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ผลของปริมาณการฝ.กที่มีต3อการเปลี่ยนแปลงของกล8ามเนื้อ 
วีรพงษ' ไชยเพศ* 

นาทรพี ผลใหญ7** 

บทคัดย'อ 

 การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค8 เพ่ือศึกษาผลของการปริมาณการฝFกท่ีมีตHอการเปล่ียนแปลงของกลJามเน้ือ

และเพ่ือเปรียบเทียบผลของปริมาณการฝFกท่ีฝFกดJวยน้ำหนัก ความหนัก 75% ของ 1 RM กับกลุHมท่ีฝFกดJวยน้ำหนัก

ความหนักนJอยกวHา 75% ของ 1 RM แตHปริมาณงานการฝFกท้ังหมดของท้ังสองกลุHมเทHากัน กลุHมตัวอยHางท่ีใชJในการ

วิจัยคร้ังน้ีเปVนอาสาสมัครนิสิตชายช้ันปWท่ี 1 สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยทักษิณสงขลา จำนวน 30 คน 3 กลุHม 

ๆ ละ 10 คน ประกอบดJวย กลุHมควบคุม กลุHมทดลองท่ี 1 ฝFกดJวยน้ำหนัก ท่ีความหนัก 75% ของ 1 RM กลุHม

ทดลองท่ี 2 ฝFกดJวยน้ำหนัก ท่ีความหนักนJอยกวHา 75% ของ 1 RM สถิติท่ีใชJในการวิจัย ไดJแกH คHาเฉล่ีย สHวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห8ความแปรปรวน และวิเคราะห8คHาเฉล่ียกHอนและหลังการฝFก  

 ผลการวิจัยหลังการทดลองสัปดาห8ท่ี 8 พบวHา 1) คHาเฉล่ียเสJนรอบวงของกลJามเน้ือหัวไหลH เสJนรอบวง

ของกลJามเน้ือหนJาอก เสJนรอบวงของกลJามเน้ือตJนแขน และเสJนรอบวงของกลJามเน้ือตJนขา มีพัฒนาการในการ

เพ่ิมข้ึนหลังจากไดJรับการฝFกตามโปรแกรม ซ่ึงสHงผลใหJมีการขยายพ้ืนท่ีหนJาตัดของกลJามเน้ือทำใหJกลJามเน้ือมีการ

ขยายขนาด 2) คHาเฉล่ียของมวลกลJามเน้ือ พบวHา กลุHมทดลองท่ี 1 และกลุHมทดลองท่ี 2 แตกตHางกับกลุHมควบคุม

อยHางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุHมทดลองท่ี 1 และกลุHมทดลองท่ี 2 มีมวลกลJามเน้ือเพ่ิมข้ึนไมHแตกตHาง

กัน 3) ความแข็งแรงของกลJามเน้ือชHวงบน (1 RM ทHา Smith Machine Bench Press) และความแข็งแรงของ

กลJามเน้ือชHวงลHาง (1 RM ทHา Smith Machine Squat) มีการพัฒนาท่ีดีข้ึนกวHากHอนการฝFก ซ่ึงทำใหJเห็นวHา

โปรแกรมการฝFกดJวยน้ำหนัก (Weight Training) ท้ังสองโปรแกรม คือ ความหนักท่ี 75% ของ 1 RM กับ ความ

หนักท่ี 50% ของ 1 RM สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลJามเน้ือท้ังชHวงบนและชHวงลHางไดJ 

 

คำสำคัญ : การฝFกดJวยน้ำหนัก ปริมาณการฝFก การเปล่ียนแปลงของกลJามเน้ือ 
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Effect of Training Volume on Muscle Changes 
Weerapong Chaiyapade* 

Natrapee Polyai** 

Abstract  

             The purpose of this research were to compare the effects of weight training volume on 

muscle changes using intensities at 75% of 1 RM and less than 75% of 1 RM but keeping training 

volume equal. The sample consisted of 30 male volunteers who were in year one physical 

education major, Thaksin University, Songkhla campus. They were divided into 3 groups of ten 

people each, consisting of a control group, experimental group 1 weight training at 75% of 1 RM, 

and experimental group 2 weights training at less than 75% of 1 RM. The statistics used in the 

study were mean, standard deviation, analysis of variance, and pair sample t-test before and 

after training 

 The results after the eight weeks of the experiment showed 1) There were an increase 

in muscle circumference after the training program as a result of expansion in the cross-sectional 

area of the muscles, 2) a significant difference in muscle mass between the control group and 

the two experimental weight training groups at a level of .05 However there were no significant 

difference in muscle mass between experimental group one and experimental group two. 3) 

Muscle strength in both upper and lower muscle groups were improve when compared before 

training for both experimental. These results showed that both weight training programs can 

improve both upper and lower muscle strength.  

