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งานวิจยัในครัง้นีมี้จดุประสงคเ์พ่ือศกึษาผลของการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ต่อเดียว และการฝึกดว้ยน า้หนกั

แบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้ตอ่ท่ีมีตอ่ขนาดของกลา้มเนือ้และความแขง็แรงของกลา้มเนือ้ในผูช้ายวยัท างาน จ านวน 45 คน แบ่งออกเป็นกลุ่ม
ทดลองที่ 1 ฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ต่อก่อนขอ้ต่อเดียว 15 คน กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ต่อเดียวก่อนหลายขอ้ต่อ 15 คน 
และกลุ่มควบคมุ 15 คน กลุ่มทดลองฝึกดว้ยน า้หนักสปัดาหล์ะ 2 วนั จ านวน 12 สปัดาห ์วันละ 3 ท่า คือ ท่า Leg press, Leg extensions 
และทา่ lying leg curl ทดสอบความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้ ขนาดของกลา้มเนือ้ เนือ้เย่ือไขมนัและมวลรา่งกายที่ปราศจากไขมนั ก่อนการ
ฝึกและหลงัการฝึก น าค่าท่ีไดม้าหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ  า้  การวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนทางเดียว และการวิเคราะหส์ถิติทีแบบจบัคู่ ผลการวิจยัพบว่า (1) กลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ มีขนาดของกลา้มเนือ้ ทัง้ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกไม่แตกตา่งกนั โดยกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 มีขนาดของกลา้มเนือ้หลงัการฝึกมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส  าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 ส่วนกลุ่มควบคมุ ขนาดของกลา้มเนือ้ไม่มีความแตกต่างระหว่างก่อนและหลงัการฝึก  (2) กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ ทัง้ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกไม่แตกตา่งกนั โดยกลุม่ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ มีความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้หลงัการฝึกมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (3) กลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่ มีเนือ้เย่ือไขมนัหลงัการฝึกแตกตา่ง
กนัอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยเนือ้เย่ือไขมนัหลงัการฝึกในกลุม่ทดลองที่ 2 นอ้ยกว่ากลุม่ทดลองท่ี 1 อย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 และกลุม่ทดลองที่ 2 นอ้ยกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส  าคญัท่ีระดบั .05 สว่นกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ควบคมุ ไม่มีความแตกตา่งกัน 
นอกจากนี ้กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ มีเนือ้เย่ือไขมนัหลงัการฝึกนอ้ยกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 (4) กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมันก่อนการฝึกไม่แตกต่างกัน แต่มีมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมันหลงัการฝึก
แตกต่างกันอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยมวลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนัหลงัการฝึกกลุม่ทดลองที่  2 มากกว่ากลุ่มควบคมุอย่างมี
นยัส  าคญัท่ีระดบั .05 แต่กลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 ไม่มีความแตกต่างกนั และกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ควบคมุ ไม่มีความแตกตา่ง
กนั นอกจากนี ้กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 มีมวลรา่งกายที่ปราศจากไขมนัหลงัการฝึกมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .05 ส่วนกลุ่มควบคมุมีมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนัไม่แตกต่างกันระหว่างก่อนและหลงัการฝึก  สรุป การฝึกดว้ยน า้หนกัหลายขอ้ต่อ
ก่อนขอ้ตอ่เดียวและการฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้ตอ่ใหผ้ลไม่แตกต่างกนัในการเพิ่มความแข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้  แตส่ามารถ
พฒันากลา้มเนือ้ไดท้ัง้ความแข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้ การฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ต่อก่อนขอ้ตอ่เดียวและการฝึกแบบขอ้ต่อเดียว
ก่อนหลายขอ้ต่อสามารถลดเนือ้เยือ้ไขมันได้ โดยการฝึกดว้ยน า้หนักแบบขอ้ต่อเดียวก่อนหลายขอ้ต่อมีประสิทธิภาพมากกว่าการฝึกดว้ย
น า้หนกัหลายขอ้ต่อก่อนขอ้ต่อเดียวในการลดเนือ้เย่ือไขมนั และการฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้ตอ่สามารถเพิ่มมวลร่างกายท่ีปราศจาก
ไขมนั ไดดี้กว่า 
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The purpose of this research is to investigate the effects of multi-joint before single-joint weight training and 

single-joint before multi-joint weight training on muscle size and strength among 45 working-age men. Experimental Group 1 
trained with multi-joint before single joint weight training and consisted of 15 people; Experimental Group 2 trained with single-
joint before multi-joint weight training, and consisted of 15 people; and a control group of 15 people. The experimental group 
trained with weight training twice a week for 12 weeks, with three exercises per day: leg press, leg extensions and lying leg curl. 
The participants measured muscle strength, muscle size, adipose tissue, and fat-free body mass before and after training.  The 
data were analyzed for mean, standard deviation, two-way analysis of variance with repeated measures, one-way analysis of 
variance and a paired t-test. The results revealed: (1) all three groups had muscle size, before and after training and not 
different. Experimental Group 1 and 2 had more muscle size after training with a statistical significance of .05. There was no 
difference in muscle size between for the control group; (2) all three groups had muscle strength, both before and after training, 
and were not different. The three groups had significant muscle strength after training greater than before training at a .05 level; 
(3) all three groups had adipose tissue after training at .05. The adipose tissue after training in Experimental Group 2 was 
significantly less than Experimental Group 1 at .05. Experimental Group 2 was significantly lower than the control group at .05. 
There was no difference between Experimental Group 1 and the control group. All three groups had less adipose tissue after 
training; (4) the three groups had no difference in fat-free body mass before training; but fat-free body mass after training was 
different. The fat-free body mass after training for Experimental Group 2 was higher at a level of 0.5. Experimental Group 1 and 
the control group were not different. Experimental Group 1 and 2 had a statistically significant of fat-free body mass at a level of 
.05 level after training. Fat-free body mass was not different before and after training. In conclusion, multi-joint before single-joint 
weight training and single-joint before multi-joint weight training were not different in muscle strength and size, but could develop 
strength and muscle size. Multi-joint before single-joint weight training and single-joint before multi-joint weight training could 
reduce adipose tissue and single joint was more effective than multi-joint before single joint weight training in reducing adipose 
tissue and better at increasing fat-free body mass. 

 
Keyword : Weight training, Single joint weight training, Multi joint weight training, Muscle size, Muscle strength 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง  
การฝึกด้วยน า้หนัก เป็นปัจจัยท่ีช่วยในการเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายท่ีดีให้กับ

นกักีฬาและบุคคลทั่วไป ในปัจจุบนัการออกก าลังกายดว้ยแรงตา้นไดมี้ความนิยมมากขึน้ในทุก
เพศทกุวยั จดุประสงคข์องการออกก าลงักายดว้ยการฝึกดว้ยน า้หนกันัน้ คือ การอยากมีรูปรา่งและ
สดัส่วนท่ีดียิ่งขึน้ มีหนา้ทอ้งท่ีปราศจากไขมนั มีมวลกลา้มเนือ้ท่ีเพิ่มมากขึน้เพ่ือช่วยพยุงกระดูก
และขอ้ตอ่ ในการใชชี้วิตประจ าวนั โดยการออกก าลงักายดว้ยการฝึกดว้ยน า้หนกัมีความนิยมมาก
ขึน้จึงส่งเสริมใหส้ถานท่ีบริการ ท่ีเรียกว่า ฟิตเนส เพิ่มมากยิ่งขึน้ในปัจจบุนั และท าใหน้กักีฬาและ
บุคคลทั่วไปใหค้วามส าคญักับการดูแลสุขภาพมากยิ่งขึน้ (สุคนธ ์อนุนิวัฒน์, 2019) ในปัจจุบัน
พบว่า ผูใ้ชบ้ริการฟิตเนสในในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลท่ีมีอายรุะหว่าง 18-25 ปี ซึ่งอยู่
ช่วงของวัยเรียนและวัยท างานให้ความส าคัญเป็นอย่างมากเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ รูปร่าง 
สดัส่วน และบคุลิกภาพของตนเองใหไ้ดร้บัการยอมรบัจากสงัคม ซึ่งรูปแบบการออกก าลงักายใน
ฟิตเนสปัจจบุนัมีความหลากหลาย เชน่ การป่ันจกัรยาน, โยคะ, พิลาทิส, มวยไทย และการฝึกดว้ย
น า้หนกั เป็นตน้ (พรรณราย พินิจ, 2019) 

การฝึกดว้ยน า้หนักมีประโยชนช์่วยพัฒนากลา้มเนือ้และกระดูก และช่วยส่งเสริมการ
ท างานของขอ้ต่อต่าง ๆ ให้มีการเคล่ือนไหวท่ีดีขึน้และมีความทนทานของกล้ามเนือ้ในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ ได้นานขึน้ อีกทั้งยังช่วยป้องกันภาวะกระดูกพรุนได้ส  าหรับในผู้ป่วยท่ีเป็น
โรคเบาหวาน การฝึกดว้ยน า้หนกัยงัส่งผลในเชิงบวกของสภาวะดือ้ตอ่อินซูลิน และการเพิ่มอตัรา
การเผาผลาญในขณะพกั สง่ผลใหร้า่งกายเผาผลาญน า้ตาลและส่วนท่ีเป็นพลงังานจากไขมนัสว่น
ในรา่งกายไดย้ิ่งขึน้ (Winett et al., 2001) อยา่งไรก็ตาม การฝึกดว้ยน า้หนกัใหไ้ดร้บัประโยชนต์าม
วตัถปุระสงคค์วรค านึงถึงตวัแปรในการฝึกเพ่ือใหเ้หมาะสมกบัเป้าหมาย เช่น ปริมาณความหนกั  
ปริมาณการฝึก ช่วงเวลาพกัระหว่างการฝึกในแต่ละท่า ช่วงเวลาการพกัในแต่ละชุดของท่านัน้ ๆ 
การเลือกทา่ในการฝึก ชนิดของการหดตวัของกลา้มเนือ้ และความเรว็ขณะฝึกในทา่นัน้ ๆ  

การเลือกท่าการฝึกดว้ยน า้หนักเป็นสิ่งส าคญัในการพัฒนาความแข็งแรงและมวลของ
กลา้มเนือ้ โดยแบ่งประเภทการเลือกท่าออกก าลงักายดว้ยการฝึกดว้ยน า้หนักได้ 2 ประเภท คือ 
การฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ตอ่เดียว (Single joint exercise) และการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้
ตอ่ (Multi joint exercise) การฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ตอ่เดียว คือการเคล่ือนไหวของขอ้ตอ่เพียง 1 
ข้อต่อ เช่น ท่าออกก าลังกาย Dumbbell biceps curl, Leg extension, Dumbbell side lateral 
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raise, Dumbbell flat bench fly เป็นต้น และ การฝึกด้วยน ้าหนักแบบหลายข้อต่อ คือ การ
เคล่ือนไหวของขอ้ต่อมากกว่า 2 ขอ้ต่อขึน้ไป เช่น ท่าออกก าลงักาย Squat, Leg press, Barbell 
dead lift, Barbell bench press เป็นตน้ (Nicolay et al., 2020) 

การเลือกและล าดบัทา่การฝึกดว้ยน า้หนกัมีความส าคญัในการพฒันากลา้มเนือ้ในแตล่ะ
มดั ใหมี้ความแข็งแรงและมวลของกลา้มเนือ้ มีรายงานการศกึษาเก่ียวกบัการฝึกดว้ยน า้หนกั เป็น
ระยะเวลา 12 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 2 วัน ในวัยรุ่นผู้ชาย 43 คน ท่ีมีประสบการณ์ในการฝึกดว้ย
น า้หนกัมากกวา่ 2 ปีขึน้ไป (Brandao et al., 2020) การศกึษาเก่ียวกบัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
อาการปวดกล้ามเนือ้หลังออกก าลังกาย และขนาดพืน้ท่ีหน้าตัดบริเวณส่วนหัวของกล้ามเนือ้ 
Triceps brachii ซึ่งการศึกษานี ้ชีใ้หเ้ห็นว่า การฝึกดว้ยน า้หนักแบบขอ้ต่อเดียวก่อนหลายขอ้ต่อ
กับการฝึกดว้ยน า้หนักแบบหลายข้อต่อก่อนข้อต่อเดียว ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
มากกว่าการฝึกดว้ยน า้หนักแบบขอ้ต่อเดียวเพียงอย่างเดียว แต่การฝึกดว้ยน า้หนักแบบขอ้ต่อ
เดียวเพียงอย่างเดียวจะส่งผลต่ออาการปวดกลา้มเนือ้หลังจากออกก าลังกาย (Delayed onset 
muscle soreness: DOMs) นานกว่าการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบผสมผสานระหว่างขอ้ต่อเดียวและ
หลายข้อต่อ อีกทั้งยังส่งผลต่อการเพิ่มขึน้ของขนาดพืน้ท่ีหน้าตดับริเวณส่วนหัวของกล้ามเนือ้ 
Triceps brachii มากกว่าการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบผสมผสานระหว่างขอ้ต่อเดียวและหลายขอ้ต่อ 
ท าใหไ้ดเ้ห็นถึงความแตกตา่งของการฝึกดว้ยน า้หนกัทัง้ 2 แบบ แตย่งัรายงานการศกึษาท่ีเก่ียวกบั
วยัรุน่ผูช้าย 20 คน ท่ีมีประสบการณใ์นการฝึกดว้ยน า้หนกัอยา่งนอ้ย 2 ปี (Henrique et al., 2015) 
มาเปรียบเทียบการฝึกระหว่างการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่เพียงอย่างเดียวกบัการฝึกดว้ย
น า้หนกัหลายขอ้ตอ่ก่อนการฝึกขอ้ตอ่เดียว จากรายงานการศกึษานีชี้ใ้หเ้ห็นวา่ทัง้สองแบบมีผลตอ่
ความแข็งแรงและมวลของกลา้มเนือ้ไมแ่ตกตา่งกนั  

ดงันัน้จงึเป็นท่ีนา่สนใจในการเลือกและล าดบัท่าการฝึกดว้ยน า้หนกั เม่ือเปรียบเทียบการ
ฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียวและการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลาย
ขอ้ต่อ หากผูฝึ้กเป็นผูท่ี้มีประสบกาณ์ในการฝึกดว้ยน า้หนักนอ้ยกว่า 2 ปี อาจมีปัจจัยเรื่องของ
ทกัษะในการฝึกทกัษะการควบคมุการท างานของกลา้มเนือ้ในระดบัต ่า เพราะฉะนัน้ล าดบัในการ
ฝึกอาจมีผลในการพัฒนากลา้มเนือ้และเป็นทางเลือกใหก้ับผู้ฝึกใหม่ในการจัดโปรแกรมการฝึก
ดว้ยน า้หนกัใหมี้ประสิทธิภาพมากขึน้ส าหรบัการศกึษาและวิจยัในครัง้นี ้
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จุดมุ่งหมายของการศึกษา 
1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกดว้ยน า้หนักแบบหลายข้อต่อก่อนข้อต่อเดียว และการฝึก

แบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้ตอ่ ท่ีมีตอ่ขนาดและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้  
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียว และการ

ฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้ตอ่ ท่ีมีตอ่ขนาดและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้  

ความส าคัญของงานวิจัย 
1. ท าใหท้ราบถึงผลของการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียว และการฝึก

แบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้ตอ่ ท่ีมีตอ่ขนาดและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้  
2. สามารถน าผลวิจยัมาปรบัใชแ้ละเป็นแนวทางในการพัฒนาขนาดและความแข็งแรง

ของกลา้มเนือ้ได ้

ขอบเขตของงานวิจัย 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรในการศกึษาครัง้นี ้คือ ผูท่ี้มีประสบการณใ์นการฝึกดว้ยน า้หนกั นอ้ยกว่า 2 
ปี เพศชาย อายุ 20 – 25 ปี โดยอ้างอิงของช่วงอายุวัยท่ีเข้าใช้บริการฟิตเนสมากท่ีสุดในเขต
กรุงเทพมหานครและปริมณฑลซึ่งอยู่ในช่วงวยัก าลงัท างาน ซึ่งไดม้าจากผูท่ี้เขา้ใชบ้ริการฟิตเน
สและอยู่อาศยัในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลจ านวน 400 คน สอดคลอ้งจากการศกึษาท่ี
ผา่นมา (พรรณราย พินิจ, 2019)  

การเลือกกลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย  
กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้คือ ผู้ท่ีมีประสบการณ์ในการฝึกดว้ยน า้หนัก 

นอ้ยกว่า 2 ปี การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยการรบัสมคัรอาสาสมคัร (Volunteer) โดยอา้งอิงจาก
การศกึษาท่ีผ่านมา (Henrique et al., 2015) โดยใชก้ลุ่มตวัอย่างจ านวณ 36 คน ซึ่งค  านวณขนาด
กลุ่มตวัอย่างจากโปรแกรม G*Power ก าหนดค่าอ านาจ (Power) ท่ี 0.80 ขนาดเอฟเฟกต ์(Effect 
size) 0.4 คา่นยัส าคญัท่ี .05 (Fisher et al., 2014) อย่างไรก็ตามเพ่ือป้องกนัการออกจากการวิจยั 
(drop out) จะเพิ่มกลุ่มตัวอย่างเป็น 45 คน และใช้วิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple Randomization) 
ดว้ยการจับฉลาก เพ่ือแบ่งกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ  
15 คน ดงันี ้
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1. กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่ก่อนการฝึกขอ้ตอ่เดียว  
2. กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนการฝึกหลายขอ้ตอ่  
3. กลุม่ควบคมุ ไมไ่ดร้บัการฝึก     

ตัวแปรในงานวิจัย  
1.ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ การฝึกดว้ยน าหนกั 2 แบบ คือ 

1.1 ฝึกหลายขอ้ตอ่ก่อนการฝึกขอ้ตอ่เดียว 
1.2 ฝึกขอ้ตอ่เดียวก่อนการฝึกหลายขอ้ตอ่  

2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ขนาดของกลา้มเนือ้ และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. การฝึกด้วยน า้หนัก (Weight training) คือ การฝึกเพ่ือพัฒนากล้ามเนือ้ให้มีความ

แข็งแรงและการเคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้และขอ้ต่อไดอ้ย่างเหมาะสม โดยใชอุ้ปกรณท่ี์มีน า้หนกั 
เช่น ดัมเบลล ์บารเ์บลล ์เครื่องบริหารกลา้มเนือ้อเนกประสงค ์จนถึงการฝึกโดยใชน้  า้หนักของ
รา่งกายตนเอง (สนธยา สีละมาด, 2008) 

2. การฝึกกลุ่มกล้ามเนื ้อหลายข้อต่อ  (Multi joint muscle) คือ การท างานของกลุ่ม
กลา้มเนือ้หลายมดัท่ีพาดผา่นจดุขอ้ตอ่ของกระดกูตา่ง ๆ ท างานพรอ้มกนั (ACSM, 2009) 

3. การฝึกกลุ่มกล้ามเนื ้อข้อต่อเดียว (Single joint muscle) คือ การท างานของกลุ่ม
กล้ามเนือ้มัดหลัก เพียงมัดเดียวท่ีพาดผ่านจุดข้อต่อของกระดูกบริเวณนั้น ท างานเป็นหลั ก 
(ACSM, 2009) 

4. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Muscular strength) คือ แรงของกลา้มเนือ้ท่ีจะออกแรง
เพ่ือสูก้บัแรงตา้น หรือความตา้นทานไดส้งูสดุ (สนธยา สีละมาด, 2008)  

5. ขนาดของกล้าม เนื ้อ  (Muscle size) คื อ  ขนาดของกล้าม เนื ้อ แต่ ล ะส่ วน ท่ี
เฉพาะเจาะจง โดยประเมิณจากเสน้ผ่านศนูยก์ลาง หรือพืน้ท่ีหนา้ตดัของกลา้มเนือ้  (Monica et 
al., 2005)  

6. 1 อาร ์เอ็ม (1-RM = One Repetition Maximum) คือ น า้หนกัท่ีสามารถยกไดสู้งท่ีสุด
ในหนึ่งครัง้ (สนธยา สีละมาด, 2008) 

