 ฝกจํานวน 2 เซต ตอ 1 ทา ใชน้ําหนัก 80% ของ 1 RM ดึง 8 คร้ัง ใชเวลาพัก
ระหวางเซต 2 นาที   

 สัปดาหที่ 6 ฝกจํานวน 3 เซต ตอ 1 ทา ใชน้ําหนัก 80% ของ 1 RM ดึง 8 คร้ัง ใชเวลาพัก
ระหวางเซต 2 นาที    

 6.4 ผอนคลายรางกาย (Cool Down) 
 6.5 บริหารยืดกลามเนื้อหลังการฝก 
7.  ทําการทดสอบหลังการฝก (Post - test) โดยใหกลุมตัวอยางพัก1วันหลังจากฝกวัน
สุดทายในสัปดาหที่ 6 และหาคาหาคาความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง โดยใช Back-leg 
Dynamometer   
8. วิเคราะหขอมูล 
 เปรียบเทียบขอมูลความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังกอนและหลังการฝก ในการ
วิเคราะหขอมูล ผูศึกษาใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS แสดงคาเฉลี่ย และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test  

 
การสรางอุปกรณการฝก 
 1.  การเลือกยี่หอยางในรถจักรยานยนต  ผูศึกษาคัดเลือกยางมา 2 ยี่หอ คือ ยี่หอ CMC และ 
IRC โดยคํานึงถึงราคาเปนหลัก ซ่ึงทั้งสองยี่หอมีราคาเสนละ 50 บาท หลังจากนั้นจึงนํามาทดลอง
โดยแขวนยางในรถจักยานยนตทั้ง 2 ยี่หอกับบารหอยตัวความสูง 2.20 เมตร และใชแผนน้ําหนัก 5 
กิโลกรัม ,2.5 กิโลกรัม และ1.5 กิโลกรัม หอยยางในรถจักรยานยนต ปรากฏวา ยางในรถจักยาน
ยนตยี่หอ IRC ถูกแผนน้ําหนักดึงลงมาต่ํากวายี่หอ CMC และมีสัดสวนคงที่ (William F. Smith, 
1996 อางใน แมน อมรสิทธิ์ และ สมชัย อัครทิวา,1997) ส้ันกวา ซ่ึงสัดสวนคงที่ที่ไดนี้ที่จะนําไป
ประกอบการฝกได ผูศึกษาจึงเลือกยางในรถจักรยานยนตยี่หอ CMC  
 2. การเลือกความหนาของยางในรถจักรยานยนต ผูศึกษาตัดยางใหมีความหนา 1 นิ้ว และ  
1 ½ นิ้ว ซ่ึงยางที่มีขนาดหนามากตองใชแรงดึงมาก ทั้งนี้ กลุมตัวอยางเปนผูหญิงทั้งหมด จึงไมมี
ความจําเปนตองใชยางที่มีความหนามาก 
 3. การหาคาสัดสวนคงที่ของยางในรถจักรยานยนต   
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   3.1 ผูศึกษานํายางในรถจักรยานยนตที่ตองการทดลองแขวนไวกับบารหอยตัวความสูง 
2.20 เมตร   

    3.2  นําสายวัดระยะที่แสดงคาเปน เซนติเมตร ติดไวใหตรงกับสวนทายของยางใน
รถจักรยานยนตที่หอยลงมาโดยใหยางที่หอยลงมาตรงกับ 0 เซนติเมตร 

   3.2  นําแผนน้ําหนักมาหอยตอจากยางในรถจักยานยนตปลอยใหแผนเหล็กดึงยางลงไป
และบันทึกระยะที่ยางถูกแผนเหล็กดึงลงมาตรงกับสายวัดวาไดระยะกี่เซนติเมตร 

   3.4 เพิ่มน้ําหนักขึ้นเรื่อยๆ จนยางไมสามารถทานน้ําหนักได 
   3.5 ยางในรถจักยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว ใชแผนน้ําหนักเริ่มตนที่ 5 กิโลกรัม และ

เพิ่มน้ําหนัก ขึ้นครั้งละ 1.5 กิโลกรัม สวนยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1½ นิ้ว เนื่องจากมี
ความหนามากกวาจึงเพิ่มน้ําหนัก ขึ้นครั้งละ 2.5 กิโลกรัม   

   3.6 ทําการทดลองซ้ําทั้งหมด 5 คร้ัง แลวนํามาหาคาเฉลี่ย ซ่ึงปรากฏวาการทดลองทั้ง 5 
คร้ัง ไดตัวเลขออกมาเทากัน เนื่องจากผูศึกษาไดตัดยางในรถจักรยานยนต ในตําแหนงเดียวกัน ซ่ึง
ยางในรถจักรยานยนตนั้นมีลักษณะกลม สวนที่ตัดจากตรงกลางจะมีขนาดยาวกวาสวนที่ตัดจาก
ดานขาง ยางในรถจักรยานยนต 1 เสน สามารถตัดเปนอุปกรณในการฝกได 2 เสน  หลังจากทําการ
ทดลองจะไดตัวเลขเปนเซนติเมตรที่ไดจากสายวัดระยะ และตัวเลขที่เปนกิโลกรัมที่ไดจากแผน
น้ําหนักที่หอย (ภาคผนวก ข ) ซ่ึงไดผล ดังนี้  
 -ยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1½ นิ้ว มีคาสัดสวนคงที่และการเสียคุณสมบัติใน
การคืนสภาพที่  การยืด 45 เซนติเมตร โดยทานน้ําหนักได 20 กิโลกรัม (ภาคผนวก ข) 

-ยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว มีคาสัดสวนคงที่และการเสียคุณสมบัติใน
การคืนสภาพที่  การยืด 73 เซนติเมตร โดยทานน้ําหนักได 17 กิโลกรัม (ภาคผนวก) 

    3.7 นําคาที่ไดไปพลอตกราฟ (ภาคผนวก ข ) 
 
วิธีการใชยางในรถจักรยานยนต หาคา 1 RM และแปลคาดวยกราฟ 
1. ใหกลุมตัวอยางดึงยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1½ นิ้ว  ดวยทาฝกทั้ง 2 ทา 

(ภาคผนวก ข ) และบันทึกระยะที่ทําได 
2. นําคาระยะที่ไดเปนมาเทียบกับกราฟ (ภาคผนวก ข) โดยลากเสนตรงแนวตั้ง (แกน Y 

ความยาวยาง (เซนติเมตร)) ขึ้นไปตดักับแนวขวาง (แกน X น้ําหนัก (กิโลกรัม))  
3. นําตัวเลขที่ไดเปนกิโลกรัม มาหาคา70 % 1 RM, 75 % 1 RM, และ80 % 1 RM  
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4. หลังจากไดคา 70 % 1 RM, 75 % 1 RM, และ80 % 1 RM ที่เปนกิโลกรัมแลวจึงนําคา
ดังกลาวมาแปลเปนระยะเซนติเมตรโดยโดยลากเสนตรงแนวขวาง (แกน X น้ําหนัก (กิโลกรัม)) ตัด
กับแนวตั้ง (แกน Y ความยาวยาง (เซนติเมตร))  

5. นําคาที่ไดไปฝกกับกลุมตัวอยางโดยใชยางในรถจักรยานยนตขนาดความหนา 1 นิ้ว 
 