 

Keywords : Weight Training, Training Volume, Muscle Changes 
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บทนำ 

 ในป�จจุบันไมHวHาจะเปVนผูJชายหรือผูJหญิงตHางก็ใหJความสนใจกับการออกกำลังเพ่ือดูแลสุขภาพกันมากข้ึน 

แตHถึงอยHางน้ันการออกกำลังของผูJชายและผูJหญิงก็ยังมีความตHางกันอยHางเห็นไดJชัด เพราะผูJชายนอกจากจะออก

กำลังกายประเภทแอโรบิก (Aerobic Exercise) เชHนเดียวกับผูJหญิงแลJว แตHพบวHาจะมีผูJชายจำนวนมากกวHาออก

กำลังกายประเภทการฝFกดJวยน้ำหนักควบคูHไปดJวย (Weight Training หรือ Resistance Training) เปVนการฝFกโดย

ใชJน้ำหนักหรือแรงตJานมาฝFกเพ่ือใหJกลJามเน้ือเกิดการทำงานท่ีมากกวHาปกติอยHางตHอเน่ือง เจริญ กระบวนรัตน8 

(2544) ไดJกลHาววHา การฝFกดJวยน้ำหนักเปVนการฝFกความแข็งแรงของกลJามเน้ือ โดยการใหJกลJามเน้ือทำงานตJานกับ

แรงตJานท่ีสูงกวHาปกติ จึงทำใหJกลJามเน้ือมีความแข็งแรงและความอดทนเพ่ิมข้ึน เม่ือกลJามเน้ือเกิดการทำงานท่ี

มากกวHาปกติก็จะเกิดการฉีกขาดในระดับเล็กนJอย เม่ือมีการหยุดทำงานกลJามเน้ือมีเวลาไดJพักฟ��นและซHอมแซม

ตัวเองเพ่ือใหJมีความสมบูรณ8และเกิดการพัฒนา  

 ปริมาณการฝFก หรือ Training Volume เปVนการกำหนดปริมาณงานการฝFกท้ังหมดท่ีกลJามเน้ือวางแผน

ภาระงานตHอการออกกำลังกาย Shoepe, Vejarano, Reyes, Gobreial, and Ricci (2017) ปริมาณการฝFกเปVน

หน่ึงในตัวแปรการเขียนโปรแกรมจำนวนมากในการออกแบบโปรแกรมและเปVนส่ิงสำคัญในการตรวจสอบการฝFก  

มีผลตHอการตอบสนองการทำงานและความสัมพันธ8ในการปรับตัวและการเพ่ิมขนาดของกลJามเน้ือ วิธีการในการ

กำหนดปริมาณงานการฝFก R. W. Morton et al. (2016) โดยการเอาน้ำหนัก (Load) x จำนวนคร้ัง 

(Repetitions) x จำนวนเซต (Sets) ก็จะไดJคHาของปริมาณการฝFกออกมา ซ่ึงการฝFกเพ่ือการเพ่ิมขนาดของ

กลJามเน้ือ Haffand and Triplett (2016) อยูHท่ีการฝFกดJวยน้ำหนัก 67% - 85% ของ 1 RM ฝFก 3-6 เซต ในแตHละ

เซตฝFก 6-12 คร้ัง มีการศึกษาหน่ึง R. W. Morton et al. (2016) ไดJนำคนท่ีมีประสบการณ8การเคยฝFกดJวยน้ำหนัก

เปVนระยะเวลา 12 สัปดาห8 โดยคร่ึงหน่ึงของจำนวนผูJเขJารHวมโปรแกรมการฝFกดJวยน้ำหนักยก 75%-90% ของ 1 

RM ยก 8 ถึง 12 คร้ังตHอเซต สHวนอีกคร่ึงหน่ึงของผูJเขJารHวมโปรแกรมการฝFกดJวยน้ำหนัก ยก 30%-50% ของ 1 

RM การฝFกแตHละคร้ัง การฝFกแตHละคร้ังยกไปสูHความเม่ือยลJาของกลJามเน้ือ ซ่ึงน้ันก็หมายความวHาพวกเขาตJองยก 

20 ถึง 25 คร้ังตHอเซต โดยท้ังสองกลุHมเพ่ิมน้ำหนัก 2.4 ปอนด8 ในการฝFกเพ่ือพัฒนาความกJาวหนJาท่ีเทHากัน ผูJวิจัย

ทำการตรวจสอบขนาดของกลJามเน้ือและพบวHาไมHมีความแตกตHางกันอยHางมีนัยสำคัญระหวHางการเติบโตของท้ัง

สองกลุHมในขนาดของเสJนใยกลJามเน้ือของพวกเขา 

 จากภูมิหลังและองค8ความรูJเบ้ืองตJน ผูJวิจัยสนใจในการศึกษาการประเมินการปรับตัวในการ

เปล่ียนแปลงของกลJามเน้ือ ในขณะท่ีน้ำหนัก จำนวนคร้ัง หรือเซตแตกตHางกัน แตHปริมาณงานการฝFกท้ังหมด

เทHากัน ซ่ึงการฝFกดJวยน้ำหนัก (Weight Training) เพ่ือการเปล่ียนแปลงของกลJามเน้ือน้ัน ส่ิงท่ีจำเปVนตJองกระทำ 

คือการทำใหJกลJามเน้ือถูกใชJงานมากข้ึนเร่ือย ๆ ดังน้ันเม่ือใชJน้ำหนักเดิม ๆ ท่ีสามารถยกไดJอยHางสบาย ๆ 

กลJามเน้ือก็จะไมHเกิดการพัฒนาและเปล่ียนแปลง ก็มีความจำเปVนตJองเพ่ิมน้ำหนักท่ีใชJเพ่ือใหJเกิดการพัฒนาขนาด
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ของกลJามเน้ือ แตHหลายๆ บุคคลอาจจะมีป�ญหาในการเพ่ิมน้ำหนักท่ีใชJในการเปล่ียนแปลงของกลJามเน้ือ โดยพบวHา