7. เนือ้เย่ือไขมนั (Adipose Tissue) คือ เนือ้เย่ือท่ีประกอบดว้ยเซลลไ์ขมนัสะสมอยู่ พบ
มากบริเวณใตผ้ิวหนงั ของหนา้ทอ้ง สะโพก ตน้ขา เนือ้เย่ือไขมนัเป็นแหล่งพลงังานระดบัสงูใหก้ับ
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รา่งกาย อีกทัง้ยงัท าหนา้ท่ี เช่น เป็นฉนวนกนัความรอ้นใหก้บัรา่งกาย, ช่วยส่งเสรมิการท างานของ
ตอ่มไรท้อ่, สง่เสรมิเก่ียวกบัระบบภมูิคุม้กนัในรา่งกาย (Atakan et al., 2021) 

8. มวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน (Fat Free Body Mass) คือ มวลของร่างกายท่ี
ปราศจากไขมัน ได้แก่ น ้า กระดูก กล้ามเนื ้อ และแร่ธาตุต่าง ๆ (Castillo-Rodríguez, et al., 
2020) 

สมมตฐิานของการวิจัย  
1. กลุ่มทดลองท่ี 1 และ 2 มีขนาดของกลา้มเนือ้และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้

หลงัการฝึก 12 สปัดาห ์  
2. กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุ่ม มีขนาดกลา้มเนือ้และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ แตกตา่งกนั

หลงัการฝึก 12 สปัดาห ์ 

กรอบแนวคิดของงานวิจัย 
 

 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดของงานวิจยั 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วข้อง 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผู้วิจัยไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องและไดน้  าเสนอตาม
หวัขอ้ตอ่ไปนี ้

1.การฝึกดว้ยน า้หนกั 
2.การพฒันาความแข็งแรงและมวลกลา้มเนือ้ 
3.ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพฒันาขนาดของกลา้มเนือ้ 
4.การประเมินความแข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้ 
5.การฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ตอ่เดียวและการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่ 

การมีสมรรถภาพท่ีดีนัน้ คือ การท่ีบคุคลมีสขุภาพดี สามารถท างานและใชชี้วิตประจ าวนั
ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ปราศจากความเส่ียงของปัญหาสขุภาพ สมรรถภาพทางกายแบง่ออกเป็น 
2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (Health related physical fitness) และ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะกีฬา (Skill related physical fitness) เพราะฉะนัน้การมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้นส าคัญทั้งบุคคลทั่ วไปและนักกีฬาท่ีต้องการความเป็นเลิศ โดย
องคป์ระกอบของการมีสมรรถภาพท่ีดี หนึ่งในนัน้คือปัจจัยของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และ
ความทนทานของกลา้มเนือ้ โดยปัจจยัเหล่านีจ้  าเป็นท่ีจะตอ้งไดร้บัการฝึกดว้ยน า้หนกัเพ่ือพฒันา
สมรรถภาพทางดา้นนีโ้ดยเฉพาะ (กรมพลศกึษา, 2019) 

การฝึกด้วยน า้หนัก 
การฝึกดว้ยน า้หนกั ในปัจจบุนัมีการฝึกดว้ยน า้หนกักนัอยา่งแพรห่ลาย ไมไ่ดเ้ฉพาะเพียง

นกักีฬาท่ีตอ้งการความเป็นเลิศในการแข่งขนัท่ีใชก้ารฝึกดว้ยน า้หนกัเพ่ือพฒันาความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้เท่านัน้ โดยในปัจจบุนัมีสถานท่ีออกก าลงักายท่ีเรียกว่า ฟิตเนสหรือโรงยิมเพิ่มขึน้มากท า
ให้บุคคลทั่วไปท่ีต้องการมีสุขภาพดีมีความแข็งแรงของกล้าม เนื ้อจนถึงจุดประสงคข์องการ
เปล่ียนแปลงรูปรา่งใหมี้สดัส่วนท่ีสวยงามและปราศจากไขมนัส่วนเกินเริ่มใหค้วามส าคญักับการ
ฝึกดว้ยน า้หนกัมากขึน้ (สาล่ี สภุาภรณ,์ 2000) 

การฝึกด้วยน ้าหนัก คือ การฝึกเพ่ือพัฒนากล้ามเนื ้อให้มีความแข็งแรงและการ
เคล่ือนไหวของกลา้มเนือ้และขอ้ตอ่ไดอ้ยา่งเหมาะสม โดยใชอ้ปุกรณท่ี์มีน า้หนกั เชน่ ดมัเบลล ์บาร์
เบลล ์เครื่องบรหิารกลา้มเนือ้อเนกประสงคจ์นถึงการฝึกโดยใชน้  า้หนกัของรา่งกายตนเอง ทัง้นีก้าร
จะเขา้ใจหลกัการฝึกดว้ยน า้หนักเบือ้งตน้นัน้จ  าเป็นจะตอ้งท าความเขา้ใจและศึกษาในเรื่องของ
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กายวิภาคศาสตร ์ระบบโครงสรา้งรา่งกาย ระบบกลา้มเนือ้ ชนิดของกลา้มเนือ้ ชนิดของขอ้ตอ่ การ
เคล่ือนไหวของขอ้ตอ่ จนถึงหลกัสรีรวิทยาของการท างานของกลา้มเนือ้ (สนธยา สีละมาด, 2008) 
การฝึกด้วยน ้าหนักนิยมฝึกกนัอย่างแพร่หลายโดยประเภทของการฝึกสามารถแบ่งออกได้ 3 
ประเภท  

1.การฝึกโดยใชน้  า้หนกัของรา่งกายตนเอง (Body weight) เป็นการฝึกโดยใชน้  า้หนกั
ของร่างกายจากตวัผูฝึ้กเองในการฝึก เช่น การดนัพืน้ (Push up) การดึงขอ้ (Pull up) การลุกนั่ง 
(Sit-up) 

2.การฝึกโดยใชอ้ปุกรณท่ี์สามารถเคล่ือนไหวรา่งกายกบัอุปกรณท่ี์มีน า้หนกัไดอ้ย่าง
อิสระ หรือเรียกว่าฟรีเวท (Free weight) โดยใช้อุปกรณ์ เช่น ดัมเบลล์ (Dumbbell) บารเ์บลล ์
(Barbell)  

3.การฝึกโดยใชเ้ครื่องบริหารกลา้มเนือ้อเนกประสงค ์(Weight machine) เป็นเครื่อง
บริหารกล้ามเนือ้โดยจะมีน า้หนักติดมากับตัวเครื่อง และแต่เครื่องจะเฉพาะเจาะจงตามการ
เคล่ือนไหวของขอ้ตอ่และกลา้มเนือ้แตล่ะมดั เพราะฉะนัน้ผูฝึ้กเริ่มตน้มกัใชเ้ครื่องบรหิารกลา้มเนือ้
อเนกประสงค ์เพ่ือเรียนรูก้ารฝึกดว้ยน า้หนกัในช่วงแรกเริ่มเพราะง่ายต่อการเคล่ือนไหวและการ
ออกแรงท่ีเท่ากนัอยา่งสม ่าเสมอ ตามฟิตเนสในปัจจบุนัมีเครื่องท่ีนิยมใชห้ลกั ๆ เช่น เครื่องไซเบก็ซ ์
(Cybex) และ เครื่องนิดลิสุ (Nautilus) เป็นตน้ (ธีรภาพ รกัษาศรี, 2019) 

ในปัจจุบันมีการออกก าลังกายท่ีเป็นท่ีนิยมขึน้มาใหม่ท่ีเรียกกว่า ฟังก์ชันนัล เทรนนิ่ง 
(Functional training) คือ การฝึกการเคล่ือนไหวรา่งกายใหส้อดคลอ้งกบัการใชชี้วิตประจ าวนั เช่น 
การย่อยก การดงึ การดนั และการบิดล าตวัไปดา้นขา้ง ดงันัน้จึงใชก้ารเคล่ือนไหวและการท างาน
ของกลา้มเนือ้หลายมดัพรอ้ม ๆ กันในการฝึก (Nicole, 2020) จึงท าใหมี้อปุกรณท่ี์ใชใ้นการฝึกท่ีมี
น า้หนักถูกพัฒนาให้เหมาะสมมากขึน้ในปัจจุบัน เช่น ยางยืด (Resistance band), ทีอาเอ็กซ ์
(TRX), พลยัโอเมตรกิบอ็กซ ์(Plyometric box) เป็นตน้ (Dean, 2017)   

การพัฒนาความแข็งแรงและการเพิม่มวลกล้ามเนือ้ 
กลา้มเนือ้มีหนา้ท่ีส าคญัในการหดตวัและคลายตวัจงึท าใหโ้ครงสรา้งของรา่งกายทัง้หมด

มีการเคล่ือนไหว โดยแบ่งประเภทของกลา้มเนือ้เป็น 3 ประเภท คือ กล้ามเนือ้หัวใจ (Cardiac 
muscle) กลา้มเนือ้เรียบ (Smooth muscle) และกลา้มเนือ้ลาย (Skeletal muscle) กลา้มเนือ้ลาย
เป็นกลา้มเนือ้ท่ีจะช่วยในการเคล่ือนไหวของร่างกายเป็นหลกัมีลกัษณะเป็นลายตามขวางตลอด
แนวยาวของกลา้มเนือ้แต่ละมัด ในร่างกายมีกลา้มเนือ้ลายทัง้หมด 792 มัด และกลา้มเนือ้ลาย
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เกาะติดอยู่กับกระดูกและมีการท างานอยู่ภายใตอ้ านาจของจิตใจ เพราะฉะนัน้หากกล้ามเนือ้
ดงักล่าวมีประสิทธิภาพในการท างานไดดี้ ก็จะส่งผลใหร้า่งกายมีการเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวนั
ไดดี้  

กลา้มเนือ้มีองคป์ระกอบ ไดแ้ก่ เสน้ใยกลา้มเนือ้ (Fiber) และชัน้ลึกลงไปอีกเป็นเสน้ใย
ฝอย (Fibril) เสน้ใยฝอยยงัประกอบไปดว้ยมยัโอฟิลาเมนต  ์(Myofilament) หน่วยย่อยท่ีเล็กท่ีสุด
ของกลา้มเนือ้ยงัมีเสน้ใยโปรตีนเรียงสลบักนั คือ แอคติน (Actin) และมยัโอซิน (Myosin) และเสน้
ใยกลา้มเนือ้เหลา่นีย้งัแบง่ชนิดของลกัษณะทางกายภาพและชีวเคมี (วิฑรูย ์ยมะสมิต, 2009) ดงันี ้

1.เสน้ใยกลา้มเนือ้ลกัษณะสีแดง ชนิดท่ี 1 (Type 1, Slow – twitch) มีลกัษณะหดตวั
ช้ามีหลอดเลือดฝอย ไมโตคอนเดรียล (Mitochondria) และมัยโอโกบิล (Myoglobin) มากมี
คณุสมบตัิในการท างานท่ีมีความอดทนสูงออกก าลังกายเป็นเวลานานไดดี้มักใชแ้หล่งพลงังาน
ภายในกลา้มเนือ้จากกไตรกลีเซอรไ์รดท่ี์สงู 

2.เสน้ใยกลา้มเนือ้ลกัษณะสีขาว ชนิดท่ี 2 (Type 2, Fast – twitch) มีลกัษณะขนาด
ใหญ่ หดตวัไดเ้ร็ว มีหลอดเลือดฝอย ไมโตคอนเดรียล และ มัยโอโกบิลท่ีนอ้ยมีคุณสมบตัิในการ
ท างานของกลา้มเนือ้ในการรองรับความหนักไดสู้งมาก แต่มีความอดทนของกลา้มเนือ้ท่ีต  ่ากว่า 
เสน้ใยลกัษณะสีแดง เพราะฉะนัน้จะมีการท างานในระยะเวลาสัน้ ๆ เท่านัน้ เสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิด
ท่ี 2 ยงัแบง่ออกเป็น  

- เสน้ใยชนิดท่ี 2 แบบเอ (Type2A, Fast – oxidative – glycolytic) มีลกัษระการ
ท างานแบบแอโรบคิและแอนแอโรบิค   

- เสน้ใยชนิดท่ี 2 แบบบี (Type2B, Fast – glycolytic) มีลกัาณะการท างานแบบ
แอนแอโรบคิไดดี้ 

- เสน้ใยชนิดท่ี 2 แบบเอ็กซ ์(Type2X, Intermediate) มีการใชพ้ลังงานลกัษณะ
ระหว่าง ชนิดท่ี 2 แบบเอและบี ความแตกต่าง ความลา้ชา้กว่า ชนิดท่ี 2 แบบเอ และมีการหดตวั
ของกลา้มเนือ้ท่ีรวดเรว็นอ้ยกวา่ ชนิดท่ี 2 แบบบ ี(Jared and Lisa, 2016) 

ชนิดของกล้ามเนือ้และความแข็งแรงจึงมีความสอดคล้องในการท างานและการฝึก 
ดงันัน้ ชนิดของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ สามารถแบง่ออกเป็น 3 ประเภท 

1.ความแข็งแรงสูงสุด  (Maximal strength) คือ การออกแรงมากท่ีสุด (Force)  
ของการหดตวัของกลา้มเนือ้ในการยกน า้หนกัท่ีมากท่ีสดุ ใน 1 ครัง้ จงึไม่เก่ียวขอ้งกบัความเร็วและ
ความอดทนของกลา้มเนือ้ 



  9 

2.พลงั (Elastic strength) คือ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เก่ียวของกบัการหดตวัของ
กลา้มเนือ้ท่ีขึน้อยู่กบัความแรงและความเรว็ เพราะฉะนัน้จงึเช่ือมโยงกบัระบบประสาทกลา้มเนือ้ท่ี
จะเอาชนะน า้หนกัหรือแรงตา้นท่ีมากระท าไดอ้ยา่งรวดเรว็   

3.ความแข็งแรงอดทน (Strength endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ี
ทนทานต่อความเม่ือยล้าในการออกก าลังกายหรือการฝึกดว้ยน า้หนักท่ีปฏิบัติอย่างซ า้  ๆ เป็น
ระยะเวลานาน (ชพูงศ ์จนัทรอ์รุณ, 2015) 

ผลของการฝึกความแข็งแรงอีกปัจจัยก่อให้เกิดการเจริญการเติบโตของกล้ามเนือ้ ท่ี
เรียกว่า hypertrophy หรือการเพิ่มขนาดของกลา้มเนือ้ ทัง้นีท้ัง้นัน้ การเพิ่มขนาดของกลา้มเนือ้ 
แบง่ออกไดเ้ป็น 2 ประเภท 1. ซาโคพลาสมิก (Sarcoplasmic) และ 2. ไมโอไฟบริล (Myofibril) ทัง้
สองประเภทนี ้เกิดจากกลไกลการท างานของกลา้มเนือ้ท่ีมีการใชง้านหนกั และเกิดขึน้เม่ือมีการ
สังเคราะห์โปรตีน (Muscle protein synthesis) มากกว่าการสลายของโปรตีนในกล้ามเนื ้อ 
(Muscle protein breakdown) ดังนั้นการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื ้อจึงควบคู่กันทั้งการฝึกด้วย
น า้หนกัและการไดร้บัโภชนาการอย่างเหมาะสมในส่วนของการฝึกดว้ยน า้หนกัเพ่ือเพิ่มขนาดของ
กลา้มเนือ้มีหลายปัจจยั 

- ความหนกัในการฝึก (Intensity) 
- ปรมิาณการฝึกของความพยายาม (Volume of force) 
- ความถ่ีในการฝึก (Frequency) 
- ล าดบัการฝึก (Exercise order) 
- จ านวนครัง้ (Number of performed repetitions) 
- จ านวนเซ็ต (Set) 
- จงัหวะการเคล่ือนไหว (Tempo) 
- ระยะเวลาของการพกัระหวา่งเซ็ต (Duration of rest periods between sets) 

การเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้ถือเป็นองคป์ระกอบพืน้ฐานส าคัญในการพัฒนาความ
แข็งแรงในแต่ละดา้นท่ีเฉพาะเจาะจง ทัง้นกักีฬา และบุคคลทั่วไป จากการศึกษาใหค้วามส าคญั
ของการฝึกความแข็งแรงเพ่ือเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้จะช่วยลดความเส่ียงของโรคต่าง ๆ เช่น 
โรคหวัใจและหลอดเลือด ความเส่ียงตอ่ปัญหาของระบบเผาผลาญในวยัรุน่ โรคเบาหวานประเภท
ท่ี 2 ในวยักลางคนและผูส้งูอาย ุ(Michal et al., 2019) 
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ปัจจัยเกี่ยวของกับการฝึกด้วยน า้หนักเพือ่พัฒนาขนาดของกล้ามเนือ้ 
ประสบการณ์ในการฝึกดว้ยน า้หนักของผู้ฝึกสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น ผู้ฝึกขั้นสูงท่ีมี

ประสบการณ์มากกว่า 2 ปี ขึน้ไป (Advance) และผู้ฝึกเริ่มต้นมีประสบการณ์น้อยกว่า 2 ปี 
ส  าหรบัผูฝึ้กเริ่มตน้ประสบการณใ์นการฝึกดว้ยน า้หนกัมีผลทัง้เรื่องของปรมิาณการฝึก และจงัหวะ
ของการฝึกดว้ยน า้หนกั ซึ่งทัง้ผูฝึ้กเริ่มตน้และผูฝึ้กขัน้สงูนัน้มีความแตกตา่งอย่างแน่ชดัในเรื่องของ
เสน้ใยกลา้มเนือ้ในกลุม่ผูฝึ้กขัน้สงูมีการพฒันากลุม่ของเสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิดท่ี 2 ลกัษณะสีขาวได้
มากกว่า จึงท าใหมี้ความไวต่อความลา้สูง ดงันัน้คณุสมบตัิของเสน้ใยกลา้มชนิดท่ี 2 ลักษณะสี
ขาวเป็นปัจจยัส าคญัของการเพิ่มขนาดของกลา้มเนือ้ (Adam et al., 2020) 

ความหนกัและปริมาณการฝึกฝึกดว้ยน า้หนกัเพ่ือพฒันาขนาดของกลา้มเนือ้ส าหรบัผูฝึ้ก
เริ่มตน้แนะน า 1 – 3  เซ็ต ตอ่ทา่ฝึกแตล่ะท่า และจ านวนครัง้อยูท่ี่ 8 – 12 ครัง้ ดว้ยความหนกั 70 – 
80% ของการยกน า้หนกัมากท่ีสดุในหนึ่งครัง้ (One repetition maximum, 1RM)  ส าหรบัผูฝึ้กขัน้
สงูแนะน า 3 - 6 เซ็ต ตอ่ท่าฝึกแตล่ะท่า และจ านวนครัง้อยู่ท่ี 1 - 12 ครัง้ ดว้ยความหนกั 70-100% 
1RM (ACSM, 2009) ทั้งนีมี้การศึกษาท่ีชีใ้ห้เห็นว่าการฝึกท่ีความหนักมากกว่า 60% 1RM ใน
ระดบัความหนกัปากลางจนถึงระดบัสงูยงัคงสามารถพฒันาขนาดของกลา้มเนือ้ไดเ้ช่นกันขึน้อยู่
กบัความลา้ในการยกน า้หนกัของผูฝึ้ก 

