
บทท่ี 5 
สรุป อภิปรายผล ขอเสนอแนะ 

 
การศึกษาและคนควาแบบอิสระครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝก

ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังโดยใชยางในรถจักรยานยนตเปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดยพิจารณา
จากความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังที่วัดไดกอนและหลังการฝกดวยยางในรถจักรยานยนต 

กลุมตัวอยางที่ใชในการฝกในครั้งนี้ เปนนักเรียนหญิง ระดับมัธยมศึกษาปที่ 4 ของ
โรงเรียนแมแจม ตําบลชางเคิ่ง อําเภอแมแจม จังหวัดเชียงใหม  เขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม เขต 5  
ปการศึกษา 2550  โดยอาสาสมัคร จํานวน  17  คน  อายุระหวาง 15-17 ป 

ผูศึกษากําหนดใหกลุมตัวอยางเขารับการฝกตามโปรแกรม เปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดยผู
ศึกษาไดทําการบันทึกผลของความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง กอนและหลังการฝกหลังจากนั้นนํา
ผลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา t-test โดยสามารถสรุป อภิปรายผล และ
เสนอแนะการศึกษาการศึกษา ดังนี้  
 
สรุปผลการศึกษา 

ภายหลังการฝกตามโปรแกรม 6 สัปดาห กลุมตัวอยางมีความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง
เพิ่มมากขึ้นกวากอนการฝกตามโปรแกรม โดยมีคาเฉลี่ยเพิ่มขึ้น 11.23 กิโลกรัม และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 1.96 กิโลกรัม และมีคาความแตกตางของคาเฉลี่ยของกลามเนื้อหลังกอนและหลัง
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ P < 0.01 

 
อภิปรายผลการศึกษา 

จากผลการศึกษาขางตน ผูศกึษาสามารถอภิปรายผลได ดังนี ้
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังดวยยางในรถจักรยานยนตของผูศึกษา

สามารถเพิ่มความหนักของการฝกอยางมีหลักการโดยที่ผูศึกษาไดประยุกตกฎของฮุค(Hook’s Law) 
มาใช(William F. Smith, 1996 อางใน แมน อมรสิทธิ์ และ สมชัย อัครทิวา, 1997) หาคา 1 RM ของ
ผูฝกไดและยังสามารถเพิ่มน้ําหนักหรือระยะของยางไดโดยใชตารางขอมูลน้ําหนัก (ภาคผนวก ข) 
ซ่ึงจะแปลระยะการดึงยางที่เปนเซนติเมตรใหเปนกิโลกรัม  จึงสามารถหาคา 1 RM , 70% ของ 1 
RM, 75% ของ 1 RM, และ 80% ของ 1 RM และนําไปเปนขอมูลในการออกแบบโปรแกรมการฝก
ได ( ภาคผนวก ก ) ซ่ึงสอดคลองกับ เจริญ  กระบวนรัตน(2544) ที่กลาววา การยกน้ําหนักที่ระดับ
ความหนัก 80% ของความตานทานสูงสุดไดจํานวน 8 ครั้ง และที่ระดับความหนัก 70%ไดจํานวน 
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12 คร้ัง ดวยเหตุนี้ น้ําหนักที่ระดับความหนัก  70%-80% ของความตานทานสูงสุด จึงเปนความ
หนักที่เหมาะสมในการฝกความแข็งแรง  อีกทั้งในขณะที่ผูเลนพยายามดึงยางในรถจักรยานยนตให
ยืดออกจะเกิดแรงตานเนื่องจากยางจะมีแรงดึงกลับทําใหผูเลนตองออกแรงมากขึ้นเพื่อตานแรงดึง
กลับนั้น ดวยเหตุนี้การฝกดวยวิธีนี้จึงชวยใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น สอดคลองกับ เจริญ 
กระบวนรัตน (2550) ที่กลาววา ยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะทอนกลับหรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงให
ยืดออก ที่เรียกวา สเทรทช รีเฟล็กซ (Stretch Reflex) ทุกครั้งที่ยางถูกกระตุนหรือถูกดึงใหยืดออก 
ซ่ึงเปนคุณสมบัติพิเศษของ ยางยืดที่จะสงผลตอการชวยกระตุนระบบประสาทสวนที่รับรูความรูสึก
ของกลามเนื้อและขอตอ ใหมีปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองตอแรงดึงของยางที่กําลังถูกยืด ซ่ึงจะ
เปนผลดีตอการพัฒนา และบําบัดรักษาระบบการทํางานของประสาทกลามเนื้อ รวมทั้งชวยปองกัน
การเสื่อมสภาพของระบบประสาทกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ ขอตอและกระดูก นอกจากนี้ ยางยืดยัง
สามารถนํามาใชเปนอุปกรณในการออกกําลังกายประเภทความตานทาน (Resistance) ที่ชวยในการ
พัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ชวยในการบําบัดรักษาฟนฟู และ
เสริมสรางสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย รวมทั้งชวยลดไขมันในรางกาย สงผลใหผูออกกําลังกาย
เกิดความมั่นใจในรูปราง มีความกระฉับกระเฉงวองไวและยังชวยกระตุนใหเกิด การสะสม
แคลเซียมเก็บไวในกระดูก ทําใหกระดูกมีความหนาแนน (Bone Density) และแข็งแรงเพิ่มขึ้น ชวย
ปองกันปญหาโรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน อาการขอติดและขอเสื่อม รวมทั้งปญหาเกี่ยวกับ
ระบบโครงสรางของรางกาย ดังนั้น การออกกําลังกายดวยยางยืดที่จัดปรับความตานทานหรือความ
หนักใหเหมาะสมจะพัฒนาเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อและกระดูก นอกจากนี้ผูศึกษายังปรับ
น้ําหนักขึ้นทีละนอยใหเหมาะสมกับผูฝกแตละคนเพื่อใหรางกายคุนเคยกับน้ําหนักที่ปรับขึ้นจึงทํา
ใหรางกายไมไดรับการบาดเจ็บจากการฝก และไมเกิดการปวดลากลามเนื้อ ซ่ึงสามารถเห็นได
ชัดเจนจากความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังที่เพิ่มขึ้นกอนการฝกและจากบันทึกหลังการฝกที่ปรากฏ
วาผูฝกไมมีอาการปวดเมื่อยในวันถัดมา (ภาคผนวก จ ) 