บางคร้ังในสภาพท่ีเปVนจริงน้ัน ไมHสามารถเพ่ิมน้ำหนักท่ีใชJไดJอยHางตHอเน่ืองไดJในทุก ๆ การฝFกหรือบางเหตุการณ8 

เชHน เม่ือมีอุปกรณ8ท่ีคHอนขJางจำกัดทำใหJไมHเพียงพอตHอการเพ่ิมน้ำหนักท่ีใชJฝFกหรือน้ำหนักท่ีตJองการใชJมีไมH

เพียงพอ การฝFกดJวยน้ำหนักซ่ึงจะกHอใหJเกิดการพัฒนาจากการท่ียกซ้ำ ๆ จนกลJามเน้ือเผชิญกับความตึง 

(Tension) ท่ีสูงเกินขีดจำกัดท่ีจะรับไหว ผลท่ีตามมาเกิดสภาวะท่ีเรียกวHา MMF (Momentary Muscle Failure) 

คือสภาวะท่ีกลJามเน้ือน้ันหมดแรงหรือไมHสามารถฝFกตHอไดJและเกิดอาการลJา ผลของ MMF บังคับใหJรHางกายตJองใชJ

สารอาหารตHาง ๆ ท่ีทานเขJาไปกระตุJนใหJเกิดกระบวนการ Muscle Hypertrophy และผลลัพธ8ท่ีเกิดกับกลJามเน้ือ

ก็คือ การพัฒนาข้ึนในเร่ืองของขนาดกลJามเน้ือ (Muscle Volume) และความหนาแนHนของกลJามเน้ือ (Muscle 

Density) สHงผลใหJเสJนรอบวงขยายตามการเปล่ียนแปลงจากภายใน ผูJวิจัยจึงสนใจศึกษาในการฝFกดJวยน้ำหนัก 

(Weight Training) ท่ีความหนักแตกตHางกันโดยนำปริมาณการฝFกมาใชJเพ่ือทำใหJปริมาณงานในการฝFกเทHากัน เพ่ือ

ดูผลท่ีเกิดข้ึนจากการฝFกวHาใหJผลในการพัฒนามีการเปล่ียนแปลงอยHางไรบJาง ท้ังในสHวนของกลJามเน้ือสHวนบน 

(Upper) และกลJามเน้ือสHวนลHาง (Lower) 

 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

 1. เพ่ือศึกษาผลของการปริมาณการฝFกท่ีมีตHอการเปล่ียนแปลงของกลJามเน้ือ 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของปริมาณการฝFกท่ีฝFกดJวยน้ำหนัก (Weight Training) ความหนัก 75% 

ของ 1 RM กับกลุHมท่ีฝFกดJวยน้ำหนัก (Weight Training) ความหนักนJอยกวHา 75% ของ 1 RM แตHปริมาณงาน

การฝFกท้ังหมดของท้ังสองกลุHมเทHากัน ท่ีมีตHอการเปล่ียนแปลงของกลJามเน้ือ 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 ประชากรและกลุ'มตัวอย'าง 

 1. ประชากรท่ีใชJในการวิจัยคร้ังน้ี เปVนนิสิตชายช้ันปWท่ี 1 สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร8 

มหาวิทยาลัยทักษิณสงขลา ปWการศึกษา 2563 ท่ีมีอายุระหวHาง 18 - 21 ปW จำนวน 60 คน 

 2. กลุHมตัวอยHางท่ีใชJในการวิจัยคร้ังน้ีเปVนอาสาสมัคร (Volunteer) นิสิตชายช้ันปWท่ี 1 สาขาวิชา   

พลศึกษา คณะศึกษาศาสตร8 มหาวิทยาลัยทักษิณสงขลา ปWการศึกษา 2563 ท่ีมีอายุระหวHาง 18 - 21 ปW 

จำนวน 30 คน โดยผูJวิจัยไดJกำหนดเกณฑ8การคัดเขJา และเกณฑ8การคัดออก ดังน้ี 

 เกณฑ8การคัดเขJา 

 1. กลุHมตัวอยHางท่ีเขJารHวมการวิจัยทุกคนเปVนอาสาสมัคร (Volunteer) มีความสมัครใจในการเขJารHวม

การวิจัยคร้ังน้ี 

 2. กลุHมตัวอยHางท่ีเขJารHวมการวิจัยทุกคนตJองไมHเปVนนักกีฬา 
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 3. กลุHมตัวอยHางท่ีเขJารHวมการวิจัยทุกคนตJองไมHมีป�ญหาอาการบาดเจ็บ 

 4. กลุHมตัวอยHางมีประสบการณ8เล็กนJอยในการฝFกดJวยน้ำหนัก (Weight Training) ในชHวงระยะเวลา 

6 เดือนท่ีผHานมา 

 5. กลุHมตัวอยHางทุกคนสามารถเขJารHวมการฝFกไดJตลอดระยะเวลาการฝFก 8 สัปดาห8 

 เกณฑ8การคัดออก 

 1. กลุHมตัวอยHางท่ีเขJารHวมการวิจัยเกิดเหตุสุดวิสัยทำใหJไมHสามารถเขJารHวมการทดลองตHอไปไดJ เชHน 

เกิดการบาดเจ็บระหวHางการฝFก หรืออุบัติเหตุในชีวิตประจำวัน เปVนตJน 

 2. กลุHมตัวอยHางท่ีฝFกดJวยน้ำหนัก (Weight Training) เปVนประจำ ตลอดระยะชHวงเวลา 6 เดือนท่ี