จึงท าใหจ้งัหวะของการฝึกดว้ยน า้หนกัมีส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัระยะเวลาท่ีกลา้มเนือ้ตกอยู่
ภายใต้ภาวะความตึงเครียด (Time under tension) จึงเป็นสิ่งส าคัญในการพัฒนาขนาดของ
กลา้มเนือ้จังหวะในการฝึกดว้ยน า้หนัก แบ่งออกเป็น ขณะของกลา้มเนือ้มีการท างานลักษณะ 
จังหวะหดตัวในขณะท่ีกล้ามเนือ้หดสั้น (Concentric) จังหวะการเปล่ียนแปลงของกล้ามเนื ้อ 
(Transition) และ จังหวะหดตวัในขณะท่ีกล้ามเนือ้ยืดยาวออก (Eccentric) ดงันัน้ค  าแนะน าใน
การพัฒนาขนาดของกลา้มเนือ้จึงควรมีจังหวะในการฝึกอยู่ท่ี ~2 วินาทีของการเคล่ือนไหว โดย
แบ่งเป็น (จังหวะกล้ามเนื ้อหดตัวยืดยาวออก – จังหวะเปล่ียนแปลงของกล้ามเนือ้ – จังหวะ
กลา้มเนือ้หดสัน้  – จงัหวะเปล่ียนแปลงของกลา้มเนือ้) จึงก าหนดจงัหวะการเคล่ือนไหวเป็นวินาที
ตามลักษณะการเคล่ือนไหว ดังนี ้เช่น (2 วินาที /0 วินาที /0 วินาที /0 วินาที) หรือ (2 วินาที /0 
วินาที /2 วินาที /0 วินาที) จากการศึกษาจังหวะของการฝึกดว้ยน า้หนักหากใชเ้วลามากกว่า 2 
วินาที อาจสง่ผลตอ่ความลา้ของกลา้มเนือ้สงูมากและท าใหจ้  านวนครัง้ลดลง แตท่ัง้นีก้ารใชจ้งัหวะ
การเคล่ือนไหวท่ีใชเ้วลามากขึน้ส่งผลใหเ้วลาในการฝึกโดยรวมมากขึน้ จึงแนะน าจงัหวะในการฝึก
อยูท่ี่ประมาณ ~ 2 วินาที เพ่ือควบคมุเวลาในการฝึกท่ีมากเกินไปได ้(Adam et al., 2020)  
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การควบคุมเวลาในการฝึกด้วยน า้หนักจึงมีความสัมพันธ์กับระยะเวลาของการพัก
ระหว่างเซ็ต การพักระหว่างเซ็ตเป็นสิ่งส าคัญในการชดเชยความล้าของกล้ามเนือ้ในการฝึก 
ควบคุมความลา้ของกลา้มเนือ้ใหเ้หมาะสมเพ่ือพัฒนาขนาดของกลา้มเนือ้ มีผลต่อฮอรโ์มนเทส
โทสเตอโรน และระบบเผาผลาญพลังงาน เพราะฉะนั้นการพักระหว่างเซ็ตขึน้อยู่กับความ
เหมาะสมของระดบัความหนกัในการฝึกดว้ยน า้หนกั ดงันัน้จากการศึกษามีค าแนะน าส าหรบัการ
พัฒนาขนาดของกลา้มเนือ้โดยการพักระหว่างเซ็ตอยู่ท่ี 1 - 2 นาที (ACSM, 2009) และการพัก
ระหว่างท่าออกก าลงักายอยู่ท่ี 3 - 5 นาที (James et al., 2016) ทัง้นีขี้น้อยูก่บัความเหมาะสมของ
ระยะเวลาการฝึกโดยรวมตอ่ครัง้ในการฝึก   

ปัจจยัอ่ืน ๆ ความถ่ีในการฝึกควรใชร้ะยะเวลา 2 - 3 วนัตอ่สปัดาหห์รือมีการพกัของส่วน
กลา้มเนือ้ท่ีไดร้บัการฝึกอยา่งนอ้ย 48 - 72 ชั่วโมง (ACSM, 2009) 

การประเมินความแข็งแรงและขนาดของกล้ามเนือ้ 
การประเมินปริมาณการฝึกในการฝึกดว้ยน า้หนักจะก าหนดเป็นผลรวมของจ านวนครัง้

และจ านวนเซ็ต (Repetitions x Set) เพ่ือประเมินปรมิาณการฝึกซอ้มอยา่งเหมาะสมและเท่าเทียม
กนัในการฝึกดว้ยน า้หนกั (Michal et al., 2019) 

การฝึกด้วยน ้าหนัก มีการใช้การประเมินความสามารถในการยกน ้าหนัก หรือการ
ทดสอบความแข็งแรงสูงสุด ท่ีเรียกว่า การยกน ้าหนักมากท่ีสุดในหนึ่งครั้ง (One repetition 
maximum, 1RM) โดยวิธีการมีดงันี ้

1.เลือกกลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีตอ้งการทดสอบ โดยเลือกท่าท่ีเหมาะสมกับกลุ่มกลา้มเนือ้ 
เช่น การทดสอบความแข็งแรงของขาโดยใชท้่า Squat หรือทดสอบกลุ่มกลา้มเนือ้ท่ีเฉพาะเจาะจง 
เชน่ การทดสอบความแข็งแรงของตน้ขาดา้นหนา้ Quadriceps โดยใชท้า่ Leg extension 

2.ก่อนทดสอบควรมีการประเมินการบาดเจ็บหรือโครงสรา้ง กระดูกผิดรูปของผูฝึ้ก 
และข้อจ ากัดเก่ียวกับร่างกายของผูฝึ้ก หรือ มีโรคประจ าตัว โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต  ควร
ประเมินก่อนเพ่ือลดความเส่ียงท่ีจะเกิดขึน้ 

3.มีการประเมินทักษะในการปฏิบัติท่าฝึกอย่างถูกตอ้ง หรือควรมีการสอนทักษะ
อย่างถูกตอ้งและปลอดภัยก่อนเริ่มการทดสอบ เพ่ือลดความเส่ียงเก่ียวกับการบาดเจ็บในการ
ทดสอบ 

4.มีการชีแ้จงจดุมุง่หมายของการทดสอบ และวิธีการทดสอบใหผู้ฝึ้กเขา้ใจ และท าให้
ผูฝึ้กรูส้กึคุน้ชินกบัการทดสอบใหม้ากท่ีสดุ  
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5.วิธีการทดสอบ มี 2 รูปแบบ คือ การทดสอบโดยตรงและการทดสอบโดยการหาค่า
โดยประมาณ 

การทดสอบโดยตรง วิธีการมีดงันี ้
- มีการอบอุ่นร่างกายดว้ยการยกน า้หนกัท่ีความหนกัระดบัเบา ประมาณ 40% ของ

ความแข็งแรงสงูสดุท่ีคาดการณ ์(~40 of expected the value for 1 RM)  โดยจ านวนครัง้อยูท่ี่ 5 - 
10 ครัง้ และ พกั 1 นาที 

- และเริ่มเพิ่มระดับความหนักขึน้ไปอีก ท่ี 60 - 80% ของความแข็งแรงสูงสุดท่ี
คาดการณ์-จากนั้นลองยกน ้าหนักท่ีสูงท่ีสุด ตามท่ีคาดการณ์  (Expected load for 1RM) ถ้า
สามารถยกไดส้งูสดุมากกวา่ 1 ครัง้ หรือไมส่ามารถยกไดอ้ยา่งสมบรูณ ์

- ให ้พกั 3 - 5 นาที จากนัน้ปรบัน า้หนกัใหม้ากขึน้หรือลดลง โดยพิจารณาจากความ
ยากง่ายในการยก 

- ถ้าหากผูฝึ้กสามารถยกน า้หนักไดอ้ย่างสมบูรณ์ในจ านวน 1 ครัง้ใหถื้อว่า นัน้คือ 
ความแข็งแรงสงูสดุ โดยการทดสอบสอบควรหาคา่ความแข็งแรงสงูสดุนีภ้ายใน 5 เซ็ต 

การทดสอบโดยการหาคา่โดยประมาณ 
ความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้ (1RM) = น า้หนกัในการยก x คา่แปลงของจ านวน

ครัง้ท่ียก 
 
ตวัอย่าง เช่น ผูฝึ้กสามรถยกน า้หนกัได ้70 กิโลกรมั ไดจ้  านวน 10 ครัง้ ความแข็งแรง

สงูสดุโดยใชป้ริมาณน า้หนกัคณูกบัคา่ประมาณ เป็น (70 x 1.36) เพราะฉะนัน้ ความ

แข็งแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้ของผูฝึ้กอยู่ท่ี 95 กิโลกรมั และน า้หนัก 70 กิโลกรมั ถือ

เป็นความหนกัประมาณ 75%   
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ตาราง 1 ตารางความสมัพนัธข์องจ านวนครัง้และความแข็งแรงสงุสดุ 

จ านวนครัง้ 
(Repetitions) 

เปอรเ์ซ็นความแข็งแรงสงูสดุ 
(%1RM) 

การแปลงคา่ประมาณ 
(Conversion) 

1 100 1.00 

2 95 1.07 

3 93 1.10 

4 90 1.13 

5 87 1.16 

6 85 1.20 

7 83 1.23 

8 80 1.27 

9 77 1.32 

10 75 1.36 

 

การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดเป็นตัวก าหนดความแข็งแรงพืน้ฐานของผูฝึ้กและยัง
ก าหนดเปา้หมายในการฝึกเพ่ือเลือกน า้หนกัของผูฝึ้กเฉพาะบคุคลไดอ้ย่างเหมาะสม (สนธยา สีละ
มาด, 2008) 

การวัดขนาดของกล้ามเนือ้ในทางการแพทยมี์การใช้เครื่องตรวจคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้า 
(Magnetic resonance imaging, MRI) คือเครื่องตรวจใชค้ล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้าท่ีความเขม้ขน้สงูและ
คล่ืนความถ่ีในคล่ืนความถ่ีวิทยุในการสรา้งภาพเสมือนจริงของอวยัวะภายในต่าง ๆ เช่น ในการ
ตรวจเช็คพื ้นท่ีหน้าตัดของกล้ามเนือ้และกระดูก (Cross-sectional area, CSA) เพ่ือวิเคราะห์
ขนาดของกลา้มเนือ้เฉพาะจดุไดอ้ยา่งชดัเจนจากภาพเสมือนจรงิ (Monica et al., 2005) 

รูปแบบท่ีมักใช้ในการประเมินขนาดของกล้ามเนือ้ คือ การวัดเส้นรอบวงของสัดส่วน
ร่างกายโดยใชเ้ครื่องมือสายวัดเฉพาะท่ีใชส้  าหรบัวดัเสน้รอบวง (Grith) และคีมวดัไขมัน (Skin 
fold caliper) เพ่ือใชใ้นการหาขนาดของกล้ามเนือ้และกระดูก หรือเส้นรอบวงสุทธิ (Net grith) 
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เพราะฉะนั้นจึงต้องก าจัดตัวแปรของไขมันใตผ้ิวหนังออกดว้ยสูตรวิธีค  านวณเส้นรอบวงสุทธิ 
(Lawrence et al., 2000) คือ 

 
Net grith = 3.1416 [(Grith/3.1416) – (Skinfold mean/2)] 

เครื่องมือท่ีใชเ้ก่ียวกบัวดัประมาณค่าองคป์ระกอบของรา่งกายจากอตัราท่ีกระแสไฟฟ้า
ไหลผ่านร่างกายในระดับต ่า (Bioelectrical impedance analysis : BIA) ท าให้เกิดการต่อต้าน
การไหลของกระแสไฟฟ้าเม่ือผ่านเนือ้เยือ้ในร่างกาย ซึ่งสามารถประเมิณปริมาณน า้ในร่างกาย
ทัง้หมดรวมถึงจ าแนกมวลกายท่ีปราศจากไขมันท่ีแตกต่างจากน า้หนักตวัและปริมาณไขมันใน
รา่งกาย จากการรวบรวมการศกึษาการประเมิณองคป์ระกอบรา่งกายโดยใชเ้ครื่องมือบีไอเอ (BIA) 
ในเด็กและวยัรุน่ พบความน่าเช่ือถือท่ีดี (Reliability) โดย ค่าสหสมัพนัธภ์ายในชัน้  (Intra-class, 
correlations) อยู่ ท่ี  ≥  0.82  และความแตกต่างของค่าเฉล่ียการทดสอบซ ้า (Test-retest) อยู่
ระหว่าง 7.5% - 13.4% ของเปอร์เซ็นไขมัน  (%Bodyfat) แต่การใช้เครื่องมือดังกล่าวยังมี
ขอ้ผิดพลาดในการใชง้านได ้เช่น การเปล่ียนแปลงของสรีรวิทยากับองคป์ระกอบของร่างกาย
เก่ียวกบัปริมารในน า้ในรา่งกายท่ีเปล่ียนแปลงไปในแตล่ะวนั เพราะฉะนัน้การใชง้านจึงเหมาะแก่
การน าไปใชใ้นภาคสนามหรือจ าเป็นตอ้งมีการเคล่ือนย้ายอุปกรณ์อย่างง่าย เม่ือเทียบกับการ
ประเมิณองคป์ระกอบร่างกายท่ีห้องปฏิบัติการ (laboratory techniques,) โดยใช้เครื่องมือการ
ดูดกลืนรงัสีผ่านเครื่องเอกซเรย ์(Dual-energy X-ray absorptiometry : DXA) ท่ีมีความแม่นย า
มากกวา่ (Orsso et al., 2020), (Talma et al., 2013) 

การฝึกด้วยน า้หนักแบบข้อต่อเดยีวและการฝึกด้วยน า้หนักแบบหลายข้อต่อ 
การฝึกดว้ยน า้หนักท่าในการฝึกถือเป็นสิ่งส าคญัส าหรบัเป้าหมายของผูฝึ้กเพ่ือใหเ้กิด

ประสิทธิภาพมากท่ีสดุ เก่ียวกับการฝึกเสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จนถึงการเพิ่มขนาด
ของกลา้มเนือ้ เพราะฉะนัน้การฝึกดว้ยน า้หนักจึงสามารถแบ่งท่าการฝึกออกเป็น 2 ประเภท คือ 
การฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวและการฝึกแบบหลายขอ้ตอ่ 

การฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวถกูน ามาใชส้  าหรบัการเจาะจงเฉพาะกล้ามเนือ้เปา้หมายใหมี้การ
ท างานท่ีตรงจดุ หลีกเล่ียงการท างานของมดักลา้มเนือ้สว่นอ่ืน ๆ ขณะท่ีการฝึกแบบหลายขอ้ตอ่ถกู
น ามาใชโ้ดยทั่วไปเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกลุม่กลา้มเนือ้โดยรวมท่ีมีการท างานของมดักลา้มเนือ้
หลายมดัพรอ้มกนั (ACSM, 2009) 
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จากการศึกษาการใชเ้ทคนิคเก่ียวกับการล้าก่อนก าหนด Pre-Exhaustion เช่น การฝึก
กลุ่มกลา้มเนือ้หนึ่งกลุ่ม โดยใชท้่าฝึก 2 แบบทัง้แบบขอ้ต่อเดียวและหลายขอ้ต่อก่อนการฝึกจริง 
ปฏิบตัิ 5 ครัง้จนหมดแรงอย่างละท่าฝึก และใชเ้วลาในการเปล่ียนการฝึกใหน้อ้ยท่ีสุด (สนธยา  สี
ละมาด, 2008) การใชเ้ทคนิคดงักล่าวนี ้การใชท้่าฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนการฝึกหลายตอ่สามารถ
กระตุน้กลา้มเนือ้ให้เกิดความล้าก่อนก าหนดไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากกว่า (Roberto et al., 
2012) 

การฝึกดว้ยน า้หนักแบบข้อต่อเดียวและหลายขอ้ต่อกับผู้หญิงท่ีมีกิจกรรมทางกายท่ี
เหมาะสมจ านวน 53 คน ไดร้บัการฝึกดว้ยน า้หนกัทัง้ขอ้ต่อเดียวและหลายต่อแบ่งอย่างละกลุ่ม
ของกลา้มเนือ้ระยางคส์่วนล่าง โดยมีการฝึก 8 สปัดาห ์18 ครัง้ (Session) ต่อสปัดาห ์ทัง้นีท้ัง้นัน้
การฝึกด้วยน า้หนักทั้งข้อต่อเดียวและหลายข้อต่อสามารถส่งผลให้ความแข็งแรงพัฒนาขึน้
เชน่เดียวกนั (Nicolay et al., 2020)   

จากการศกึษาท่ีท าการเพิ่มการฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวผสมผสานกบัการฝึกแบบหลายขอ้ตอ่
เพ่ือเปรียบเทียบกับการฝึกหลายขอ้ต่อเพียงอย่างเดียวกับผูช้ายวยัรุน่ท่ีไม่มีประสบการณใ์นการ
ฝึกดว้ยน า้หนกั ท าการฝึกเป็นเวลา 10 สปัดาห ์ผลงานวิจยัสรุปว่า ทัง้สองรูปแบบในการฝึกเม่ือ
เปรียบเทียบกนัผลคือไม่มีความแตกตา่งกนั แตมี่การพฒันาขนาดของกลา้มเนือ้และความแข็งแรง
เช่นเดียวกัน สามารถสรุปไดว้่าการเสริมการฝึกแบบขอ้ต่อเดียวไม่ไดมี้ส่วนส าคญัในการพฒันา
ความแข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้มากนกั (Paulo et al., 2013) ท าใหมี้การศกึษาต่อเก่ียวกับ
กลุ่มตวัอย่างในผูช้ายท่ีมีประสบการณใ์นการฝึกดว้ยน า้หนกั โดยการเปรียบเทียบท าการเพิ่มการ
ฝึกแบบขอ้ต่อเดียวผสมผสานกับการฝึกแบบหลายขอ้ต่อเพ่ือเปรียบเทียบกับการฝึกหลายขอ้ต่อ
เพียงอย่างเดียวท าการฝึกทัง้หมด 10 สปัดาห ์ผลไปในทิศทางเดียวกันกับการศึกษาก่อนหนา้ มี
การพฒันาความแข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้ไม่แตกต่างกนั นัน้ชีใ้หเ้ห็นว่าการฝึกแบบขอ้ต่อ
เดียวนัน้ไมมี่ความส าคญัทัง้ในกลุม่ของผูฝึ้กเริ่มตน้และผูฝึ้กขัน้สงู (Henrique et al., 2015) 

นอกจากนีมี้การศึกษาท่ีท าการทดสอบประสิทธิภาพของความแข็งแรงกลุ่มกลา้มเนือ้
เฉพาะท่าฝึกในท่า Cable chest press และ Seated row และความทนทานของกล้ามเนื ้อ
เฉพาะท่ีของการงอศอกโดยใช้อุปกรณ์ท่ีมีด้ามจับ (Localized muscular endurance for the 
elbow flexors handgrip strength) เพ่ือเปรียบเทียบฝึกดว้ยน า้หนักท่ีผสมผสานทัง้การฝึกแบบ
หลายขอ้ตอ่กบัการฝึกแบบขอ้ตอ่เดียว และการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่เพียงอย่างเดียวใน
ผูใ้หญ่ท่ีไม่มีประสบการณใ์นการฝึกดว้ยน า้หนกั จ านวน 30 คน ท าการฝึกทัง้หมด 11 สปัดาห ์ฝึก
สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ มีการสลบัช่วงในการฝึก 1 - 2 วนั ผลสรุปจากงานวิจยันีคื้อ ความแข็งแรงและ
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ความทนทานของกลา้มเนือ้เฉพาะท่ีไม่แตกต่างกนัทัง้สองกลุ่ม แตมี่แนวโนม้ท่ีดีกว่าของกลุ่มท่ีฝึก
แบบผสมผสานท าใหเ้ห็นว่าการฝึกผสมผสานทัง้การฝึกแบบหลายขอ้ต่อและขอ้ต่อเดียวเป็นสิ่ง
ส าคญั (Bezerra et al., 2018) 

จากผลการศึกษาท าใหก้ารล าดบัท่าฝึกถือเป็นปัจจัยส าคญัในการพัฒนากลา้มเนือ้ มี
การน าเทคนิคของการลา้ก่อนก าหนด (Pre-exhaustion) โดยน าท่าฝึกท่ีเป็นรูปแบบการฝึกแบบขอ้
ตอ่เดียวน ามาเริ่มฝึกก่อนแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มคือ การฝึกขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้ตอ่ พกัระหว่าง
ท่า ≤5 วินาที (PE), การฝึกขอ้ต่อเดียวก่อนหลายขอ้ต่อ พักระหว่างท่า 60 วินาที (PER), การฝึก
หลายข้อต่อก่อนข้อต่อเดียว พักระหว่างท่า 60 วินาที (CON) ท าการฝึกกับผู้ชายและผู้หญิง 
จ านวน 41 คน ท่ีมีประสบการณใ์นการฝึกดว้ยน า้หนกั ท าการฝึกทัง้หมด 12 สปัดาหแ์ละแบ่งช่วง
ในการฝึกแตล่ะครัง้ (Session) อยา่งนอ้ย 48 ชั่วโมง ผลสรุปวา่มีการเพิ่มขึน้ของความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้สูงสุด (1RM) ในท่า Chest press, Leg press, Lat pull down ทัง้ 3 กลุ่ม และในกลุ่ม 
(PER) มีแนวโนม้ของการเพิ่มความแข็งแรงไดดี้กว่า ในส่วนขององคป์ระกอบของร่างกายไม่มี
ความแตกตา่งกนัทัง้ 3 กลุม่ (Fisher et al,. 2014) 