ดวยเหตุนี้โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังที่ผูศึกษาไดออกแบบขึ้นนี้ จึง
สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังไดอยางแทจริงและมีประสิทธิผล สามารถนําไปใชได
จริง และทําใหรางกายไมไดรับบาดเจ็บดวย ผลการศึกษาสอดคลองกับการศึกษาของ รุงนภา  นัยยุติ 
(2549) เร่ือง Elastic Weight Training โดยใชฝกกับกลามเนื้อตนแขน ซ่ึงผลการศึกษานั้น นักเรียนมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อตนแขนเพิ่มขึ้น และยังสอดคลองกับการศึกษาของ ศิริการ นิพพิทา 
(2550) เร่ืองผลการศึกษาโปรแกรมออกกําลังกายโดยใชยางยืด 2 ชนิด โดยไดศึกษาเปรียบเทียบยาง
ยืดของ เจริญ กระบวนรัตน และยางยืดที่ออกแบบขึ้นเอง โดยทดลองกับผูสูงอายุ ซ่ึงไดผลออกมา
คือ ยางยืดทั้ง 2 ชนิดสงผลใหความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นไมแตกตางกัน 
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ดังนั้น โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังโดยใชยางในรถจักรยานยนตที่ผู
ศึกษาไดศึกษาในครั้งนี้ จึงเปนอีกวิธีหนึ่งที่สามารถนํามาใชในการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กลามเนื้อไดอยางมีประสิทธิภาพและยังเปนอุปกรณที่หางายและราคาถูกดวย 
 
ขอเสนอแนะ 

ขอเสนอแนะในการนําไปใช 
1.  จากผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังนี้ 

สามารถนําไปใชฝกเพื่อเพิ่มความแข็งใหกับนักกีฬาหลายประเภท ที่ตองการความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลัง เชน กีฬาวายน้ํา เปนตน 

2.  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังนี้ สามารถนําไปใชฝกเพื่อปองกันการ
บาดเจ็บที่หลังไมวาจะเปนกลุมอาชีพใดลวนแตตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังทั้งสิ้น เพราะ
กลามเนื้อหลังเปนกลามเนื้อหลักในการทรงตัว ไมวาจะเปนการยืน การนั่ง การกม เปนตน 

3.  เครื่องมือที่ใชในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังนี้เปนเครื่องมือที่มีประโยชน
มากอีกทั้งยังหาไดงายสามารถสรางขึ้นเองไดและมีราคาถูก 

4.  เครื่องมือที่ใชในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังนี้ ซ่ึงคือยางในรถจักรยานยนต
ที่ถูกตัดเปน 2 ขนาด คือ 1 นิ้ว และ1 นิ้วคร่ึง สามารถนําไปประยุกตใชกับกลุมกลามเนื้ออ่ืนได แต
ขึ้นอยูกับทาที่ฝกจะตองไมทําใหยางขาดหรือเสื่อมคุณภาพ 

5.  ผูที่สนใจหรือผูฝกสอนสามารถนําโปรแกรมไปฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงได แตจะตอง
ควบคุมดูแลผูฝกใหฝกตามโปรแกรม ระมัดระวังเรื่องการปรับน้ําหนัก เนื่องจากยางมีจังหวะดึง
กลับที่เร็ว หากไมระวังอาจเกิดการบาดเจ็บได 

6.  ผูที่สนใจหรือผูฝกสอนสามารถนําโปรแกรมไปฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงได ตอง
ตรวจสอบยางที่ใชทุกครั้งวาอยูในสภาพที่ดีหรือไม หากยางเสื่อมคุณภาพอาจขาดในขณะที่ฝกและ
ทําใหผูฝกบาดเจ็บได 

7.  ยางในรถจักรยานยนตที่ใชในการศึกษานี้มีขนาดความหนา 1 นิ้ว และ 1½ นิ้ว มีความ
เหมาะสมกับนักเรียนหญิงหรือผูที่เร่ิมออกกําลังกายใหม เนื่องจากยางในรถจักรยานยนตขนาด
ดังกลาวมีแรงตานทาน 20 กิโลกรัม จึงไมเหมาะกับผูที่สามารถดึงไดมากกวานี้ 
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ขอเสนอแนะในการศึกษาครั้งตอไป 
1.  ใชอุปกรณนี้ฝกความแข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้ออ่ืนที่มีความจําเปนตอชนิดกีฬาตางๆ

ที่ผูศึกษาครั้งตอไปสนใจ เพื่อสนับสนุนการใชอุปกรณนี้ในการฝกความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ
เพื่อใหครอบคลุมทั่วรางกาย 

2.  เปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังหรือกลามเนื้อกลุมอื่นที่ฝกดวยยางใน
รถจักรยานยนตกับอุปกรณอ่ืนๆที่เปนที่ยอมรับวาสามารถเพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อได เชน 
ดัมเบล บารเบล เปนตน 
 