ผHานมา 

 3. กลุHมตัวอยHางตJองเขJารHวมโปรแกรมการฝFกอยHางนJอย 90% จึงจะถือวHาเปVนกลุHมตัวอยHางท่ีผHาน

เกณฑ8การเขJารHวมโปรแกรมการฝFกตามโครงการวิจัย  

 หลังจากผูJวิจัยไดJกลุHมตัวอยHางจำนวน 30 คนแลJว ผูJวิจัยแบHงกลุHมตัวอยHางออกเปVน 3 กลุHม ๆ 10 คน 

โดยใชJวิธีการทดสอบวัดความแข็งแรงของกลJามเน้ือ และเรียงลำดับคะแนนของการทดสอบจากมากไปหานJอย 

แลJวจัดกลุHมตัวอยHางเขJากลุHมการทดลองโดยใชJวิธีการจัดสลับท่ี จนครบ 30 คน เพ่ือใหJท้ังสามกลุHมมี

ความสามารถใกลJเคียงกันท่ีสุด 

 เคร่ืองมือท่ีใชTในการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝFกดJวยน้ำหนัก (Weight Training) Aguiar et al. (2015) ท่ีความหนัก 75% ของ 

1 RM และโปรแกรมการฝFกดJวยน้ำหนัก (Weight Training) ท่ีความหนักนJอยกวHา 75% ของ 1 RM (50% 

ของ 1 RM) โดยท่ีปริมาณงานการฝFกของท้ังสองกลุHมเทHากัน ผHานการตรวจสอบความเท่ียงตรงเฉพาะหนJา 

(Face Validity) จากผูJเช่ียวชาญ จำนวน 5 ทHาน ตามหลักการสรJางโปรแกรมการฝFกและหลักในการฝFก 

โดยผูJเช่ียวชาญมีขJอเสนอแนะดังน้ี 

    1.1 ปรับลดทHาท่ีใชJในการฝFกดJวยน้ำหนัก (Weight Training) จาก 11 ทHาฝFกเหลือ 10 ทHาฝFก 

    1.2 การเรียงลำดับทHาท่ีใชJในการฝFก 

    1.3 กำหนดความหนักใหJชัดเจนในกลุHมท่ีฝFกความหนักนJอยกวHา 75% ของ 1 RM คือ 50% ของ 

1 RM 

    1.4 การควบคุมปริมาณการฝFกใหJเทHากันหรือมีความใกลJเคียงกันมากท่ีสุดของกลุHมตัวอยHางท้ัง 2 

กลุHม 
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ตารางท่ี 1 โปรแกรมการฝFกดJวยน้ำหนัก (Weight Training) โดยท่ีปริมาณงานการฝFกของท้ังสองกลุHมเทHากัน 

โปรแกรมการฝXกดTวยน้ำหนัก 

75 % ของ 1 RM 

โปรแกรมการฝXกดTวยน้ำหนัก 

50 % ของ 1 RM 

     1. Smith Machine Squat      1. Smith Machine Squat 

     2. Machine Shoulder Press      2. Machine Shoulder Press 

     3. Smith Machine Deadlift      3. Smith Machine Deadlift 

     4. Smith Machine Bench Press      4. Smith Machine Bench Press 

     5. Machine Leg Extension      5. Machine Leg Extension 

     6. Machine Row      6. Machine Row 

     7. Machine Leg Curl      7. Machine Leg Curl 

     8. Machine Lat Pulldown      8. Machine Lat Pulldown 

     9. Machine Biceps Curl      9. Machine Biceps Curl 

     10. Machine Triceps Extension      10. Machine Triceps Extension 

 

 2. การวัดขนาดเสJนรอบวงของกลJามเน้ือใชJวิธีของ Verducci (1980 อJางถึงใน สบสันต8 มหานิยม, 

2555) โดยวัดขนาดของเสJนรอบวงของกลJามเน้ือชHวงบน (Upper) และวัดขนาดของเสJนรอบวงของกลJามเน้ือ

ชHวงลHาง (Lower) 

 3. วัดองค8ประกอบรHางกาย วัดดJวยเคร่ืองวัดองค8ประกอบรHางกาย ย่ีหJอ OMRON รุHน HBF-224 โดย

วัดเฉพาะมวลกลJามเน้ือ 

 4. วัดความแข็งแรงสูงสุดของกลJามเน้ือชHวงบน (Upper) และกลJามเน้ือชHวงลHาง (Lower) สูตรการ

ประมาณคHาในการหา 1 RM ของ Beachle Earle and Wathen (2008) จากคHาความสัมพันธ8ของจำนวนคร้ัง

และความแข็งแรงสูงสุด 

 การวิเคราะหDขTอมูลการวิจัย 

 1. วิเคราะห8คHาเฉล่ีย (Mean) และสHวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของขJอมูล

พ้ืนฐาน น้ำหนัก สHวนสูง อายุ และดัชนีมวลกาย ระหวHางกลุHมควบคุมและกลุHมทดลองท้ัง 2 กลุHม 

 2. การวิเคราะห8ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way Analysis of Variance: ANOVA) ของ

คHาเฉล่ียเสJนรอบวงกลJามเน้ือ มวลกลJามเน้ือและความแข็งแรงสูงสุด ระหวHางกลุHมและภายในกลุHม ของกลุHม

ตัวอยHางท้ัง 3 กลุHม ระดับความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 3. การวิเคราะห8ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-Way Analysis of Variance: 