เม่ือเร็ว ๆ นี ้พบว่า มีการศึกษาเก่ียวกับการฝึกดว้ยน า้หนักของกลุ่มกลา้มเนือ้ตน้แขน  
ท่ีท  าการผสมผสานการฝึกแบ่งแยกการฝึกออกเป็น 4 แบบ คือ การฝึกดว้ยแบบขอ้ต่อเดียวก่อน
การฝึกหลายขอ้ตอ่ การฝึกดว้ยแบบหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียว การฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวเพียงอยา่ง
เดียว และการฝึกแบบหลายขอ้ต่อเพียงอย่างเดียว มีการทดลองกับผูช้าย จ านวน 43 คน การฝึก
ทัง้หมดใชเ้วลา 10 สปัดาห ์โดยมีการฝึกทัง้หมด 20 ครัง้ (Session) ผลสรุปว่า ความแข็งแรงใน
การฝึกดว้ยแบบขอ้ต่อเดียวก่อนการฝึกหลายขอ้ต่อ การฝึกดว้ยแบบหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ต่อเ ดียว 
และการฝึกแบบหลายขอ้ต่อเพียงอย่างเดียว เพิ่มขึน้มากกว่า การฝึกแบบขอ้ต่อเดียวเพียงอย่าง
เดียว และขนาดเสน้ผ่านศนูยก์ลางของกลา้มเนือ้ (Cross-sectional area) ในการฝึกดว้ยแบบขอ้
ต่อเดียวก่อนการฝึกหลายขอ้ต่อ การฝึกดว้ยแบบหลายขอ้ต่อก่อนขอ้ต่อเดียว และการฝึกแบบ
หลายขอ้ตอ่เพียงอย่างเดียว เพิ่มขึน้มากกว่าการฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวเพียงอย่างเดียว (Brandao et 
al., 2020) 

งานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ 
ผูว้ิจยัศึกษางานวิจยัการฝึกดว้ยน า้หนกัเก่ียวกบัการพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้

และขนาดของกลา้มเนือ้ ดงัตอ่ไปนี ้
ลิง วาง และคนอ่ืน ๆ (Ling wang et al., 2021) ไดมี้การส ารวจความสัมพันธ์ของ

ความหนาแน่นและขนาดของกลา้มเนือ้ท่ีมีผลต่อความแข็ง โดยการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย
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เก่ียวกบั ความแข็งแรงสงุสดุในการก ามือ (Hand grip strength) การทดสอบทกัษะการเคล่ือนไหว
ขัน้พืน้ฐานของผูสู้งอายุ (The Time Up and Go test) และการประเมินขนาดและความหนาแน่น
ของกลา้มเนือ้โดยการใชเ้ครื่องเอกซเรยค์อมพิวเตอร ์(Computerized Tomography Scan) ของ
กลา้มเนือ้บริเวณกระดกูสนัหลงั สะโพก และตน้ขา โดยผูเ้ขา้รว่มคือ อาสาสมคัรจากโรงพยาบาล
และมหาวิทยาลยั จ านวน 316 คน เฉล่ียอายตุัง้แต ่59 ปี ถึง 85 ปี  ผลท่ีได ้พบว่า ความหนาแน่น
ของกลา้มเนือ้นัน้มีความสมัพนัธต์อ่ความแข็งแรงมากกว่าขนาดของกลา้มเนือ้ในผูห้ญิง จึงท าให้
ทราบว่า การฝึกดว้ยน า้หนกันัน้ส่งผลตอ่การเพิ่มมวลกลา้มเนือ้ในระดบัเซลลข์องเสน้ใยกลา้มเนือ้
ท าให้เกิดความหนาแน่นของกลา้มเนือ้มากขึน้ จากการศึกษาความหนาแน่นของกลา้มเนือ้นั้น
สง่ผลตอ่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ จงึสง่ผลใหส้มรรถภาพทางกายพฒันาไดอ้ยา่งยั่งยืน  

สโตก และ คนอ่ืน ๆ (Stokes et al., 2018) ได้ท าการรวบรวมการศึกษาเก่ียวกับ
กระบวณการสังเคราะห์โปรตีน (Muscle protein synthesis) และการสลายของโปรตีนใน
กล้ามเนือ้ (Muscle protein breakdown)   โดยหลักการจากการศึกษาการสลายของโปรตีนใน
กลา้มเนือ้มกัเกิดขึน้ในระยะเวลาอันสัน้ เม่ือกลา้มเนือ้ถูกกระตุน้ดว้ยกิจกรรมทางกาย การออก
ก าลังกาย แต่หลังจากนั้นร่างกายจะท าการปรับสมดุลโดยการน ากรดอะมิโนโปรตี นเข้ามา
ซ่อมแซมและสังเคราะห์โปรตีนในกล้ามเนื ้อใหม่ เป็นวงจรท่ีมีความสัมพันธ์กัน จึงพบว่า 
โภชนาการมีความส าคญัในการพัฒนาความแข็งแรงรวมถึงขนาดกลา้มเนื ้อ การฝึกดว้ยน า้หนัก
เพ่ือพัฒนาขนาดของการเนือ้ปัจจัยท่ีส าคญัคือการไดร้บัปริมาณโปรตีนท่ีเพียงพอท่ีจะสามารถ
กระตุน้กระบวณการสงัเคราะหโ์ปรตีนและกรดอะมิโนท่ีจ าเป็น (Muscle protein synthesis) เพ่ือ
ยับยั้งการสลายของโปรตีนในกล้ามเนื ้อ (Muscle protein breakdown) แนะน าปริมาณการ
บรโิภคใหเ้พียงพออยูท่ี่ 1.6 – 2.2 กรมัตอ่น า้หนกัตวัหนึ่งกิโลกรมั 

อิริค และคนอ่ืน ๆ (Eric et al., 2014) ไดร้วบรวมการศึกเก่ียวกับการไดร้บัปริมาณ
โปรตีน คารโ์บไฮเดรตและไขมนั ซึ่งเป็นสารอาหารหลกัท่ีจ  าเป็น (Macronutrients) ส าหรบับคุคลท่ี
มีการออกก าลังกายเพ่ือเพิ่มกลา้มเนือ้ จากการทบทวนวรรณกรรมไดมี้ค าแนะน าท่ีเหมาะสม
เก่ียวกบัการไดร้บัคารโ์บไฮเดรตอยู่ท่ี 30 – 50 % ของแคลอรี่ทัง้หมดท่ีควรไดร้บั ปริมาณไขมนัอยู่ท่ี 
15 – 30 % ของแคลอรี่ทัง้หมดหรืออยู่ท่ี 0.3 – 1.5 กรมัต่อน า้หนักตัวหนึ่งกิโลกรมั และปริมาณ
โปรตีนอยู่ท่ี 2.3 – 3.1 กรมัต่อน า้หนักตัวหนึ่งกิโลกรมั โดยแหล่งข้อมูลจากการศึกษาเก่ียวกับ
แคลอรี่เพ่ือใชใ้นการค านวณแคลอรี่ท่ีควรไดร้บัพืน้ฐานคือ คารโ์บไฮเดรต โปรตีน ปริมาณ 1 กรมั
เทา่กบั 4 แคลอรี่ และไขมนั 1 กรมัเทา่กบั 9 แคลอรี่  
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เซียน และคนอ่ืน ๆ (Sian et al., 2019) ได้รวบรวมการศึกษาเก่ียวกับการให้
ความส าคัญของโภชนาการนั้นมีผลต่อการพัฒนาความหนาแน่นของกล้ามเนือ้ในประชากร
ผูสู้งอายุ พบว่า ประชากรผูสู้งอายุใหค้วามส าคญัของโภชนาการอย่างมากจากการไดร้บัความรู้
จาก โรงพยาบาล และส่ือความรูจ้ากหน่วยงานท่ีส่งเสริมสขุภาพ แตย่งัไม่มีการสนบัสนนุเก่ียวกับ
การฝึกดว้ยน า้หนักเพ่ือส่งเสริมความแข็งแรง เพราะทั้งสองปัจจัยนีมี้ความสัมพันธ์กันในกา ร
พฒันาความหนาแน่นของกลา้มเนือ้  ดงันัน้การใหค้วามส าคญักบัหลกัฐานของการบริโภคอาหาร
ในกลุ่มประชากร ควรมีการจดบนัทกึหรือมีค าแนะน าขอ้จ ากดัในการบริโภคอาหารอยา่งเหมาะสม 
เพ่ือตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงในทิศทางเดียวกันของการฝึกดว้ยน า้หนักเพ่ือพัฒนาความ
แข็งแรงและความหนาแนน่ของกลา้มเนือ้ จากการศกึษารายงานวา่ควรมีการศกึษาเพิ่มเตมิ และมี
การสนบัสนนุการใหค้วามรูใ้นการฝึกดว้ยน า้หนกัมากขึน้ 

โมนิกา และคนอ่ืน ๆ (Monica et al., 2005) ได้ศึกษาเก่ียวกับผลของการฝึกด้วย
น ้าหนักของแขนข้างท่ีไม่ถนัดท่ี มีต่อการเพิ่มขนาดของกล้ามเนื ้อและค วามแข็งแรง โดย
ท าการศึกษากับผู้ชายและผู้หญิงจ านวน 585 คน แบ่งเป็น ผู้ชาย จ านวน 342 คน และผูห้ญิง 
จ านวน 243 คน มีการทดสอบความแข็งแรงลกัษณะกลา้มเนือ้หดตวัโดยท่ีความยาวของกลา้มเนือ้
ไม่มีการเปล่ียนแปลง (Isometric maximum voluntary contraction) การทดสอบความแข็งของ
กล้ามเนือ้สูงสุดของการงอข้อศอกของแขนข้างท่ีไม่ถนัดลักษณะการใช้แรงในขณะเคล่ือนท่ี 
(Dynamic strength of the elbow flexor muscle of each arm) และการประเมินพื ้นท่ีหน้าตัด
ของกล้ามเนื ้อหน้าแขนโดยใช้การถ่ายภาพด้วยคล่ืนแม่เหล็กไฟฟ้า (magnetic resonance 
imaging) ทั้งก่อนและหลัง การฝึกด้วยน ้าหนักของแขนข้างท่ีไม่ถนัดเป็นเวลา 12 สัปดาห ์
ประกอบดว้ยท่าฝึกกลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นหน้า (Biceps curl) ท่าฝึกกลา้มเนือ้ตน้แขนดา้นหลัง 
(Overhead triceps extension), (Triceps kickback) จากการศึกษามีแนะน าให้กลุ่มตัวอย่าง
บรโิภคอาหารตามปกต ิและกลุม่ตวัอย่างจ าเป็นตอ้งรายงานขอ้มลูเก่ียวกบัการใชส้ารตอ้งหา้มเอน
โดรเจน (Androgenic precursors), ครีเอทีน (Creatine), โปรตีนสกดั เวยโ์ปรตีน อาหารเสริมต่าง 
ๆ ท่ีชว่ยกระตุน้กลา้มเนือ้ควรถกูแยกออกในระหว่างท าการทดลอง ผลท่ีไดพ้บวา่ มีการเพิ่มขึน้ของ
ขนาดของกลา้มเนือ้โดยเฉล่ีย 10 เซนติเมตร และความแข็งแรงเพิ่มขึน้เป็นสองเท่า โดยเฉพาะใน
ผูช้ายพบว่ามีขนาดของกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้อย่างโดดเด่น ในขณะท่ีผูห้ญิงมีการเปล่ียนแปลงของ
ความแข็งแรงเฉล่ียสงูกวา่ผูช้าย 
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วิลค ์และคนอ่ืน ๆ (Wilk et al., 2018) ไดศ้กึษาเก่ียวจงัหวะของการฝึกดว้ยน า้หนกัท่ี
แตกตา่งกนัท่ีมีผลตอ่ปรมิาณการฝึกของจ านวนครัง้และระยะเวลาท่ีกลา้มเนือ้ตกอยู่ในภาวะความ
ตึงเครียด (Total time under tension) โดยท าการศึกษากับผูช้าย จ านวน 42 คน อายุเฉล่ีย 20 – 
37 ปี ท่ีมีประสบการณ์ในการฝึกดว้ยน า้หนักอย่างนอ้ย 3 ปี ท าการฝึกดว้ยน า้หนักในท่าดนัอก 
(Bench press) ท่ีความหนกั 70%1RM โดยกลุ่มตวัอยา่งจะไดร้บัการฝึกดว้ยน า้หนกัท่ีแตกตา่งกนั
ของจงัหวะในการยกแตล่ะครัง้แบง่ออกเป็น จงัหวะเวลาปกติ (2/0/2/0) ตอ่วินาที จงัหวะเวลาปาน
กลาง (5/0/3/0) ต่อวินาที และจังหวะเวลาช้า (6/0/4/0) ต่อวินาที แต่ละจังหวะจะฝึกด้วยกัน
ทัง้หมด 5 เซ็ต จนหมดแรงของแต่ละเซ็ต โดยเวน้ระยะเวลาการฝึกดว้ยน า้หนกัแตล่ะรูปแบบเป็น
เวลา 72 ชั่วโมง และมีการประเมินจ านวนครัง้และระยะเวลาท่ีกลา้มเนือ้ตกอยู่ในภาวะความตึง
เครียดระหว่างการฝึก การศึกษาท่ีมีการชีแ้จงกับกลุ่มตวัอย่างเก่ียวกับบริโภคอาหาร โดยมีการ
รายงานขอ้มูลเก่ียวกับการใชอ้าหารเสริมและสารกระตุน้ถูกแยกออกตลอดท าการทดลอง เพ่ือ
หลีกเล่ียงขอ้จ ากดัและความแปรปรวนของงานวิจยั ผลท่ีได ้พบว่า จ  านวนครัง้ในจงัหวะเวลาปกต ิ
(2/0/2/0) ต่อวินาที มีมากกว่าจังหวะเวลาปานกลาง (5/0/3/0) ต่อวินาที และจังหวะเวลาช้า 
(6/0/4/0) ต่อวินาที ระยะเวลาท่ีกลา้มเนือ้ตกอยู่ในภาวะความตึงเครียดเพิ่มขึน้สูงใน จงัหวะเวลา
ปานกลาง (5/0/3/0) ต่อวินาที และจังหวะเวลาชา้ (6/0/4/0) ต่อวินาที มากกว่าจังหวะเวลาปกต ิ
(2/0/2/0) ตอ่วินาที จึงเห็นไดว้่าจงัหวะการเคล่ือนไหวในการฝึกดว้ยน า้หนกัมีผลตอ่ปรมิาณการฝึก
เพ่ือพฒันาความแข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้    

เชินเฟลด ์และคนอ่ืน ๆ (Schoenfeld, 2019) ไดศ้ึกษาเก่ียวกับผลของปริมาณการ
ฝึกดว้ยน า้หนกัท่ีแตกต่างกันท่ีมีต่อการเพิ่มขนาดของกลา้มเนือ้และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
โดยท าการศึกษากับผูช้ายท่ีมีประสบการณ์ในการฝึกดว้ยน า้หนัก จ านวน 34 คน และแบ่งกลุ่ม
ตวัอย่างออกเป็นทัง้หมด 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยน า้หนกัในปริมาณการฝึกระดบัเบา 
จ านวน 2 เซ็ต ต่อท่าฝึกแต่ละท่า กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยน า้หนักในปริมาณการฝึกระดับปาน
กลาง จ านวน 3 เซ็ต ต่อท่าฝึกแต่ละท่า และกลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกดว้ยน า้หนักในปริมาณการฝึก
ระดับสูง จ  านวน 5 เซ็ต ต่อท่าฝึกแต่ละท่า ทั้ง 3 กลุ่มใช้ท่าฝึกแบบเดียวกันและจะท าการฝึก
ทั้งหมด 8 สัปดาห์ แบ่งเป็น 3 วันต่อสัปดาห์ ก่อนและหลังการทดลองมีการประเมิณด้วยกัน  
3 รูปแบบ คือ การทดสอบความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้ (1RM test) ในทา่ลกุนั่ง (Squat) และ
ท่าดนัอก (Bench press) การทดสอบความทนทานของกลา้มเนือ้ท่ีระดบัความหนัก 50%1RM  
ในท่าดนัอก (Bench press) รูปแบบนีจ้ะท าการทดสอบจนหมดแรง และการทดสอบขนาดของ
กล้ามเนื ้อโดยใช้เครื่องอัลตร้าซาวด์ (B-Mode Ultrasonography) บริเวณต้นแขนด้านหน้า  
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ตน้แขนด้านหลัง และตน้ขา เพ่ือให้แน่ใจว่าผู้เข้าร่วมการทดลองบริโภคอาหารตามปกติ จาก
การศึกษามีการใชโ้ปรแกรมอ านวยความสะดวก ส่ือออนไลน ์แอพพลิเคชั่น (Application) ท่ีมี
ความแมน่ย าและมีประสิทธิภาพ เรื่องของขอ้มลูเก่ียวกบัสารอาหาร สามารถวิเคราะหส์ารอาหารท่ี
จ าเป็น (Macronutrient) ในแหล่งอาหารแต่ละชนิด โดยใช้แอพพลิ เคชั่ นมายฟิตเนสพอล 
(MyFitnessPal) เพ่ือช่วยบนัทึกแคลอรี่และสารอาหารและประเภทอาหารต่อวนั เพ่ือช่วยจ าแนก
การบริโภคอาหารเสริมและสารตอ้งหา้ม อ่ืน ๆ ท่ีถูกก าหนดเพ่ือแยกออกในการท าการวิจยั ทัง้นี ้
ทัง้นัน้อาจมีการไดร้บัอนญุาต จากผูท้  าการวิจยัสามารถบรโิภคอาหารเสรมิ เช่น เวยโ์ปรตีน (Whey 
protein) ไดใ้นชนิดของโปรตีนสกดับรสิทุธิท่ีมี ปรมิารโปรตีนอยู่ท่ี ~24 กรมั และ คารโ์บไฮเดรตอยู่
ท่ี ~1 กรมั ผลการวิจยัพบวา่ หลงัจากการฝึกดว้ยน า้หนกัท่ีปรมิาณการฝึกท่ีแตกตา่งกนัทัง้ 3 กลุ่ม 
มีความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้ ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั และหลงัจากได้
ประเมินขนาดของกลา้มเนือ้พบวา่ทกุกลุ่มเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั โดยเฉพาะกลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึก
ด้วยน ้าหนักในปริมาณการฝึกระดับสูง พบว่าขนาดของกล้ามเนื ้อเพิ่มขึน้อย่างชัดเจน จาก
การศึกษาจึงสรุปว่า การฝึกดว้ยน า้หนกัในปริมาณการฝึกระดบัเบาสามารถพฒันาความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ไดร้วมทัง้ช่วยลดเวลาในการฝึกซอ้มแตล่ะครัง้ส  าหรบัผูท่ี้ไม่มีเวลาในการออกก าลงั
กาย แต่หากตอ้งการเพิ่มขนาดของกลา้มเนือ้จ  าเป็นท่ีจะมีการเพิ่มปริมาณการฝึกซอ้มใหม้ากขึน้
เพ่ือเปา้หมายในการเพิ่มขนาดของกลา้มเนือ้      