Repeated Measure ANOVA) ของคHาเฉล่ียเสJนรอบวงกลJามเน้ือ มวลกลJามเน้ือและความแข็งแรงสูงสุด กHอน

การฝFกและหลังการฝFก 8 สัปดาห8 ของกลุHมตัวอยHางท้ัง 3 กลุHม หากพบความแตกตHางจึงทำการเปรียบเทียบราย

คูHดJวยวิธี Least Square Difference (LSD) ระดับความมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 

 4. วิเคราะห8คHาเฉล่ียกHอนและหลังการฝFก 8 สัปดาห8 ของกลุHมตัวอยHางท้ัง 3 กลุHม โดยใชJการวิเคราะห8 

Paired-Sample T-Test ระดับความมีนัยสำคัญท่ีระดับทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ผลการวิจัย 

 

 
 

ภาพท่ี 1 ผลการวิเคราะห8ขJอมูลพ้ืนฐานของความแตกตHางของอายุ น้ำหนัก สHวนสูง และดัชนีมวลกายกHอนการ

ฝFก พบวHา กลุHมควบคุม กลุHมทดลองท่ี 1 และกลุHมทดลองท่ี 2 ไมHแตกตHางกันอยHางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี     

ระดับ .05  
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แสดงคHาเฉล่ียขJอมูลพ้ืนฐานกHอนการฝFก

อายุ (ป>) น้ำหนัก (กก.) ส(วนสูง (ซม.) ดัชนีมวลกาย 
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ภาพท่ี 2 เปรียบเทียบคHาเฉล่ียของเสJนรอบวงกลJามเน้ือ มวลกลJามเน้ือ และความแข็งแรงของกลJามเน้ือชHวงบน 

(1 RM ทHา Smith Machine Bench Press) และความแข็งแรงของกลJามเน้ือชHวงลHาง (1 RM ทHา Smith 

Machine Squat) กHอนการฝFกของกลุHมตัวอยHางท้ัง 3 กลุHม 

 

 
 

หัวไหล& (ซม.) หน.าอก  (ซม.) ต.นแขน  (ซม.) ต.นขา  (ซม.) 
มวลกล.ามเน้ือ 

(กก.) 

ความแข็งแรงของ

กล.ามเน้ือช&วงบน 

(กก.) 

ความแข็งแรงของ

กล.ามเน้ือช&วงล&าง 

(กก.) 

กลุ&มควบคุม 104.68 84.55 26.61 48.74 28.21 40.7 56.7

กลุ&มทดลองท่ี 1 108.7 86.2 27.87 49.3 32.19 41.9 60.9

กลุ&มทดลองท่ี 2 111.19 89.05 28.28 51.11 31.66 40.2 50.2
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คHาเฉล่ียของเสJนรอบวงกลJามเน้ือ มวลกลJามเน้ือ และความแข็งแรงสูงสุดของกลJามเน้ือชHวง

บนและชHวงลHาง กHอนการฝFก

กลุ&มควบคุม กลุ&มทดลองท่ี 1 กลุ&มทดลองท่ี 2 

หัวไหล& (ซม.) หน.าอก (ซม.) ต.นแขน (ซม.) ต.นขา (ซม.) 
มวลกล.ามเน้ือ 

(กก.) 

ความแข็งแรง

ของกล.ามเน้ือ

ช&วงบน (กก.) 

ความแข็งแรง

ของกล.ามเน้ือ

ช&วงล&าง (กก.) 

กลุ&มควบคุม 104.58 84.25 26.67 48.84 27.98 39 57.3

กลุ&มทดลองท่ี 1 110.54 87.83 28.94 51.08 34.44 53.3 72.3

กลุ&มทดลองท่ี 2 111.98 90.33 29 52.34 33.79 44 54.6
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แสดงคHาเฉล่ียของเสJนรอบวงกลJามเน้ือ มวลกลJามเน้ือ และความแข็งแรงสูงสุดของ

กลJามเน้ือชHวงบนและชHวงลHาง หลังการฝFก 8 สัปดาห8 

กลุ&มควบคุม กลุ&มทดลองท่ี 1 กลุ&มทดลองท่ี 2 
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ภาพท่ี 3 เปรียบเทียบคHาเฉล่ียของเสJนรอบวงกลJามเน้ือ มวลกลJามเน้ือ และความแข็งแรงของกลJามเน้ือชHวงบน 

(1 RM ทHา Smith Machine Bench Press) และความแข็งแรงของกลJามเน้ือชHวงลHาง (1 RM ทHา Smith 

Machine Squat) หลังการฝFก 8 สัปดาห8 ของกลุHมตัวอยHางท้ัง 3 กลุHม 

 จากการเปรียบเทียบคHาเฉล่ียระหวHางกHอนและหลังการฝFก 8 สัปดาห8 ของกลุHมตัวอยHางท้ัง 3 กลุHม 

แสดงใหJเห็นวHากลุHมควบคุมหลังการฝFก 8 สัปดาห8 ไมHแตกตHางอยHางมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 ท้ังเสJนรอบวงกลJามเน้ือ 

มวลกลJามเน้ือ และความแข็งแรงสูงสุดของกลJามเน้ือชHวงบนและชHวงลHาง สHวนกลุHมทดลองท่ี 1 และกลุHมทดลองท่ี 

2 หลังการฝFก 8 สัปดาห8 พบวHา แตกตHางอยHางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังเสJนรอบวงกลJามเน้ือ มวล

กลJามเน้ือ และความแข็งแรงสูงสุดของกลJามเน้ือชHวงบนและชHวงลHาง 

 

สรุปผลการวิจัย 

 1. การเพ่ิมขนาดของกลJามเน้ือชHวงบนและชHวงลHาง วัดเสJนรอบวงของกลJามเน้ือ พบวHา เสJนรอบวง

ของกลJามเน้ือหัวไหลH เสJนรอบวงของกลJามเน้ือหนJาอก เสJนรอบวงของกลJามเน้ือตJนแขน และเสJนรอบวงของ

กลJามเน้ือตJนขา มีพัฒนาการในการเพ่ิมข้ึนหลังจากไดJรับการฝFกตามโปรแกรม ซ่ึงสHงผลใหJมีการขยาย

พ้ืนท่ีหนJาตัดของกลJามเน้ือทำใหJกลJามเน้ือมีการขยายขนาด ซ่ึงเปVนส่ิงท่ีคนท่ัวไปตJองการใหJเกิดข้ึนเม่ือออก

กำลังกายดJวยน้ำหนัก (Weight Training)  

 2. การเพ่ิมข้ึนขององค8ประกอบรHางกาย วัดเฉพาะมวลกลJามเน้ือ พบวHา มวลกลJามเน้ือของกลุHม

ทดลองท่ี 1 และกลุHมทดลองท่ี 2 แตกตHางกับกลุHมควบคุมอยHางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท้ังสองกลุHม

มีมวลกลJามเน้ือเพ่ิมข้ึนไมHแตกตHางกัน ซ่ึงเปVนผลมาจากการฝFกตามโปรแกรมการปริมาณการฝFก 

 3. การเพ่ิมความแข็งแรงของกลJามเน้ือชHวงบน (1 RM ทHา Smith Machine Bench Press) และ

ความแข็งแรงของกลJามเน้ือชHวงลHาง (1 RM ทHา Smith Machine Squat) พบวHา ความแข็งแรงของกลJามเน้ือ

ชHวงบน (1 RM ทHา Smith Machine Bench Press) และความแข็งแรงของกลJามเน้ือชHวงลHาง (1 RM ทHา 

Smith Machine Squat) มีการพัฒนาท่ีดีข้ึนกวHากHอนการฝFก ซ่ึงทำใหJเห็นวHาโปรแกรมการฝFกดJวยน้ำหนัก 

(Weight Training) ท้ังสองโปรแกรม คือ ความหนักท่ี 75% ของ 1 RM กับ ความหนักท่ี 50% ของ 1 RM 

สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลJามเน้ือท้ังชHวงบนและชHวงลHางไดJ 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 1. การเพ่ิมขนาดของกลJามเน้ือชHวงบนและชHวงลHาง วัดเสJนรอบวงของกลJามเน้ือ พบวHา เสJนรอบวงของ

กลJามเน้ือหนJาอก แตกตHางกันอยHางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สHวนเสJนรอบวงของกลJามเน้ือหัวไหลH เสJนรอบ

วงของกลJามเน้ือตJนแขน และเสJนรอบวงของกลJามเน้ือตJนขา ไมHแตกตHางกันอยHางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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เสJนรอบวงกลJามเน้ือหนJาอกท่ีเพ่ิมข้ึน สอดคลJองกับสบสันต์ิ มหานิยม (2555) เปVนเพราะกิจกรรมการฝFกตาม

โปรแกรมมีกิจกรรมท่ีเก่ียวเน่ืองกับการใชJกลJามเน้ือหนJาอกอยูHเสมอ แตHถJาเปรียบเทียบกHอนและหลังการฝFก พบวHา 

กลุHมทดลองท่ี 1 และกลุHมทดลองท่ี 2 มีคHาเฉล่ียหลังการฝFก 8 สัปดาห8 ดีข้ึนกวHากHอนการฝFกอยHางมีนัยสำคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 สHวนกลุHมควบคุมไมHพบการเปล่ียนแปลงอยHางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือระดับความ

หนักท่ีใชJฝFกมากก็จะระดมเสJนใยกลJามเน้ือชนิดหดตัวเร็วมาใชJมาก การท่ีกลJามเน้ือถูกกระตุJนดJวย Progressive 

Load ตHาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจากการทำงาน เชHน การฝFกดJวยน้ำหนัก (Weight Training) ซ่ึงกHอใหJเกิดการพัฒนา จาก

การท่ียกซ้ำ ๆ จนกลJามเน้ือเผชิญกับความตึง (Tension) ท่ีสูงเกินขีดจำกัดท่ีจะรับไหว ผลท่ีตามมาเกิดสภาวะท่ี

เรียกวHา MMF (Momentary Muscle Failure) คือสภาวะท่ีกลJามเน้ือน้ันหมดแรงหรือไมHสามารถฝFกตHอไดJและเกิด

อาการลJา ผลของ MMF บังคับใหJรHางกายตJองใชJสารอาหารตHาง ๆ ท่ีทานเขJาไปกระตุJนใหJเกิดกระบวนการ Muscle 

Hypertrophy และผลลัพธ8ท่ีเกิดกับกลJามเน้ือก็คือ การพัฒนาข้ึนในเร่ืองของขนาดกลJามเน้ือ (Muscle Volume) 

และความหนาแนHนของกลJามเน้ือ (Muscle Density) สHงผลใหJเสJนรอบวงขยายตามการเปล่ียนแปลงจากภายใน 