อีเวนโพล และคนอ่ืน ๆ (Evenepoel et al., 2020) ไดท้  าการตรวจสอบความแม่นย า
เก่ียวกบัการบนัทึกสารอาหารและพลงังานท่ีไดร้บัของฐานขอ้มลูของแอพพลิเคชั่นมายฟิตเนสพอล 
(MyFitnessPal) มีผูเ้ขา้รว่มในการตรวจสอบการใชบ้รกิารของระบบแอพพลิเคชั่นมายฟิตเนสพอล 
จ านวน 50 คน โดยการเปรียบเทียบระหว่างฐานข้อมูลของแอพพลิเคชั่นมายฟิตเนสพอล 
(MyFitnessPal) กับฐานขอ้มูลองคป์ระกอบอาหารเบลเย่ียม (The Belgium food composition 
database, Nubel) มีการบันทึกขอ้มูลในการรบัประทานอาหารและใหข้้อมูลเก่ียวกับการไดร้บั
สารอาหารท่ีจ าเป็น คือ โปรตีน (Protein) คารโ์บไฮเดรต (Carbohydrate) ไขมัน (Fat) โซเดียม 
(Sodium) คอเรสเตอรอล (Cholesterol) น า้ตาล (Sugar) และ ไฟเบอร ์(Fiber) ในการตรวจสอบ
แบ่งออกเป็น 2 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1 ผู้เข้าร่วมใช้ฐานข้อมูลของแอพพลิเคชั่นมายฟิตเนสพอล 
(MyFitnessPal) เป็นระยะเวลา 1 เดือน และช่วงท่ี 2 ผูเ้ขา้ร่วมใชฐ้านขอ้มูลองคป์ระกอบอาหาร
เบลเย่ียม (The Belgium food composition database, Nubel) เป็นระยะเวลา 1 เดือน วิธีการใน
การบนัทึกขอ้มูลผูว้ิจัยไดก้ าหนดขอบเขตของพลังงานท่ีไดร้บัต่อวนัอยู่ท่ี 1500 กิโลแคลอรี่ โดย
แบ่งอัตราส่วนของสารอาหารออกเป็น โปรตีน 22 กรมั, คารโ์บไฮเดรต 92 กรมั, ไขมัน 52 กรมั, 
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น า้ตาล 600 มิลลิกรมั, คอเรสเตอรอลและโซเดียม 3600 มิลลิกรมั ผลการวิจยัพบว่า ฐานขอ้มูล
ของแอพพลิเคชั่นมายฟิตเนสพอล (MyFitnessPal) มีความสัมพันธ์กับฐานขอ้มูลองคป์ระกอบ
อาหารเบลเย่ียม (The Belgium food composition database, Nubel) ยกเว้นปริมาณของคอ
เรสเตอรอลและโซเดียมในฐานขอ้มูลของแอพพลิเคชั่นมายฟิตเนสพอล (MyFitnessPal) นัน้ต  ่า
กว่าฐานข้อมูลองค์ประกอบอาหารเบลเย่ียม (The Belgium food composition database, 
Nubel) อยู่ ท่ี  5 – 10 % จากการศึ กษ าส รุป ว่า  การใช้แอพพลิ เคชั่ น ม าย ฟิ ต เนสพอล 
(MyFitnessPal) มีความแม่นย าและมีประสิทธิภาพในการบนัทึกขอ้มูลการไดร้บัสารอาหารและ
พลงังาน รวมถึงน า้ตาล และไฟเบอร ์ยกเวน้ปรมิาณโซเดียมและคอลเรสเตอรอล      

เซราฟิน่ี และคนอ่ืน ๆ  (Serafini et al., 2018) ไดต้รวจสอบการวดัผลดว้ยตนเองของ
นักกีฬาในการแข่งขันกีฬาครอสฟิตโอเพน 2016 เพ่ือจัดอันดับนักกีฬาท่ีมีคะแนนสูงสุด โดยมี
นักกีฬาท่ีเขา้ร่วม จ านวน 3,000 คน แบ่งออกเป็น ผูช้าย จ านวน 1,500 คน และผู้หญิงจ านวน 
1,500 คน การบนัทึกผลและเพ่ือน ามาประเมิณการทดสอบสมรรถภาพ จากการศึกษาเก่ียวกับ 
การวดัประเมิณความแข็งแรงและทักษะกีฬาดว้ยตนเองเพ่ือท าการจดัอันดบัในการแข่งขนัของ
กีฬา ครอสฟิต (CrossFit) เป็นเวลา 5 สปัดาห ์โดยวิธีการ มีการใชส่ื้อออนไลนผ์่านเว็บไซด ์(The 
CrossFit Game) เพ่ือใหน้กักีฬาไดท้  ากรอกขอ้มลูของตนเอง และการบนัทึกผลเก่ียวกบัท่าฝึกตา่ง 
ๆ ท่ีใช้ในการประเมิณความแข็งแรงสูงสุด (1RM) เช่น ท่าสควอช (Squat), ท่าดันอก (Bench 
press), ท่าเดดลิฟต ์(Deadlift), ท่าคลีนแอนดเ์จอรค์ (Clean & jerk), ท่าสแนทซ ์(Snatch) เป็น
ตน้ มีการบนัทึกผลเวลาในการวิ่งในระยะ 400 เมตร และ 5,000 เมตร และมีการบนัทึกเก่ียวกับ
ทกัษะกีฬา การออกก าลงักายดว้ยโปรแกรมมาตรฐาน (Benchmark workouts) คือ ฟราน, เฮเลน, 
เกรซ, ฟริตตี ้– 50, ไฟท ์- กอน – แบด (Fran, Helen, Grace, Filthy – 50, Fight – Gone – Bad) 
เป็นตน้ จากนัน้น าการบนัทึกผลของนักกีฬาแต่ละคนมาจดัอนัดับเพ่ือหาผูท่ี้ท  าคะแนนไดดี้ท่ีสุด
แบง่ออกเป็นควินไทล ์(Quintiles : Q1 – Q5) ผลการวิจยัพบว่า นกักีฬาประเภท Q1 ท าคะแนนใน
การทดสอบความแข็งแรงสูงสุด (1RM) ท่าสควอช (Squat), ท่าดันอก (Bench press), ท่าเดด
ลิฟต์ (Deadlift), ท่าคลีนแอนด์เจอร์ค (Clean & jerk), ท่าสแนทซ์ (Snatch) สูงกว่านักกีฬา
ประเภท Q2 – Q5 ทัง้ผูช้ายและผูห้ญิง นอกจากนีพ้บว่า คะแนนการทดสอบการวิ่งในระยะ 400 
เมตร ในนักกีฬาผู้ชายประเภท Q1 ท าคะแนนสูงกว่านักกีฬาผู้ชายประเภท Q3 เท่านั้น และ
คะแนนการทดสอบวิ่งในระยะ 5,000 เมตร ในนักกีฬาผูช้ายประเภท Q1 ไม่มีความแตกต่างเม่ือ
เปรียบเทียบกับนกักีฬาผูช้ายประเภท Q2 – Q5 ส าหรบันกักีฬาผูห้ญิงประเภท Q2 ท าคะแนนใน
การทดสอบการวิ่งในระยะ 400 เมตรสูงกว่านักกีฬาผูห้ญิงในประเภท Q3 – Q5 และคะแนนใน
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การทดสอบวิ่งในระยะ 5,000 เมตร ในนักกีฬาผูห้ญิงประเภท Q1 สูงกว่านักกีฬาผูป้ระเภท Q4 
และ Q5 เท่านัน้ ส่วนของการทดสอบท่ีเก่ียวกับทกัษะกีฬาในโปรแกรมของ ฟราน (Fran) พบว่า
นกักีฬาในประเภท Q1 ท าคะแนนไดส้งูกว่า นกักีฬาในประเภท Q2 – Q5 ทัง้ผูห้ญิงและผูช้าย จาก
การศกึษาพบวา่ นกักีฬาท่ีประสบความส าเรจ็มากท่ีสดุมีความเป็นเลิศทัง้ดา้นสมรรถภาพรา่งกาย
และทักษะกีฬา ในขณะท่ีนักกีฬาท่ีมีการจัดอนัดบัรองลงมาควรมีการพัฒนาความแข็งแรงและ
พละก าลงัของกลา้มเนือ้มากยิ่งขึน้แตใ่นดา้นทกัษะกีฬานัน้เพียงพอแลว้      

 เชินเฟลด ์และคนอ่ืน ๆ (Schoenfeld et al., 2016) ไดท้  ารวบรวมและวิเคราะห์
การศึกษาเก่ียวกับผลกระทบของการก าหนดความถ่ีท่ีมีต่อการฝึกดว้ยน า้หนกัเพ่ือพัฒนาความ
แข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้ การก าหนดขอบเขตของการวบรวมงานวิจยัในการวิเคราะหข์อ้มลู 
1. เป็นงานวิจยัท่ีมีการทดลองและถกูตีพิมพด์ว้ยภาษาองักฤษ 2. งานวิจยัท่ีรวบรวมจะตอ้งมีการ
เปรียบเทียบเรื่องของความถ่ีในการฝึกดว้ยน า้หนกัท่ีแบง่ออกเป็นรายสปัดาห ์3. งานวิจยัท่ีรวบรวม
จะต้องมีการประเมิณสัณฐานวิทยาจากการตรวจขนาดชิ ้นเนื ้อ  การถ่ายภาพด้วยคล่ืน
แม่เหล็กไฟฟ้า การวัดเส้นรอบวง และ การวัดความหนาแน่นของกล้ามเนือ้ 4. ก าหนดตัวแปร
ความถ่ีในการฝึกซอ้มขัน้ต  ่า 4 สปัดาห ์5. งานวิจยัท่ีรวบรวมขอ้มูลผูท่ี้เขา้รว่มการวิจยัจะตอ้งไม่มี
โรคเรือ้รงัหรือการบาดเจ็บ การวิเคราะหข์อ้มูลโดยใช้ความถ่ีไบนารี่ (Binary frequency) เป็นตวั
แปรในการท านายผลกระทบของความถ่ีในการฝึกและขนาดของกลา้มเนือ้ท่ีขนาดของผล effect 
size (P = 0.002)  ผลการวิจยัพบวา่ ความถ่ีในการฝึกท่ีมากกว่า 4 สปัดาหมี์แนวโนม้ท่ีจะสามารถ
พฒันาความแข็งและขนาดของกลา้มเนือ้ได ้การไดร้บัการฝึกดว้ยน า้หนักของกลุ่มกลา้มเนือ้มัด
หลกั เช่น อก หลัง ไหล่ และ ขา แต่ละส่วนอย่างนอ้ย 2 ครัง้สัปดาหส์ามารถส่งผลใหข้นาดของ
กลา้มเนือ้มีการเพิ่มขนาดและมีการเปล่ียนแปลงไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกเพ่ือเพิ่มขนาดของ
กลา้มเนือ้อย่างนอ้ย 4 สปัดาหมี์ความสอดคลอ้งจากการศกึษาท่ีผ่านมาเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลง
ของสรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกาย โดยรวมทั้งความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ การฟ้ืนสภาพ
รา่งกาย รวมถึงทกัษะของการฝึกดว้ยน า้หนกัไดอ้ยา่งเหมาะสม  

ดงันัน้ การฝึกดว้ยน า้หนกัเพ่ือพฒันาขนาดของกลา้มเนือ้และการสรา้งความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้มีหลายปัจจัยท่ีเก่ียวขอ้งกับการฝึกโดยตรง เช่น ความหนัก ปริมาณการฝึกซอ้ม 
ความถ่ีในการฝึกซอ้ม โภชนาการ หลักการฟ้ืนสภาพของร่างกายและสรีรวิทยาอย่างเหมาะสม 
รวมถึงการบนัทกึและประเมิณผล  
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการศึกษาค้นคว้า 

ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดด้  าเนินตามขัน้ตอนดงันี ้
1.การก าหนดกลุม่ประชากรและการสุม่กลุม่ตวัอยา่ง 
2.เครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3.การสรา้งเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
4.เก็บรวบรวมขอ้มลู 
5.การจดักระท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดกลุ่มประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 

ประชากรในการศกึษาครัง้นี ้คือ ผูท่ี้มีประสบการณใ์นการฝึกดว้ยน า้หนกั นอ้ยกว่า 2 
ปี เพศชาย อายุ 20 – 25 ปี โดยอ้างอิงของช่วงอายุวัยท่ีเข้าใช้บริการฟิตเนสมากท่ีสุดในเขต
กรุงเทพมหานครและปริมณฑลซึ่งอยู่ในช่วงวยัก าลงัท างาน ซึ่งไดม้าจากผูท่ี้เขา้ใชบ้ริการฟิตเน
สและอยู่อาศยัในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑลจ านวน 400 คน สอดคลอ้งจากการศกึษาท่ี
ผา่นมา (พรรณราย พินิจ, 2019)  

กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัย 
1. กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศกึษาครัง้นี ้คือ ผูท่ี้มีประสบการณใ์นการฝึกดว้ยน า้หนกั 

นอ้ยกว่า 2 ปี การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยการรบัสมคัรอาสาสมคัร (Volunteer) โดยอา้งอิงจาก
การศกึษาท่ีผ่านมา (Henrique et al., 2015) โดยใชก้ลุ่มตวัอย่างจ านวณ 36 คน ซึ่งค  านวณขนาด
กลุ่มตวัอย่างจากโปรแกรม G*Power ก าหนดค่าอ านาจ (Power) ท่ี 0.80 ขนาดเอฟเฟกต ์(Effect 
size) 0.4 คา่นยัส าคญัท่ี .05 (Fisher et al., 2014) อย่างไรก็ตามเพ่ือป้องกนัการออกจากการวิจยั 
(drop out) จะเพิ่มกลุ่มตัวอย่างเป็น 45 คน และใช้วิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple Randomization) 
ดว้ยการจบัฉลาก เพ่ือแบ่งกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ จ านวณกลุ่มละ 15 
คน ดงันี ้

1. กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่ก่อนการฝึกขอ้ตอ่เดียว  
2. กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนการฝึกหลายขอ้ตอ่  
3. กลุม่ควบคมุ ไมไ่ดร้บัการฝึก 
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ใช้ระยะเวลาในการฝึก 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน วันอังคารและวันศุกร ์ช่วง
ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะวนั ตัง้แตเ่วลา 17.00 - 19.00 น. (Brandao et al., 2020) 

2. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี ้ ผ่านการประเมิณ PAR-Q form และมี
ประสบการณใ์นการฝึกดว้ยน า้หนักนอ้ยกว่า 2 ปี ไม่มีการบาดเจ็บของขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ ไม่มี
การใช้สารต้องห้ามเอนโดรเจน (Androgenic precursors) กรอกข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม
อิเล็กทรอนิกสผ์า่นโปรแกรม Google form (Monica et al., 2005) 

3. กลุม่ตวัอยา่งยินดีใหค้วามรว่มมือในการเก็บรวบรวมขอ้มลูทัง้หมด แบง่ออกเป็น 2 
ช่วง คือช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 2 สปัดาห ์ท่ีมีการทดสอบร่างกายจะมีการนดัหมายกลุ่ม
ตวัอย่าง ณ สถานท่ี เอเชียโซไซตี ้ฟิตเนส (Asia society fitness) สาขารงัสิต - ปทุมธานี 136/32 
หมู่ 2 ต าบลบา้นกลาง อ าเภอเมืองปทุมธานี จงัหวดัปทุมธานี 12000 โดยจะมีการตรวจคดักรอง
กลุ่มตวัอย่างรายงานผลตรวจของการไดร้บัเชือ้โรคติดต่อไวรสัโคโรนา 2019 (โควิด – 19) ภายใน
ระยะเวลา 72 ชั่วโมง โดยผ่านการตรวจแบบวิธี ATK (Antigen Test Kit) ก่อนการทดสอบรา่งกาย 
(หวัหนา้โครงการวิจยัไดด้  าเนินการน าพยาบาลวิชาชีพ 1 ท่าน เป็นผูต้รวจก่อนไดร้บัการทดสอบ
รา่งกาย และอปุกรณท่ี์ใชใ้นการตรวจหวัหนา้โครงการวิจยัเป็นผูร้บัผิดชอบคา่ใชจ้่ายทัง้หมด) และ
ชว่งของการฝึกจะผ่านระบบออนไลน ์เพ่ือความปลอดภยัของผูว้ิจยัและกลุม่ตวัอย่างเน่ืองจากเป็น
ชว่งท่ีมีการแพรร่ะบาดของโควิด 19 

4. การควบคุมอาหารก าหนดปริมาณสารอาหารหลกัท่ีจ  าเป็น (macronutrients) 3 
แหล่ง แบ่งออกเป็น โปรตีนควรไดร้บัต่อวัน 2.2 กรมัต่อน า้หนักตัวหนึ่งกิโลกรมั (Stokes et al., 
2018) ปริมาณไขมนัท่ีควรไดร้บัอยู่ท่ี 1.5 กรมัต่อน า้หนกัตวัหนึ่งกิโลกรมั และคารโ์บไฮเดรตควร
ไดร้ับอยู่ท่ี 50% จากแคลอรี่ท่ีไดร้ับทั้งหมดจากข้อมูลการศึกษาโดยคารโ์บไฮเดรตกับโปรตีน 
ปรมิาณ 1 กรมัเทา่กบั 4 แคลอรี่ และไขมนั 1 กรมัเทา่กบั 9 แคลอรี่ (Eric et al., 2014) 

5. ระหวา่งการด าเนินการวิจัยมีการรายงานอาหารจากขอ้มลูการบนัทึกอาหารตอ่วนั
โดยใชแ้อพพลิเคชั่นมายฟิตเนสพอล (MyFitnessPal) ส่งใหก้ับผูว้ิจัยผ่านโปรแกรม ไลน ์ออฟฟิ
เชียล แอคเคาท ์(Evenepoel et al., 2020) 

เกณฑก์ารคัดออกผู้เข้าร่วมการวิจัย  
1. ผูท่ี้ไม่บนัทกึรายงานการฝึกและการบนัทกึอาหารผา่นระบบออนไลนเ์ป็นจ านวน 2 

ครัง้ ท าใหไ้มส่ามารถเก็บขอ้มลูไดค้รบถว้น 
2. ผู้ท่ีไม่ใช้บริการฟิตเนส และไม่มีเครื่องออกก าลังกายท่ีใช้ในการวิจัย คือ 1. 

Machine Leg press 2. Machine Leg extension 3. Machine lying leg curl  
3.ผูท้ีม่อีาการบาดเจบ็ของขอ้ต่อและกลา้มเนื้อระหว่างการฝึก 
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4. ผู้ ท่ี มี ปัญหาสุขภาพ ทุพลภาพ จนไม่สามารถเป็นกลุ่มตัวอย่างได้ตลอด
โครงการวิจยั 

เกณฑก์ารถอนผู้เข้าร่วมการวิจัยหรือยุตกิารเข้าร่วมการ 
1. ผู้เข้าร่วมการวิจัยท่ียินยอมในการเข้าร่วมโครงการวิจัย ในช่วงระหว่ างการ

ด าเนินการเก็บขอ้มูล หากผูเ้ขา้รว่มการวิจยัมีความคบัขอ้งใจ ล าบากใจท่ีจะรว่มโครงการ หรือมี
ความตอ้งการท่ีจะออกจากโครงการไม่วา่ดว้ยเหตผุลใดก็ตาม ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัสามารถออกจาก
โครงการไดโ้ดยไมมี่ผลกระทบใด ๆ ทัง้สิน้ 

2. หลงัจากเสรจ็สิน้กระบวนการเก็บขอ้มลูแลว้ผูเ้ขา้รว่มการวิจยั สามารถแสดงความ
จ านงต่อผูว้ิจยัเพ่ือถอนตวัหรือยุติการเป็นกลุ่มตวัอย่างได ้และผูว้ิจยัจะไม่ใชข้อ้มูลจากผูเ้ขา้ร่วม
การวิจยัดงักลา่วในการวิเคราะหห์รืออภิปรายผล 

การจัดผู้เข้าร่วมการวิจัยเข้ากลุ่ม  
1. แบง่โดยการจบัฉลากโดยใชโ้ปรแกรมจบัลากแบบออนไลน ์

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใชใ้นการศกึษาครัง้นีป้ระกอบดว้ย 

1.การทดสอบบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนือ้ (1RM Test) : การทดสอบและ
ทดสอบซ า้ (Test–retest Reliability) อยู่ในช่วง 0.64 – 0.99, สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ภายในชั้น 
(Intraclass Correlation Coefficient) ICC = 0.97 (Grgic et al., 2020) 

2.เครื่องวัดองคป์ระกอบของร่างกายจากอัตราท่ีกระแสไฟฟ้าไหลผ่านร่างกายใน
ระดับต ่า (Bioelectrical impedance analysis : BIA) :  ค่าสหสัมพันธ์ภายในชั้น  (Intra-class, 
correlations) มากกว่าหรือเท่ากับ 0.82  และความแตกต่างของค่าเฉล่ียการทดสอบซ า้ (Test-
retest) อยูร่ะหวา่ง 7.5% - 13.4% ของเปอรเ์ซ็นไขมนั (%Bodyfat) (Talma et al., 2013) 

3.เครื่องวัดไขมัน (Skinfold caliper) : ค่าสัมประสิทธ์ิความน่าเช่ือถืออยู่ระหว่าง 
0.62 – 0.85 เฉพาะการทดสอบขึน้อยู่กับแต่ละบุคคล (The reliability coefficients ranged) อยู่
ระหวา่ง 0.79 – 0.91 (Kispert et al., 1987) 

4.ตลบัเมตร (Body tape measure) 
5.เครื่องบริหารกล้ามเนื ้ออเนกประสงค์ (Weight machine) ประกอบด้วย 1. 