และสอดคลJองกับ ธีระศักด์ิ อาภาวัฒนาสกุล (2552) เม่ือมีการระดมเสJนใยกลJามเน้ือชนิดหดตัวเร็วมากก็จะไป

กระตุJนการสังเคราะห8โปรตีนท่ีเปVนการเพ่ิมมวลกลJามเน้ือ สHงผลใหJขนาดของกลJามเน้ือมีการขยายขนาด และมี

ความแข็งแรงสูงสุดเพ่ิมข้ึน และสอดคลJองกับชูศักด์ิและกัลยา (2536) กลHาววHาการออกกำลังกายจะมีผลตHอการ

พัฒนาการทางดJานรHางกายตHอเม่ือมีการกระทำเปVนประจำ สม่ำเสมอ กลHาวคือการออกกำลังกายตJองเปVนแรงกดดัน

เพียงพอท่ีจะทำใหJความสมดุลของส่ิงแวดลJอมภายในรHางกายเปล่ียนแปลงไป ซ่ึงจะเปVนการกระตุJนใหJรHางกาย

ปรับปรุงโครงสรJางและการทำงานของระบบตHาง ๆ ในรHางกายพรJอมท่ีจะรองรับสภาพการกดดันท่ีเกิดข้ึน ผลก็คือ

ทำใหJน้ำหนักและขนาดของกระดูก กลJามเน้ือตลอดจนเน้ือเย่ือตHาง ๆ เพ่ิมมากข้ึน 

 2. การเพ่ิมข้ึนขององค8ประกอบรHางกาย วัดเฉพาะมวลกลJามเน้ือ พบวHา มวลกลJามเน้ือ แตกตHางกัน

อยHางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตHกลุHมทดลองท่ี 1 และกลุHมทดลองท่ี 2 เพ่ิมข้ึนไมHแตกตHางกัน การจะทำใหJ

โปรแกรมการฝFกประสบความสำเร็จสูงสุดน้ัน หลักการฝFกท่ีดีคือกลJามเน้ือจะไดJรับการฝFกใหJออกแรงกระทำตHอแรง

ตJานบHอย ๆ ซ่ึงสอดคลJองกับ Sooneste et al. (2014) ไดJศึกษาผลของปริมาณการฝFกท่ีมีตHอการสรJางความแข็ง

และการขยายตัวของกลJามเน้ือในชายหนุHมญ่ีปุ¡นท่ีไมHเคยไดJรับการฝFกแรงตJาน เคร่ืองมือในการทดลอง ฝFก 1 เซต 

กับฝFก 3 เซต กHอนท่ีจะเร่ิมเซตจริงใหJยก 1 เซต 10 คร้ัง ใชJน้ำหนัก 50% ของ 1 RM ดำเนินกHอนการฝFก และตJอง

สลับแขน เร่ิมตJนฝFก 1 เซตและสลับแขนอีกขJางดJวยการฝFก 3 เซต พัก 5 นาทีเม่ือเสร็จท้ังสองขJาง โดยใชJน้ำหนัก

ของการฝFกแขนท้ังสองขJาง 80% ของ 1 RM พบวHาการฝFก 3 เซตน้ันมีประโยชน8มากกวHา 1 เซต แตHท้ังสองรูปแบบ

สามารถพัฒนาความแข็งแรงไดJใกลJเคียงกัน การท่ีมวลกลJามเน้ือเพ่ิมข้ึนน้ัน ทำใหJมีการเพ่ิมโปรตีนในการหดตัว 

เพ่ิมจำนวนและขนาดของไมโอไฟบริลและเน้ือเย่ือเก่ียวพัน และเพ่ิมขนาดของเสJนใยกลJามเน้ือชนิดหดตัวเร็ว อีก

ท้ังยังสอดคลJองกับ Schoenfeld et al. (2015) ไดJเปรียบเทียบผลของการฝFกความตJานทานต่ำและฝFกความ
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ตJานทานสูงตHอการปรับตัวของกลJามเน้ือในการฝFกท่ีดี กลุHมตัวอยHางเปVนผูJชายท่ีฝFกแรงตJานเปVนประจำ 18 คน 

แบHงเปVนกลุHมท่ีฝFกแรงตJานต่ำ 9 คน และกลุHมท่ีฝFกแรงตJานสูง 9 คน ทำการทดลองเปVนเวลา 8 พบวHาท้ังสองกลุHม

สามารถเพ่ิมขนาดกลJามเน้ือไดJเหมือนกัน แตHอยHางไรก็ตามกลุHมท่ีฝFกความตJานทานสูงมีการเพ่ิมความแข็งแรงสูงสุด

ไดJดีกวHา การฝFกดJวยน้ำหนักท่ีหนักกวHา ไมHจำเปVนสำหรับการฝFกแรงตJานเพ่ือพัฒนาขนาดของกลJามเน้ือ แทJจริง

แลJวการขยายตัวของกลJามเน้ือมีความคลJายคลึงกัน ระหวHางน้ำหนักท่ีต่ำ 30% - 50% ของ 1 RM และน้ำหนักท่ี

สูง มากกวHา 70% ของ 1 RM โดยจะพิจารณาถึงการถูกยกจนถึงจุดความเม่ือยลJาในการการฝFกแรงตJานท่ี

เหมือนกัน ดังน้ันน้ำหนักไมHใชHตัวแปรสำคัญท่ีทำใหJเกิดการพัฒนาขนาดของกลJามเน้ือ แตHจะใหJความสำคัญกับการ