Machine leg extension 2. Machine lying leg curl 3. Machine leg press 
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6.โปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกัของ กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่
ก่อนการฝึกขอ้ต่อเดียว และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ต่อเดียวก่อนการฝึกหลายขอ้
ตอ่ 

7.โปรแกรมการประชุมทางไกลผ่านจอภาพ (Video conference) ผ่านโปรแกรมซูม 
(Zoom) 

8.จดหมายอิเล็กทรอนิกส ์(E-mail) 
9.โซเชียลมีเดีย (Social media) ผ่านโปรแกรม ไลน ์ออฟฟิเชียล แอคเคาท์ (Line 

Official Account)  
10. ใบบนัทกึผล 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
ข้ันตอนในการสร้างเคร่ืองมือ 

1.ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
2.สรา้งโปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกั 
3.น าโปรแกรมท่ีสรา้งขึน้ไปปรกึษาประธานและกรรมการท่ีควบคมุวิทยานิพนธเ์พ่ือ

ตรวจสอบความถกูตอ้ง 
4.น าโปรแกรมท่ีสรา้งขึน้ใหผู้เ้ช่ียวชาญ จ านวณ 3 ท่าน ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิง

ประจกัษ ์ดงัตอ่ไปนี ้
- ผศ. ดร. ถาวร กมทุศรี 
- ดร. ธเนษฐ์พงษ ์สขุวงศ ์
- ดร. มาโนช บตุรเมือง 

5.น าโปรแกรมท่ีสมบรูณไ์ปใชก้บักลุม่ตวัอย่างจรงิ 

เก็บรวบรวมข้อมูล 
1.จดัเตรียมโปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกั  
2.นดัหมายกลุ่มตวัอย่างเพ่ือชีแ้จงเก่ียวกับวิธีการฝึก ระยะเวลา และการบนัทึกผล โดย

การประชมุทางไกลผา่นจอภาพ (Video conference) ผา่นโปรแกรมซูม (Zoom) 
3. ทดสอบสมรรถภาพรา่งกาย วดัองคป์ระกอบของรา่งกาย วดัขนาดของกลา้มเนือ้โดย

การวัดเส้นผ่าศูนยก์ลาง และการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา (1RM Test) ดว้ยท่า
บรหิารกลา้มเนือ้ตน้ขาและสะโพก (Leg press) ก่อนไดร้บัการฝึก 2 สปัดาห ์ดงันี ้
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3.1 การวัดองคป์ระกอบของร่างกายด้วยเครื่องวัดองคป์ระกอบของร่างกายจาก
อัตราท่ีกระแสไฟฟ้าไหลผ่านร่างกายในระดับต ่า (Bioelectrical impedance analysis: BIA) 
วิธีการคือ กลุ่มตวัอย่างแตล่ะคนวางเทา้ทัง้สองขา้งลงบนเครื่องกรอกขอ้มลูพืน้ฐาน อาย ุเพศ และ
สว่นสงู จากนัน้มือจบัดา้มจบัโดยใชน้ิว้โปง้ของมือทัง้สองขา้งทาบลงบนแปน้แม่เหล็ก รอผลตวัเลข
ขึน้บนหนา้จอและท าการปริน้ขอ้มลู จากนัน้ผูว้ิจยัด าเนินการบนัทกึผล น า้หนกัตวั (Body weight), 
เนือ้เยือ้ไขมนั (Adipose Tissue), มวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั (Fat Free Body Mass) หน่วยวัด
เป็นกิโลกรมัของตน้ขาทัง้สองขา้ง เม่ือท าการวดัเสรจ็เรียบรอ้ยจงึพกั 5 นาที   

3.2 การวัดขนาดของกล้ามเนือ้ต้นขาดว้ยเครื่องวัดไขมัน (Skinfold caliper) และ
ตลบัเมตร (Body tape measure) วิธีการคือผูว้ิจยัใชเ้ครื่องวดัไขมนัหนีบบรเิวณกึ่งกลางของตน้ขา
ดา้นหน้าทั้งสองข้างของกลุ่มตัวอย่างแต่ละคน ผู้วิจัยอ่านค่าบนเครื่องวัดไขมันท่ีมีหน่วยเป็น
มิลลิเมตรน ามาแปลงเป็นเซนติมเตรและบนัทึกผล เม่ือวดัเสร็จมีการพกัอย่างนอ้ย 5 นาที จากนัน้
ผูว้ิจยัใชต้ลบัเมตรรดับริเวณจุดกึ่งกลางของตน้ขาดา้นหนา้ของกลุ่มตวัอย่างแต่ละคน ผูว้ิจยัอ่าน
คา่บนตลบัเมตรท่ีมีหน่วยเป็นเซนติเมตรและบนัทึกผล น าผลในการวดัทัง้สองรูปแบบมาค านวณ
สตูรเสน้รอบวงสทุธิ คือ  

 
Net grith = 3.1416 [(Grith/3.1416) – (Skinfold mean/2)] 

3.3 การทดสอบบความแข็งแรงสงูสุดของกลา้มเนือ้ (1RM Test) ดว้ยท่า Leg press 
(Fisher et al, 2014) โดยผูว้ิจัยสอนวิธีการทดสอบอย่างถูกตอ้งและช่วยดูแลความปลอดภัยใน
การทดสอบ วิธีการคือ กลุ่มตวัอยา่งยกน า้หนกัดว้ยท่า Leg press มีการอบอุ่นรา่งกายดว้ยการยก
น า้หนักท่ีความหนักระดับเบา ประมาณ 40% ของความแข็งแรงสูงสุดท่ีคาดการณ์ (~40 of 
expected the value for 1 RM) โดยจ านวนครัง้อยู่ท่ี  5 - 10 ครัง้ และ พัก 1 นาที และเริ่มเพิ่ม
ระดบัความหนกัขึน้ไปอีก ท่ี 60 - 80% ของความแข็งแรงสูงสุดท่ีคาดการณ์สามารถยกไดสู้งสุด
มากกว่า 10 ครัง้ หรือไมส่ามารถยกไดอ้ย่างสมบรูณ ์ให ้พกั 3 - 5 นาที จากนัน้ปรบัน า้หนกัใหม้าก
ขึน้หรือลดลง โดยพิจารณาจากความยากง่ายในการยก ถา้หากกลุ่มตวัอยา่งสามารถยกน า้หนกัได้
อย่างสมบูรณ์ในจ านวน 10 ครัง้ใหน้  าน า้หนักท่ียกไดไ้ปค านวณสูตรค่าประมาณความแข็งแรง
สงูสดุของกลา้มเนือ้ (1RM) คือ 

ความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้ (1RM) = น า้หนกัในการยก x คา่แปลงของจ านวนครัง้ท่ียก 
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ตาราง 2 ตารางความสมัพนัธข์องจ านวนครัง้และความแข็งแรงสงุสดุ 

จ านวนครัง้ 
(Repetitions) 

เปอรเ์ซ็นความแข็งแรงสงูสดุ 
(%1RM) 

การแปลงคา่ประมาณ 
(Conversion) 

1 100 1.00 

2 95 1.07 

3 93 1.10 

4 90 1.13 

5 87 1.16 

6 85 1.20 

7 83 1.23 

8 80 1.27 

9 77 1.32 

10 75 1.36 

 

1.กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ท าการฝึกดว้ยน า้หนัก สปัดาหล์ะ 2 วนัคือ 
วนัองัคารและวนัศกุร ์โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกเวลา 17.00 - 19.00 น. ในส่วน
กลุม่ควบคมุจะไม่ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกัเช่นเดียวกบักลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม 
แตส่ามารถใชบ้รกิารฟิตเนสไดต้ามปกต ิ 

2.กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 จะฝึกในรูปแบบเพิ่มขนาดของกล้ามเนือ้ 
ก่อนท าการฝึกมีการอบอุ่นรา่งกายรูปแบบ Dynamic stretching ทุกส่วนของร่างกายและก่อนฝึก
ในแตล่ะท่าจะมีการฝึกระดบัความหนกัต ่า (50% 1RM) จ านวณ 20 ครัง้ 1-2 เซ็ต ก่อนเริ่มฝึก โดย
ท่าฝึกมีทัง้หมด 3 ท่า ประกอบดว้ย leg extension, lying leg curl ท่ีเป็นการฝึกกลา้มเนือ้ขอ้ต่อ
เดียว และ leg press เป็นการฝึกกลา้มเนือ้หลายขอ้ต่อ โดยจะฝึกท่ีระดบัความหนัก 70 %1RM 
12 ครัง้ 4 เซ็ต พกัระหว่าง เซ็ต 1 นาที และพกัระหว่างท่าฝึก 3 นาที มีการฝึกทัง้หมด 12 สปัดาห ์
สปัดาหล์ะ 2 วนั (ดภูาคผนวก)  
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3.การด าเนินการทดลอง ผูว้ิจยัมีการประเมินและบนัทึกผลตลอดระยะเวลาท าการ
ทดลองผ่านทางส่ือออนไลน ์โดยใชโ้ปรแกรมการประชุมทางไกลผ่านจอภาพดว้ยโปรแกรมซูม 
(Zoom) มีการส่งโปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองส่งผ่านจดหมายอิเล็กทรอนิกส ์(E-mail) และมี
การตดิตามกลุ่มทดลอง (Tracking) โดยการถ่ายคลิปวิดีโอการฝึกแตล่ะวนัและรายงานการบนัทึก
อาหารตอ่วนัโดยใชแ้อพพลิเคชั่นมายฟิตเนสพอล (MyFitnessPal) รายงานผ่านทางส่ือสงัคมหรือ
โซเชียลมีเดีย (Social media) ผา่นโปรแกรมไลน ์ออฟฟิเชียล แอคเคาท ์(Line Official Account)  

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข้์อมูล 
1.วิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ

องคป์ระกอบรา่งกาย ขนาดของกลา้มเนือ้ และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
2.วิเคราะห์การทดสอบปฏิสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรการฝึกและเวลาท่ีมีต่อขนาดของ

กลา้มเนือ้และ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ โดยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบ 2 ตวัประกอบ
แบบวัดซ ้า (Two-way analysis of variance with repeated) ท่ีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
หากพบวา่มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งตวัแปรจะแยกทดสอบทีละตวัแปร ดงันี ้

2.1 วิเคราะหค์วามแปรปรวนระหว่างกลุ่มในช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก โดยใช้
ส ถิติ การวิ เคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  (One-way analysis of variance : ANOVA)  
ท่ีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

2.2 วิเคราะหค์วามแตกตา่งขนาดของกลา้มเนือ้และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ของ
กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนและหลงัการฝึก 12 สปัดาห ์โดยใชส้ถิติทีแบบจบัคู ่(Paired sample 
t-test) ท่ีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
 

 

 

  

 

 

 



  30 

บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

การศกึษาผลของการฝึกดว้ยน า้หนกัหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียว และการฝึกแบบขอ้ต่อ
เดียวก่อนหลายข้อต่อท่ีมีต่อขนาดของกล้ามเนือ้และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในผู้ชายวัย
ท างาน กลุ่มตวัอยา่งคือผูท่ี้มีประสบการณใ์นการฝึกดว้ยน า้หนกั วยัท างานในเขตกรุงเทพมหานคร
และปริมณฑล จ านวน 45 คน โดยการแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกดว้ยน า้หนัก
แบบหลายขอ้ตอ่ก่อนการฝึกขอ้ตอ่เดียว กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ต่อเดียวก่อนการ
ฝึกหลายขอ้ต่อ และกลุ่มควบคมุ ด าเนินชีวิตตามปกติ ผลการวิเคราะหข์อ้มูลน าเสนอในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียงและภาพเผนภมูิ ดงัตอ่ไปนี ้

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูทั่วไป และตวัแปรตาม แสดงในตารางท่ี 1-3 
ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ (Two-way ANOVA 

with repeated measures) เพ่ือทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกท่ีมีต่อขนาดของ
กลา้มเนือ้ แสดงในตารางท่ี 4-7 

ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ (Two-way ANOVA 
with repeated measures) เพ่ือทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกท่ีมีต่อความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ แสดงในตารางท่ี 8-11 

 ตอนท่ี 4 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ (Two-way ANOVA 
with repeated measures) เพ่ือทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกท่ีมีต่อเนือ้เย่ือ
ไขมนั แสดงในตารางท่ี 12-13 

ตอนท่ี 5 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ (Two-way ANOVA 
with repeated measures) เพ่ือทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกท่ีมีต่อมวล
รา่งกายท่ีปราศจากไขมนั แสดงในตารางท่ี 14-18 
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ผลการวิเคราะหข้์อมูล 
ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหข้์อมูลท่ัวไป และตัวแปรตาม 

ตาราง 3 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของ อาย ุน า้หนกั สว่นสงู  

ข้อมูลทั่วไป 
กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มควบคุม 

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. 

อาย ุ 23.58 1.37 23.60 1.34 23.85 1.77 

น า้หนกั 78.65 4.41 78.12 3.03 78.08 1.83 

สว่นสงู 175.33 3.17 175.60 2.22 175.00 1.41 

 

จากตารางท่ี 3 แสดง อายเุฉล่ียของกลุม่ทดลองท่ี 1 มีคา่เฉล่ีย 23.58 ± 1.37 ปี กลุ่ม
ทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย 23.60 ± 1.34 ปี กลุ่มควบคมุ มีค่าเฉล่ีย 23.85 ± 1.77 ปี น า้หนกัของกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ีย 78.65 ± 4.41 กิโลกรมั กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย 78.12 ± 3.03 กิโลกรมั 
กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ีย 78.08 ± 1.83 กิโลกรมั ส่วนสูงของกลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ีย 175.33 ± 
3.17 เซนติเมตร กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย 175.60 ± 2.22 เซนติเมตร กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ีย 
175.00 ± 1.41 เซนตเิมตร 

ตาราง 4 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ อาย ุ
น า้หนกั ส่วนสงู ก่อนการทดลอง 

ANOVA SS df MS F P 

อาย ุ

ระหว่างกลุ่ม .154 2 .007 .040 .961 
ภายในกลุ่ม 68.769 36 1.910   

รวม 68.923 38    

น ้าหนัก 

ระหว่างกลุ่ม 5.147 2 2.573 .166 .848 
ภายในกลุ่ม 559.488 36 15.541   

รวม 564.634 38    

ส่วนสูง 

ระหว่างกลุ่ม 5.282 2 2.641 .308 .737 
ภายในกลุ่ม 308.615 36 8.573   

รวม 313.897 38    



  32 

จากตารางท่ี 4 แสดง อายุ น า้หนกั และส่วนสูงของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 
และกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน ดงันัน้ จะเห็นไดว้่า กลุ่มตวัอย่างท่ีง 3 กลุ่ม มีค่าเฉล่ียของอาย ุ
น ้าหนัก ส่วนสูง ใกล้เคียงกัน ซึ่งจะส่งผลให้การทดลองในครั้งนี ้ไม่เกิดความได้เปรียบหรือ
เสียเปรียบกนัและกนัก่อนการทดลอง 

ตาราง 5 แสดงคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของ ขนาดของกลา้มเนือ้ ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ เนือ้เยือ้ไขมนั และเนือ้เย่ือท่ีไรไ้ขมนั  ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 กลุม่ ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึก 

ข้อมูลท่ัวไป 
กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 กลุ่มควบคุม 

Mean S.D. Mean S.D. Mean S.D. 

ขนาดของกล้ามเนือ้ 
ก่อนการฝึก 53.18 3.40 53.68 3.34 51.11 1.50 

หลงัการฝึก 55.67 3.58 56.15 3.40 51.58 2.84 

ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ 

ก่อนการฝึก 541.08 77.75 541.08 77.75 534.30 78.35 

หลงัการฝึก 673.75 75.69 668.91 73.23 628.38 71.05 

เนือ้เยือ่ไขมัน 
ก่อนการฝึก 16.89 1.43 15.35 1.28 17.11 1.24 

หลงัการฝึก 16.43 1.11 14.98 .686 16.96 1.57 

มวลร่างกายที่
ปราศจากไขมัน 

ก่อนการฝึก 65.22 2.65 65.97 2.98 64.97 1.44 

หลงัการฝึก 67.40 2.79 68.00 2.82 64.88 1.13 
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จากตารางท่ี 5 พบว่า ขนาดของกล้ามเนือ้ตน้ขา กลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนรบัการฝึก  
มีค่าเฉล่ีย 53.18 ± 3.40 เซ็นติเมตร และหลงัรบัการฝึก มีคา่เฉล่ีย 55.67 ± 3.58 เซ็นติเมตร กลุ่ม
ทดลองท่ี 2 ก่อนรับการฝึก มีค่าเฉล่ีย 53.68 ± 3.34 เซ็นติเมตร และหลังรับการฝึก มีค่าเฉล่ีย 
56.15 ± 3.40 เซ็นติเมตร กลุ่มควบคุม ก่อนรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 51.11 ± 1.50 เซ็นติเมตร และ
หลงัรบัการฝึก มีคา่เฉล่ีย 51.58 ± 2.84 เซนตเิมตร  

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขา กลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนรบัการฝึก มีคา่เฉล่ีย 541.08 
± 77.75 กิโลกรมั และหลงัรบัการฝึก มีคา่เฉล่ีย 673.75 ± 75.69 กิโลกรมั กลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนรบั
การฝึก มีค่าเฉล่ีย 541.08 ± 77.75 กิโลกรัม และหลังรับการฝึก มีค่าเฉล่ีย 668.91 ± 73.23 
กิโลกรมั กลุ่มควบคุม ก่อนรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 534.30 ± 78.35 กิโลกรมั และหลงัรบัการฝึก มี
คา่เฉล่ีย 628.38 ± 71.05 กิโลกรมั  

เนือ้เย่ือไขมัน กลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 16.89 ± 1.43 เปอรเ์ซ็นต ์
และหลงัรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 16.43 ± 1.11 เปอรเ์ซ็นต ์กลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 
15.35 ± 1.28 เปอรเ์ซ็นต ์และหลังรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 14.98 ± .686 เปอรเ์ซ็นต ์กลุ่มควบคุม 
ก่อนรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 17.11 ± 1.24 เปอรเ์ซ็นต ์และหลังรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 16.96 ± 1.57 
เปอรเ์ซ็นต ์ 

มวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั  กลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 65.22 ± 
2.65 กิโลกรมั และหลงัรบัการฝึกมีคา่เฉล่ีย 67.40 ± 2.79 กิโลกรมั กลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนรบัการฝึก 
มีค่าเฉล่ีย 65.97 ± 2.98 กิโลกรัม และหลังรับการฝึกมีค่าเฉล่ีย 68.00 ± 2.82 กิโลกรัม กลุ่ม
ควบคุม ก่อนรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 64.97 ± 1.44 กิโลกรมั และหลังรบัการฝึกมีค่าเฉล่ีย 64.88 ± 
1.13 กิโลกรมั  
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ (Two-way ANOVA 
with repeated measures) เพื่อทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกที่มีต่อ
ขนาดของกล้ามเนือ้  

ตาราง 6 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ (Two-way analysis of variance with 
repeated) เพ่ือทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกท่ีมีตอ่ขนาดกลา้มเนือ้ของกลุม่
ตวัอยา่ง  

ค่าความแปรปรวน SS df MS F P 
เวลาการฝึก 58.159 1 58.159 62.774 .000 

โปรแกรมการฝึก*เวลาการฝึก 14.619 2 7.309 7.889 .002 
ความคลาดเคล่ือน 30.574 33 .926   

      
ระหวา่งกลุม่ 162.858 2 81.429 4.264 .023 

ความคลาดเคล่ือน 630.184 33 19.096   

 

จากตารางท่ี 6 พบว่าโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกมีปฏิสัมพันธ์กันต่อขนาด
กลา้มเนือ้ อย่างมีนัยส าคัญท่ีระดบั .05 ดงันัน้ ตอ้งแยกทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกท่ีมีต่อ
ขนาดกล้ามเนือ้ระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ในเวลาก่อนการฝึกและหลังการฝึกด้วยการ
วิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance: ANOVA) และทดสอบผล
ของเวลาการฝึกท่ีมีตอ่ขนาดกลา้มเนือ้ในแต่ละกลุ่ม ระหว่างก่อนและหลงัการฝึก ดว้ยสถิติทีแบบ
จบัคู ่(paired sample t-test) 
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ตาราง 7 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของขนาด
ของกลา้มเนือ้ระหวา่งกลุม่ก่อนการฝึก 

ค่าความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวา่งกลุม่ 40.469 2 20.234 2.272 .119 
ภายในกลุม่ 293.944 33 8.907   

รวม 334.413 35    

 
จากตารางท่ี 7 พบว่า ก่อนการฝึกขนาดกลา้มเนือ้ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ไม่มี

ความแตกตา่งกนั 

ตาราง 8 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของขนาด
ของกลา้มเนือ้ระหวา่งกลุม่หลงัการฝึก 

คา่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวา่งกลุม่ 76.244 2 38.122 3.040 .060 
ภายในกลุม่ 451.372 36 12.538   

รวม 527.616 38    

 
จากตารางท่ี 8 พบว่า หลงัการฝึกขนาดกลา้มเนือ้ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ไม่มี

ความแตกตา่งกนั 

ตาราง 9 การวิเคราะหส์ถิตทีิแบบจบัคู ่(Paired sample t-test) เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ
คา่เฉล่ียขนาดของกลา้มเนือ้ระหวา่งก่อนและหลงัการฝึก ในแตล่ะกลุม่ตวัอยา่ง 

กลุม่ 
ก่อน หลงั 

t P 
Mean S.D. Mean S.D. 

กลุม่ทดลองท่ี 1 53.18 3.40 55.67 3.58 -8.228 .000 
กลุม่ทดลองท่ี 2 53.68 3.34 56.15 3.40 -11.201 .000 

กลุม่ควบคมุ 51.11 1.50 51.58 2.84 -.712 .495 
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จากตารางท่ี 9 พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีขนาดของกลา้มเนือ้
หลงัการฝึกมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนกลุม่ควบคมุ ขนาดของ
กลา้มเนือ้ไมมี่ความแตกตา่งระหวา่งก่อนและหลงัการฝึก 

 
ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ (Two-way ANOVA 

with repeated measures) เพื่อทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกที่มีต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้  

ตาราง 10 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ (Two-way analysis of variance with 
repeated) เพ่ือทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ของกลุม่ตวัอย่าง  

ค่าความแปรปรวน SS df MS F P 

เวลาการฝึก 258066.683 1 258066.683 802.796 .000 
โปรแกรมการฝึก*เวลาการฝึก 5586.966 2 2793.483 8.690 .001 

ความคลาดเคล่ือน 10929.628 34 321.460   
      

ระหวา่งกลุม่ 10494.728 2 5247.364 .472 .628 
ความคลาดเคล่ือน 378355.218 34 11128.095   

 

จากตารางท่ี 10 พบว่าโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกมีปฏิสัมพันธ์กันต่อความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ดงันัน้ ตอ้งแยกทดสอบผลของโปรแกรมการ
ฝึกท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้  3 กลุ่ม ในเวลาก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance: ANOVA) 
และทดสอบผลของเวลาการฝึกท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในแต่ละกลุ่ม  ระหว่างก่อนและ
หลงัการฝึก ดว้ยสถิตทีิแบบจบัคู ่(paired sample t-test) 
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ตาราง 11 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ระหวา่งกลุม่ก่อนการฝึก 

คา่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวา่งกลุม่ 387.127 2 193.564 .032 .969 
ภายในกลุม่ 206670.603 34 6078.547   

รวม 207057.730 36    

 

จากตารางท่ี 11 พบวา่ ก่อนการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ของกลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 
กลุม่ ไมมี่ความแตกตา่งกนั 

ตาราง 12 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ระหวา่งกลุม่หลงัการฝึก 

คา่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวา่งกลุม่ 4850.923 2 2425.462 .290 .750 
ภายในกลุม่ 301020.154 36 8361.671   

รวม 305871.007 38    

 

จากตารางท่ี 12 พบวา่ หลงัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ของกลุม่ตวัอยา่งทัง้ 3 
กลุม่ ไมมี่ความแตกตา่งกนั 

ตาราง 13 การวิเคราะหส์ถิติทีแบบจบัคู่ (Paired sample t-test) เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ
คา่เฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ระหว่างก่อนและหลงัการฝึก ในแตล่ะกลุม่ตวัอยา่ง 

กลุม่ 
ก่อน หลงั 

t P 
Mean S.D. Mean S.D. 

กลุม่ทดลองที่ 1 541.08 77.75 673.75 75.69 -223.124 .000 
กลุม่ทดลองที่ 2 541.08 77.75 668.91 73.23 -25.475 .000 
กลุม่ควบคมุ 534.30 78.35 628.38 71.05 -8.642 .000 
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จากตารางท่ี 13 พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม มีความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัการฝึกมากกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

 
ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ (Two-way ANOVA 

with repeated measures) เพื่อทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกที่มีต่อ
เนือ้เยือ่ไขมัน  

ตาราง 14 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ (Two-way analysis of variance with 
repeated) เพ่ือทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกท่ีมีตอ่เนือ้เย่ือไขมนัของกลุม่
ตวัอยา่ง  

คา่ความแปรปรวน SS df MS F P 
Partial Eta 
Squared 

เวลาการฝึก 1.964 1 1.964 6.090 .019 .152 
โปรแกรมการฝึก*เวลาการ

ฝึก 
.342 2 .171 .530 .594 .030 

ความคลาดเคล่ือน 10.962 34 .322    
       

ระหวา่งกลุม่ 45.712 2 22.856 7.923 .001 .318 
ความคลาดเคล่ือน 98.083 34 2.885    

 
จากตารางท่ี 14 พบว่าโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกไม่มีปฏิสัมพันธ์กันต่อ

เนือ้เย่ือไขมนั ดงันัน้ สามารถดผูลของโปรแกรมการฝึกท่ีมีต่อเนือ้เย่ือไขมนั ระหว่างกลุ่มตวัอย่าง
ทัง้ 3 กลุ่ม ในเวลาหลงัการฝึกได ้ซึ่งพบว่าทัง้ 3 กลุ่มมีเนือ้เย่ือไขมนัแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 จึงท าการทดสอบรายคู่ต่อไป (ดตูารางท่ี 13) และสามารถดผูลระหว่างก่อน
และหลงัการฝึกในแตล่ะกลุ่มได ้ซึ่งพบว่า ทัง้ 3 กลุ่ม มีเนือ้เย่ือไขมนัหลงัการฝึกนอ้ยกว่าก่อนการ
ฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 (ดคูา่เฉล่ียตารางท่ี 3) 
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ตาราง 15 ผลการเปรียบเทียบรายคูข่องคา่เฉล่ียเนือ้เย่ือไขมนัระหวา่งกลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลอง
ท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ หลงัการฝึก 

การเปรียบเทียบรายคู ่
คา่ความตา่งของ

คา่เฉล่ีย 
P 

กลุม่ทดลองท่ี 1 : กลุม่ทดลองท่ี 2 1.4934* .012 
กลุม่ทดลองท่ี 1 : กลุม่ควบคมุ -.3808 .701 
กลุม่ทดลองท่ี 2 : กลุม่ควบคมุ -1.8741* .002 

 

จากตารางท่ี 15 แสดงผลเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียเนือ้เย่ือไขมนัหลงัการฝึกใน
กลุม่ทดลองท่ี 2 นอ้ยกวา่กลุ่มทดลองท่ี 1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 
1 และกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 น้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 

 
ตอนที่ 5 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวัดซ า้ (Two-way ANOVA 

with repeated measures) เพื่อทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกทีม่ีต่อมวล
ร่างกายทีป่ราศจากไขมัน 

ตาราง 16 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบวดัซ า้ (Two-way analysis of variance with 
repeated) เพ่ือทดสอบผลของโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกท่ีมีตอ่มวลรา่งกายท่ีปราศจาก
ไขมนั ของกลุม่ตวัอยา่ง  

ค่าความแปรปรวน SS df MS F P 

เวลาการฝึก 32.014 1 32.014 78.203 .000 
โปรแกรมการฝึก*เวลาการ

ฝึก 
16.142 2 8.071 19.716 .000 

ความคลาดเคล่ือน 13.100 32 .409   
      

ระหวา่งกลุม่ 45.518 2 22.759 1.844 .175 
ความคลาดเคล่ือน 394.960 32 12.343   
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จากตารางท่ี 16 พบว่าโปรแกรมการฝึกและเวลาการฝึกมีปฏิสัมพันธ์กันต่อมวล
รา่งกายท่ีปราศจากไขมนั  อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ดงันัน้ ตอ้งแยกทดสอบผลของโปรแกรม
การฝึกท่ีมีต่อมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ในเวลาก่อนการฝึก
และหลังการฝึกด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance: 
ANOVA) และทดสอบผลของเวลาการฝึกท่ีมีต่อมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน  ในแต่ละกลุ่ม 
ระหวา่งก่อนและหลงัการฝึก ดว้ยสถิตทีิแบบจบัคู ่(paired sample t-test) 

ตาราง 17 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของมวล
รา่งกายท่ีปราศจากไขมนั ระหวา่งกลุม่ก่อนการฝึก 

คา่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวา่งกลุม่ 9.510 2 4.755 .741 .484 
ภายในกลุม่ 224.515 35 6.415   

รวม 234.026 37    

 
จากตารางท่ี 17 ก่อนการฝึกมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 

กลุม่ ไมมี่ความแตกตา่งกนั 

ตาราง 18 การวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (ANOVA) เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของมวล
รา่งกายท่ีปราศจากไขมนั ระหวา่งกลุม่หลงัการฝึก 

คา่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวา่งกลุม่ 55.378 2 27.689 4.428 .020 
ภายในกลุม่ 200.098 32 6.253   

รวม 255.476 34    

 

จากตารางท่ี 18 พบว่า หลงัการฝึกมวลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนั ของกลุ่มตวัอย่าง
ทั้ง 3 กลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงท าการทดสอบความ
แตกตา่งรายคูต่อ่ไป  
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ตาราง 19 ผลการเปรียบเทียบรายคูข่องคา่เฉล่ียมวลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนั ระหว่างกลุม่
ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ 

การเปรียบเทียบรายคู ่
คา่ความตา่งของ

คา่เฉล่ีย 
P 

กลุม่ทดลองท่ี 1 : กลุม่ทดลองท่ี 2 -.60769 .811 
กลุม่ทดลองท่ี 1 : กลุม่ควบคมุ 2.51111 .068 
กลุม่ทดลองท่ี 2 : กลุม่ควบคมุ 3.11880 .019  

 

จากตารางท่ี 19 แสดงผลเปรียบเทียบรายคู่ของค่าเฉล่ียมวลร่างกายท่ีปราศจาก
ไขมนั หลงัการฝึกในกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่มีความแตกตา่งกนั ส่วนกลุ่มทดลอง
ท่ี 1 และกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 

ตาราง 20 การวิเคราะหส์ถิติทีแบบจบัคู่ (Paired sample t-test) เพ่ือทดสอบความแตกตา่งของ
คา่เฉล่ียมวลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนั ระหวา่งก่อนและหลงัการฝึก ในแตล่ะกลุม่ตวัอยา่ง 

กลุม่ 
ก่อน หลงั 

t P 
Mean S.D. Mean S.D. 

กลุม่ทดลองท่ี 1 65.22 2.65 67.40 2.79 -7.587 .000 
กลุม่ทดลองท่ี 2 65.97 2.98 68.00 2.82 -7.295 .000 
กลุม่ควบคมุ 64.97 1.44 64.88 1.13 .670 .522 

 
จากตารางท่ี 20 พบว่า กลุ่มทดลองท่ี  1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีมวลร่างกายท่ี

ปราศจากไขมนั หลงัการฝึกมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนกลุ่ม
ควบคมุ เนือ้เย่ือไรไ้ขมนัไมมี่ความแตกตา่งระหวา่งก่อนและหลงัการฝึก 
 

 

 



  42 

บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

สังเขปความมุ่งหมาย สมมุตฐิาน และวิธีการศึกษาค้นคว้า 
ความมุ่งหมายของงานวิจัย 

1. เพ่ือศกึษาผลของการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียว และการฝึก
แบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้ตอ่ ท่ีมีตอ่ขนาดและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้  

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียว และ
การฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้ตอ่ ท่ีมีตอ่ขนาดและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 

สมมตฐิานของการวิจัย  
1. กลุ่มทดลองท่ี 1 และ 2 มีขนาดของกล้ามเนือ้และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้

เพิ่มขึน้หลงัการฝึก 12 สปัดาห ์  
2. กลุม่ทดลองทัง้ 3 กลุ่ม มีขนาดกลา้มเนือ้และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ แตกตา่ง

กนัหลงัการฝึก 12 สปัดาห ์
วิธีการศึกษาค้นคว้า 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้คือ ผู้ท่ีมีประสบการณ์ในการฝึกดว้ยน า้หนัก 
นอ้ยกว่า 2 ปี การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างโดยการรบัสมคัรอาสาสมคัร (Volunteer) โดยอา้งอิงจาก
การศกึษาท่ีผ่านมา (Henrique et al., 2015) โดยใชก้ลุ่มตวัอย่างจ านวณ 36 คน ซึ่งค  านวณขนาด
กลุ่มตวัอย่างจากโปรแกรม G*Power ก าหนดค่าอ านาจ (Power) ท่ี 0.80 ขนาดเอฟเฟกต ์(Effect 
size) 0.4 คา่นยัส าคญัท่ี .05 (Fisher et al., 2014) อย่างไรก็ตามเพ่ือป้องกนัการออกจากการวิจยั 
(drop out) จะเพิ่มกลุ่มตัวอย่างเป็น 45 คน และใช้วิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple Randomization) 
ดว้ยการจบัฉลาก เพ่ือแบ่งกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ จ านวณกลุ่มละ 15 
คน ดงันี ้

1. กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่ก่อนการฝึกขอ้ตอ่เดียว  
2. กลุม่ทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนการฝึกหลายขอ้ตอ่  
3. กลุม่ควบคมุ ไมไ่ดร้บัการฝึก  
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สรุปผลการศึกษาค้นคว้า 
1. กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม มีขนาดของกล้ามเนือ้ ทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึกไม่

แตกตา่งกนั 
2. กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีขนาดของกลา้มเนือ้หลงัการฝึกมากกว่าก่อน

การฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุม ขนาดของกล้ามเนือ้ไม่มีความ
แตกตา่งระหวา่งก่อนและหลงัการฝึก 

3. กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ทัง้ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
ไมแ่ตกตา่งกนั 

4. กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคมุ มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงั
การฝึกมากกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

5. กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีเนือ้เย่ือไขมนั หลงัการฝึกแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 

6. โดยเนือ้เย่ือไขมันหลังการฝึกใน กลุ่มทดลองท่ี 2 นอ้ยกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคมุ ไม่มีความแตกตา่งกัน ส่วน
กลุม่ทดลองท่ี 2 นอ้ยกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

7. กลุม่ทดลองท่ี 1 กลุม่ทดลองท่ี 2 และกลุม่ควบคมุ มีเนือ้เย่ือไขมนัหลงัการฝึกนอ้ยกว่า
ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

8. กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีมวลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนั ก่อนการฝึกไม่มีแตกตา่งกัน 
และมีมวลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนั หลงัการฝึกแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

9. โดยมวลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนัหลงัการฝึกในกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 
ไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 มากกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

10. กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมันหลังการฝึก
มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนกลุ่มควบคมุ เนือ้เย่ือไรไ้ขมนัไม่มี
ความแตกตา่งระหวา่งก่อนและหลงัการฝึก 
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อภปิรายผล 
ขนาดของกล้ามเนื้อหลังการฝึก กลุ่มฝึกหลายขอ้ต่อก่อนขอ้ต่อเดียว (กลุ่มทดลองท่ี 

1) กลุ่ม ฝึกแบบข้อต่อเดียวก่อนหลายข้อ  (กลุ่มทดลองท่ี  2) และกลุ่ม ท่ี ไม่ ได้รับการฝึก  
(กลุ่มควบคุม) ไม่มีความแตกต่างกัน แต่กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีขนาดของ
กลา้มเนือ้หลงัการฝึกมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนกลุ่มควบคมุ
ขนาดของกลา้มเนือ้ไมมี่ความแตกตา่งระหว่างก่อนและหลงัการฝึก โดยขนาดของกลา้มเนือ้ตน้ขา 
กลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนรบัการฝึก มีคา่เฉล่ีย 53.18 ± 3.40 เซ็นติเมตร และหลงัรบัการฝึก มีคา่เฉล่ีย 
55.67 ± 3.58 เซ็นติเมตร กลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนรบัการฝึก มีคา่เฉล่ีย 53.68 ± 3.34 เซ็นติเมตร และ
หลงัรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 56.15 ± 3.40 เซ็นติเมตร กลุ่มควบคมุ ก่อนรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 51.11 
± 1.50 เซ็นติเมตร และหลังรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 51.58 ± 2.84 เซนติเมตร แสดงให้เห็นว่ากลุ่ม
ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีขนาดของกลา้มเนือ้เพิ่มมากขึน้ เน่ืองดว้ยทัง้ 2 กลุ่ม ใชค้วาม
หนกัและปริมาณเท่ากนัในการฝึกดว้ยน า้หนกัเพ่ือพฒันาขนาดของกลา้มเนือ้โดยความหนกั 70-
80% 1RM จ านวน 8-12 ครัง้ จ  านวน 4 เซ็ต ซึ่งตรงกบัทฤษฎีการฝึก (ACSM, 2009) การล าดบัท่า
ท่ีแตกต่างกันในการฝึกของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีผลต่อขนาดกลา้มเนือ้เพิ่มขึน้
หลังได้รับการฝึก อย่างไรก็ตาม ไม่สอดคล้องกับการศึกษาของ (Brandao et al., 2020)  
มีการศึกษาเก่ียวกับการฝึกดว้ยน า้หนักของกลุ่มกล้ามเนือ้ตน้แขน ท่ีท าการผสมผสานการฝึก
แบ่งแยกการฝึกออกเป็น 4 แบบ คือ การฝึกดว้ยแบบขอ้ต่อเดียวก่อนการฝึกหลายขอ้ต่อ การฝึก
ดว้ยแบบหลายขอ้ต่อก่อนขอ้ต่อเดียว การฝึกแบบขอ้ต่อเดียวเพียงอย่างเดียว และการฝึกแบบ
หลายข้อต่อเพียงอย่างเดียว มีการทดลองกับผู้ชาย จ านวน 43 คน การฝึกทั้งหมดใช้เวลา 10 
สปัดาห ์โดยมีการฝึกทัง้หมด 20 ครัง้ (Session) ผลสรุปวา่ ขนาดเสน้ผ่านศนูยก์ลางของกลา้มเนือ้ 
(Cross-sectional area) ในการฝึกดว้ยแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนการฝึกหลายขอ้ตอ่ การฝึกแบบหลาย
ขอ้ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียว และการฝึกแบบหลายขอ้ตอ่เพียงอยา่งเดียว เพิ่มขึน้มากกว่าการฝึกแบบขอ้
ต่อเดียวเพียงอย่างเดียว ซึ่งไม่สอดคลอ้งกับผลการศึกษาในครัง้นี ้ท่ีพบว่า การฝึกทัง้ 2 รูปแบบ  
ไม่มีความแตกต่างกัน จึงแสดงใหเ้ห็นว่า การล าดบัท่าในการฝึกโดยเปรียบเทียบเฉพาะการฝึก
หลายขอ้ต่อก่อนขอ้ต่อเดียวและการฝึกแบบขอ้ต่อเดียวก่อนหลายขอ้ต่อท่ีใชท้่าในการฝึก และ
ความหนักในการฝึกเหมือนกันมีผลต่อขนาดของกลา้มเนือ้ไม่แตกต่างกัน ซึ่งจากการศึกษาของ 
Henrique et al., (2015) ไดก้ล่าวว่า การล าดบัท่าฝึกท่ีแตกต่างกันแต่ท่าในการฝึกไม่ไดแ้ตกต่าง
กนัไม่มีผลต่อความแข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้ เพราะฉะนัน้ปัจจยัหลกัของการพฒันาความ
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แข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้ขึน้อยู่กบัท่าการฝึก การเคล่ือนไหว ความหนกั และจงัหวะในการ
ฝึก  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังการฝึก  กลุ่มฝึกหลายข้อต่อก่อนข้อต่อเดียว  
(กลุ่มทดลองท่ี 1) กลุ่มฝึกแบบขอ้ต่อเดียวก่อนหลายขอ้ (กลุ่มทดลองท่ี 2) และกลุ่มท่ีไม่ไดร้บัการ
ฝึก (กลุ่มควบคุม) ไม่มีความแตกต่างกัน แต่กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มควบคุม  
มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัการฝึกมากกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
โดยความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขา กลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนรบัการฝึก มีคา่เฉล่ีย 541.08 ± 77.75 
กิโลกรมั และหลงัรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 673.75 ± 75.69 กิโลกรมั กลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนรบัการฝึก  
มีคา่เฉล่ีย 541.08 ± 77.75 กิโลกรมั และหลงัรบัการฝึก มีคา่เฉล่ีย 668.91 ± 73.23 กิโลกรมั กลุ่ม
ควบคมุ ก่อนรบัการฝึก มีคา่เฉล่ีย 534.30 ± 78.35 กิโลกรมั และหลงัรบัการฝึก มีคา่เฉล่ีย 628.38 
± 71.05 กิโลกรมั สอดคล้องกับการศึกษาของ Paulo et al., (2013) การเพิ่มการฝึกแบบขอ้ต่อ
เดียวผสมผสานกับการฝึกแบบหลายข้อต่อเพ่ือเปรียบเทียบกับการฝึกหลายข้อต่อเพียงอย่าง
เดียวกับผูช้ายวัยรุ่นท่ีไม่มีประสบการณ์ในการฝึกดว้ยน า้หนัก ท าการฝึกเป็นเวลา 10 สัปดาห ์
ผลงานวิจยัสรุปว่า ทัง้สองรูปแบบในการฝึกเม่ือเปรียบเทียบกันผลคือไม่มีความแตกตา่งกัน แต่มี
การพฒันาขนาดของกลา้มเนือ้และความแข็งแรงเช่นเดียวกนั ท าใหมี้การศกึษาตอ่โดย Henrique 
et al., (2015) เก่ียวกับกลุ่มตัวอย่างในผู้ชายท่ีมีประสบการณ์ในการฝึกด้วยน า้หนัก โดยการ
เปรียบเทียบท าการเพิ่มการฝึกแบบข้อต่อเดียวผสมผสานกับการฝึกแบบหลายข้อต่อเพ่ือ
เปรียบเทียบกับการฝึกหลายขอ้ต่อเพียงอย่างเดียวท าการฝึกทัง้หมด 10 สปัดาห ์ผลไปในทิศทาง
เดียวกนักับการศึกษาก่อนหนา้ มีการพฒันาความแข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้ไม่แตกตา่งกัน  
นัน้ชีใ้หเ้ห็นว่าการฝึกแบบขอ้ต่อเดียวนัน้ไม่มีความส าคญั แต่จากการศึกษาของ Bezerra et al., 
(2018) ไดเ้ปรียบเทียบฝึกดว้ยน า้หนกัท่ีผสมผสานทัง้การฝึกแบบหลายขอ้ตอ่กบัการฝึกแบบขอ้ตอ่
เดียว และการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่เพียงอย่างเดียวในผูใ้หญ่ท่ีไม่มีประสบการณใ์นการ
ฝึกดว้ยน า้หนกั จ านวน 30 คน ท าการฝึกทัง้หมด 11 สปัดาห ์ฝึกสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ มีการสลบัช่วง
ในการฝึก 1 - 2 วนั ผลการวิจยัพบว่าความแข็งแรงและความทนทานของกลา้มเนือ้เฉพาะท่ี ไม่
แตกตา่งกนัทัง้สองกลุม่ แต่การแบบผสมผสานมีแนวโนม้ท่ีดีกว่า ท าใหเ้ห็นวา่การฝึกผสมผสานทัง้
การฝึกแบบหลายขอ้ต่อและขอ้ต่อเดียวเป็นสิ่งท่ีมีความส าคญั แต่จากการศึกษาในครัง้นี ้พบว่า 
กลุ่มควบคมุ มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตน้ขาเพิ่มขึน้เช่นเดียวกบักลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม เน่ือง
ดว้ยการศกึษาในครัง้นีด้  าเนินการวิจยัในช่วงการแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด 19 จงึมีการควบคมุ
กลุ่มตัวอย่างผ่านส่ือออนไลนเ์ป็นหลักท าให้กลุ่มตวัอย่าง ในกลุ่มควบคุมท่ีไม่ไดร้บัการฝึก ไม่