ยกจนถึงจุดลJา 

 3. การเพ่ิมความแข็งแรงของกลJามเน้ือชHวงบน (1 RM ทHา Smith Machine Bench Press) และความ

แข็งแรงของกลJามเน้ือชHวงลHาง (1 RM ทHา Smith Machine Squat) พบวHา ความแข็งแรงท้ังชHวงบนและชHวงลHาง

แตกตHางกันอยHางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 การฝFกความแข็งแรงดJวยน้ำหนัก ชHวยในการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายโดยเฉพาะความแข็งแรง ทำใหJเกิดการพัฒนาของระบบกลไกของเสJนใยกลJามเน้ือและทำใหJพ้ืนท่ีหนJาตัด

ของกลJามเน้ือเพ่ิมข้ึนกวHาปกติ ซ่ึงแสดงใหJเห็นวHาการทำงานของกลJามเน้ือมีประสิทธิภาพดีข้ึนสามารถทำงานหนัก

ไดJมากข้ึนกวHาเดิม ซ่ึงตรงกับทฤษฎีหลักการฝFกโดย เจริญ กระบวนรัตน8 (2538) ไดJกลHาววHา การพัฒนาความ

แข็งแรงของกลJามเน้ือเพ่ิมข้ึน จำเปVนตJองกระตุJนเรJากลJามเน้ือใหJทำงานหนักและมากข้ึนกวHาเดิมจึงจะไดJผลการ

พัฒนาขีดความสามารถในการทำงานของกลJามเน้ือระดับสูงสุด สามารถกระทำไดJดJวยการฝFกใหJกลJามเน้ือตJองออก

แรงเต็มท่ีในแตHละชHวงของการฝFกหรือการเคล่ือนไหว สอดคลJองกับเอกวิทย8 แสวงผล (2535) ท่ีพบวHาความแข็งแรง

เพ่ิมข้ึนดังกลHาวเปVนผลมาจากการฝFกท่ีกระตุJนใหJกลJามเน้ือทำงานมากกวHาปกติ และยังสอดคลJองกับ Lasevicius 

et al. (2018) ไดJศึกษาการตรวจสอบผลของความแตกตHางของความหนักในการฝFกแรงตJาน Elbow Flexion and 

Leg Press ท่ีมีตHอความสามารถสูงสุดและพ้ืนท่ีหนJาตัดของกลJามเน้ือ กลุHมตัวอยHางเปVนอาสาสมัครผูJชาย 30 คน 

แบHงเปVน 3 กลุHม เคร่ืองมือในการทดสอบ 1. B-mode Ultrasonography 2. 1 RM เคร่ืองมือในการทดลอง กลุHม

ท่ี 1 ยก 20% ของ 1 RM แลJวตHอดJวย 40% ของ 1 RM กลุHมท่ี 2 ยก 20% ของ 1 RM แลJวตHอดJวย 60% ของ 1 

RM กลุHมท่ี 3 ยก 20% ของ 1 RM แลJวตHอดJวย 80% ของ 1 RM ทุกกลุHมฝFก 3 เซต ฝFก 2 คร้ังตHอสัปดาห8 พบวHา

ท้ังสามกลุHมสามารถเพ่ิมขนาดกลJามเน้ือไดJไมHแตกตHางกัน แตHกลุHมท่ีฝFก 80% ของ 1 RM เพ่ิมความแข็งแรงไดJมาก

ท่ีสุด 

ขTอเสนอแนะการวิจัย 

 ขTอเสนอแนะการวิจัยคร้ังน้ี 

 1. ในการวิจัยครั้งนี้ใชJกลุHมตัวอยHางซึ่งเปVนเพศชายเทHานั้น ควรจะมีการศึกษาจากกลุHมตัวอยHางที่เปVน

เพศหญิงเพ่ือดูผลการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนจากการปริมาณการฝFก 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol. 49 No. 1 January-April, 2023. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

        ป4ที่ 49  ฉบับที่ 1 เดือนมกราคม-เมษายน พ.ศ. 2566 

 

 72 

 2. ควรเนJนย้ำเรื ่องของการป¤องกันการบาดเจ็บที ่อาจจะเกิดขึ ้นจากการฝFก จำเปVนตJองไดJรับ

คำแนะนำเพ่ือใหJปฏิบัติไดJอยHางถูกตJองเหมาะสม และปลอดภัย  

 3. ในการวิจัยครั้งตHอไปควรจะมีการควบคุมทางดJานโภชนาการในระหวHางการฝFกตามโปรแกรม 

เพ่ือใหJเห็นผลชัดเจนหรือเกิดความสมบูรณ8มากย่ิงข้ึน 

 ขTอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต'อไป 

 1. ควรมีการศึกษาเงื ่อนไขนี ้คือการปริมาณการฝFกดJวยอุปกรณ8อื ่น เชHน ดัมเบล (Dumbbell) 

อุปกรณ8ท่ีไมHจำกัดการเคล่ือนไหว (Free Weight) หรือยางยืด (Elastic Band) 

 2. ควรมีการศึกษาเงื่อนไขนี้คือการปริมาณการฝFกเปรียบเทียบกลุHมที่มีประสบการณ8ในการฝFกดJวย

น้ำหนัก (Weight Training) กับกลุHมท่ีไมHมีประสบการณ8ในการฝFกดJวยน้ำหนัก (Weight Training 
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