  46 

สามารถควบคมุพฤติกรรมท่ีอาจก่อใหเ้กิดการแทรกแซงการเคล่ือนไหวหรือการออกก าลงักายใน
รูปแบบอ่ืนไดอ้ย่างเต็มท่ีในชว่งกาด าเนินการวิจยัท าใหค้วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในกลุ่มควบคมุ
เพิ่มขึน้ 

เนือ้เยื่อไขมันหลังการฝึก กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม มีเนือ้เย่ือไขมนัหลงัการฝึกแตกตา่ง
กันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มทดลองท่ี 2 นอ้ยกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคมุ ไม่มีความแตกตา่งกัน ส่วน
กลุ่มทดลองท่ี 2 น้อยกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 และการฝึกในแต่ละกลุ่ม 
พบวา่ ทัง้ 3 กลุ่ม มีเนือ้เย่ือไขมนัหลงัการฝึกนอ้ยกวา่ก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 
.05 โดยเนือ้เย่ือไขมัน กลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 16.89 ± 1.43 เปอรเ์ซ็นต ์และ
หลังรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 16.43 ± 1.11 เปอรเ์ซ็นต ์กลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 
15.35 ± 1.28 เปอรเ์ซ็นต ์และหลังรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 14.98 ± .686 เปอรเ์ซ็นต ์กลุ่มควบคุม 
ก่อนรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 17.11 ± 1.24 เปอรเ์ซ็นต ์และหลังรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 16.96 ± 1.57 
เปอรเ์ซ็นต ์แสดงใหเ้ห็นว่าเนือ้เย่ือไขมนัหลงัไดร้บัการฝึกมีแนวโนม้ท่ีลดลงทัง้ 3 กลุ่ม สอดคลอ้ง
กับ Winett et al., (2001) พบว่า การฝึกดว้ยน า้หนักส่งผลในเชิงบวกของสภาวะดือ้ต่ออินซูลิน 
และการเพิ่มอัตราการเผาผลาญในขณะพัก ส่งผลให้ร่างกายเผาผลาญน า้ตาลและส่วนท่ีเป็น
พลังงานจากไขมันส่วนในร่างกายไดย้ิ่งขึน้  ซึ่งตรงกับ Hunter, G. R. et al., (2012) การฝึกดว้ย
น า้หนกัจะช่วยรกัษามวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั และระดบัการเผาผลาญของร่างกายในขณะ
พกัไวไ้ดส้ิ่งเหล่านีจ้ะช่วยส่งเสริมการออกก าลงักายเพ่ือลดน า้หนกัหรือลดไขมมนัส่วนเกินไดเ้ป็น
อยา่งดี จากการศกึษากลุม่ควบคมุมีการลดลงของเนือ้เย่ือไขมนัเชน่เดียวกบักลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุ่ม 
เน่ืองดว้ยการด าเนินการวิจัยในช่วงการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสัโควิด 19 ท่ีไม่สามารถควบคุม
พฤติกรรมการออกก าลังกายไดอ้ย่างเต็มท่ีจึงท าให้อาจมีการแทรกแซงการเคล่ือนไหว การใช้
พลงังาน หรือการออกก าลงักายในรูปแบบอ่ืนท่ีสง่ผลตอ่การลดลงของเนือ้เย่ือไขมนัในกลุ่มควบคมุ 

มวลร่างกายที่ปราศจากไขมันหลังการฝึก กลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึกไม่มี
ความแตกต่างกัน ส่วนหลังการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัท่ี .05 โดยค่าเฉล่ียมวล
รา่งกายท่ีปราศจากไขมนัในกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่มีความแตกตา่งกนั ส่วนกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคุม ไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 มากกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนยัส าคญัท่ี .05 และการฝึกในแต่ละกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มี
มวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนัหลังการฝึกมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 ส่วนกลุ่มควบคมุ มวลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนัไม่มีความแตกต่างระหว่างก่อนและหลงัการ



  47 

ฝึก โดยมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน กลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 65.22 ± 2.65 
กิโลกรมั และหลังรบัการฝึก 67.40 ± 2.79 กิโลกรมั กลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนรบัการฝึก มีค่าเฉล่ีย 
65.97 ± 2.98 กิโลกรมั และหลงัรบัการฝึก 68.00 ± 2.82 กิโลกรมั กลุ่มควบคมุ ก่อนรบัการฝึก มี
ค่าเฉล่ีย 64.97 ± 1.44 กิโลกรมั และหลังรบัการฝึก 64.88 ± 1.13 กิโลกรมั แสดงใหเ้ห็นว่า กลุ่ม
ทดลองท่ี 2 มีแนวโนม้ของมวลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนัมากกว่ากลุ่มควบคมุ ซึ่งกลุ่มทดลองท่ี 2 
ฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้อาจชว่ยส่งผลตอ่การลา้ก่อนก าหนด (Pre-Exhaustion) ของกลุ่ม
กลา้มเนือ้เป้าหมาย ซึ่งตรงกับ Roberto et al., (2012) ไดก้ล่าวว่า การใชท้่าฝึกแบบขอ้ต่อเดียว
ก่อนการฝึกหลายตอ่สามารถกระตุน้กลา้มเนือ้ใหเ้กิดความลา้ก่อนก าหนดไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
และ Ribeiro, A. S. et al., (2019) ได้กล่าวว่า การฝึกแบบข้อต่อเดียวถูกน ามาใช้ส  าหรับการ
เจาะจงเฉพาะกลา้มเนือ้เป้าหมายใหมี้การท างานท่ีตรงจดุ หลีกเล่ียงการท างานของมดักลา้มเนือ้
ส่วนอ่ืน ๆ ท าให้ความตึงเครียดของกล้ามเนื ้อและก่อให้เกิดการเจริญเติบโตของกล้ามเนื ้อ 
สอดคลอ้งกบัทฤษฎีและหลกัการของ Michal et al., (2019) เก่ียวกบัปัจจยัการก่อใหเ้กิดการเจริญ
การเติบโตของกล้ามเนือ้ ท่ีเรียกว่า hypertrophy เกิดขึน้เม่ือมีการสังเคราะห์โปรตีน (Muscle 
protein synthesis) มากกว่าการสลายของโปรตีนในกล้ามเนื ้อ (Muscle protein breakdown) 
ดงันัน้กระบวณการสลายของโปรตีนในกลา้มเนือ้จะเกิดขึน้ก็ต่อเม่ือกลา้มเนือ้มีภาวะตึงเครียด 
หรือเกิดความล้าอย่างเหมาะสมอาจส่งผลให้กลุ่มทดลองท่ี 2 มีการเพิ่มขึน้ของมวลร่างกายท่ี
ปราศจากไขมนัไดม้ากกวา่กลุม่ควบคมุ แสดงใหเ้ห็นวา่ เนือ้เย่ือไขมนัหลงัการฝึกและมวลรา่งกาย
ท่ีปราศจากไขมันหลังการฝึกของกลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่า เนือ้เย่ือไขมันลดลงไดม้ากกว่ากลุ่ม
ทดลองท่ี 1 และกลุ่มควบคมุตามล าดบัเน่ืองดว้ยการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้
ตอ่ส่งผลใหม้วลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนัเพิ่มขึน้และรา่งกายน าพลงังานท่ีสะสมตา่ง ๆ  เช่น จาก
เนือ้เย่ือไขมันมาใชม้ากขึน้ สอดคลอ้งกับทฤษฎีของ Stiegler, P. et al., (2006) กล่าวว่า การฝึก
ดว้ยน า้หนกัช่วยรกัษามวลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนัและเพิ่มอตัราการเผาผลาญในขณะพักไดดี้
ยิ่งขึน้ การฝึกดว้ยน า้หนักถือเป็นปัจจัยท่ีช่วยส่งเสิรมในการลดน า้หนักและลดไขมนัส่วนเกินใน
รา่งกาย  

ข้อจ ากัดของงานวิจัยคร้ังนี ้
การด าเนินการวิจยัในครัง้นี ้ด  าเนินการในช่วงการแพร่ระบาดของเชือ้ไวรสัโควิด 19 จึง

ตอ้งส่ือสารกบักลุ่มตวัอย่างผ่านส่ือออนไลนเ์ป็นหลกัท าใหก้ารควบคมุกลุ่มตวัอย่างท าไดไ้ม่เต็มท่ี
และอาจก่อให้เกิดการแทรกแซงของกิจกรรมทางกาย การออก าลังกายอ่ืน ๆ นอกเหนือจาก
โปรแกรมท่ีผูว้ิจยัก าหนด 
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สรุปไดว้่า (1) การฝึกดว้ยน า้หนักหลายข้อต่อก่อนข้อต่อเดียว และการฝึกแบบขอ้ต่อ
เดียวก่อนหลายขอ้ตอ่ มีผลเพิ่มขนาดของกลา้มเนือ้และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ไดไ้ม่แตกตา่ง
กนั ซึ่งไม่สอดคลอ้งกับสมติฐานท่ีตัง้ไว ้(2) การฝึกแบบขอ้ต่อเดียวก่อนหลายขอ้ มีผลลดเนือ้เย่ือ
ไขมนัไดม้ากกว่า การฝึกหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียว และกลุ่มควบคมุ ตามล าดบั (3) การฝึกดว้ย
น า้หนกัหลายขอ้ต่อก่อนขอ้ต่อเดียว และการฝึกแบบขอ้ต่อเดียวก่อนหลายขอ้ต่อ มีผลเพิ่มมวล
รา่งกายท่ีปราศจากไขมนั ไม่แตกตา่งกนั แตก่ารฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้เพิ่มมวลรา่งกาย
ท่ีปราศจากไขมนั ไดม้ากกวา่กลุม่ควบคมุ  

ข้อเสนอแนะ 
การฝึกดว้ยน า้หนกัหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียวและการฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้

ตอ่ใหผ้ลไมแ่ตกตา่งแตส่ามารถพฒันากลา้มเนือ้ไดท้ัง้ความแข็งแรงและขนาดของกลา้มเนือ้  
การฝึกดว้ยน า้หนกัหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียวและการฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้

ต่อสามารถลดเนื ้อเยื ้อไขมันได้ โดยการฝึกด้วยน ้าหนักแบบข้อต่อเดียวก่อนหลายข้อต่อมี
ประสิทธิภาพมากกวา่ 

การฝึกดว้ยน า้หนกัหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียวและการฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้
ตอ่สามารถเพิ่มมวลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนั โดยการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ต่อเดียวก่อนหลาย
ขอ้ตอ่มีประสิทธิภาพมากกวา่ 

การศึกษาในครัง้นี ้การควบคมุกลุ่มตวัอย่างใชว้ิธีกาควบคมุผ่านทางส่ือออนไลน ์เน่ือง
ดว้ยการแพรร่ะบาดของเชือ้ไวรสัโควิด 19 หากสามารถเปล่ียนวิธีการควบคมุเป็นลกัษณะของแบบ
เผชิญหน้าสามารถตรวจสอบ บันทึกผล และพูดคุยกับกลุ่มตัวอย่างได้อย่างใกล้ชิดมากขึน้  
อาจช่วยส่งผลให้การแทรกแซงของตัวแปรอ่ืน ๆ ท่ีส่งผลต่อความคลาดเคล่ือนของผลการวิจัย
นอ้ยลง 

กลุ่มควบคมุในครัง้นีเ้ป็นกลุ่มคนท่ีใชบ้ริการฟิตเนสเป็นประจ า ซึ่งมีพฤติกรรมใกลเ้คียง
กบักลุ่มทดลองทัง้ 2 กลุ่ม หากสามารถเปล่ียนกลุ่มควบคมุเป็นกลุ่มคนวยัท างานแตไ่มไ่ดใ้ชบ้รกิาร
ฟิตเนสหรือไม่มีพฤติกรรมในการออกก าลงักายใด ๆ อาจช่วยส่งผลใหส้ามารถเห็นความแตกตา่ง
ของผลการวิจยัไดช้ดัเจนมากย่ิงขึน้ 
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แบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของเดก็ เยาวชน และประชาชนไทย. 
พิมพค์รัง้ท่ี 1. กรงเทพฯ: บริษัท เวิลด ์เอ็กซเ์พิรท์ จ  ากดั. 

ธีรภาพ รกัษาศรี. (2562). ผลของการฝึกดว้ยน า้าหนกัของรา่งกาย ท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของ 
กลา้มเนือ้ขาในนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี6 โรงเรียนวดันิมมานรดี. ปรญิญานิพนธ ์
การศกึษามหาบณัฑิต สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา คณะพลศกึษา บณัฑิตวิทยาลยั  
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายช่ือของผู้ทรงคุณวุฒ ิ
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รายชื่อของผู้ทรงคุณวุฒผู้ิตรวจเคร่ืองมือการวิจัย 

 

1. ผศ. ถาวร กมทุศรี รองคณบดี วิทยาลยัวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยีการกีฬา 
มหาวิทยาลยัมหิดล 

2. ดร. มาโนช บตุรเมือง หวัหนา้ฝ่าย การกีฬาแหง่ประเทศไทย 
3. ว่าท่ี ร.ต.ดร. ธเนษฐ์พงษ ์สขุวงศ ์ อาจารยป์ระจ าคณะวิทยาศาสตร ์สาขาวิทยาศาสตรก์าร

กีฬา มหาวิทยาลยัราชภฏัจนัทรเกษม 
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ภาคผนวก ข 
ใบรับรองจริยธรรม 
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ภาคผนวก ค 

โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนักและเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดสอบองคป์ระกอบของร่างกาย 
ขนาดของกล้ามเนือ้ และความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนือ้ 
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ค าอธิบายโปรแกรมการฝึก 

 การศกึษาวิจยัครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดจ้ดัสรา้งโปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่ก่อน

การฝึกขอ้ตอ่เดียว และการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนการฝึกหลายขอ้ตอ่ 

1. โปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกั ใชร้ะยะเวลา 12 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 วนั คือ วนัองัคาร 

และวนัศกุร ์ชว่งระยะเวลาในการฝึกแตล่ะวนั ตัง้แตเ่วลา 17.00 – 19.00 น. 

2. โปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกัจะใชเ้วลา 60 นาทีโดยมีขัน้ตอนดงันี ้

1. การอบอุน่รา่งกายและยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 

2. ทา่การฝึกดว้ยน า้หนกั 

2.1 Leg press  

2.2 Leg extension 

2.3 Lying leg curl 
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โปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่ก่อนการฝึกขอ้ตอ่เดียว 

โปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบหลายขอ้ตอ่ก่อนการฝึกขอ้ตอ่เดียว ใชร้ะยะเวลา 12 

สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 วนั คือ วนัองัคาร และวนัศกุร ์ตัง้แตเ่วลา 17.00 – 19.00 น. มีรายละเอียด

ดงัตอ่ไปนี ้

ล าดบั
ทา่ท่ี 

ทา่ 
ความหนกั 
(%1RM) 

จ านวนครัง้ จ านวนเซ็ต 
เวลาพกั

ระหวา่งเซ็ต 
เวลาพกั
ระหวา่งทา่ 

1 Leg press 70%1RM 12 4 1 นาที 3 นาที 

2 Leg extension 70%1RM 12 4 1 นาที 3 นาที 

3 Lying leg curl 70%1RM 12 4 1 นาที 3 นาที 

รวม
เวลา 

  30 นาที 3 นาที 6 นาที 
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โปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนการฝึกหลายขอ้ตอ่ 

โปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกัแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนการฝึกหลายขอ้ตอ่ใชร้ะยะเวลา 12 

สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 วนั คือ วนัองัคาร และวนัศกุร ์ตัง้แตเ่วลา 17.00 – 19.00 น. มีรายละเอียด

ดงัตอ่ไปนี ้

ล าดบั
ทา่ท่ี 

ทา่ 
ความหนกั 
(%1RM) 

จ านวนครัง้ จ านวนเซ็ต 
เวลาพกั

ระหวา่งเซ็ต 
เวลาพกั
ระหวา่งทา่ 

1 Leg extension 70%1RM 12 4 1 นาที 3 นาที 

2 Lying leg curl 70%1RM 12 4 1 นาที 3 นาที 

3 Leg press 70%1RM 12 4 1 นาที 3 นาที 

รวม
เวลา 

  30 นาที 3 นาที 6 นาที 
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วิธีปฏิบัตแิละภาพประกอบการฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย 

ทา่ Leg press 

  

จดุมุง่หมาย ฝึกกลา้มเนือ้ Quadriceps, Calves, Glutes, Hamstrings 

เครื่องท่ีใชใ้นการฝึก Machine leg press ย่ีหอ้ (DHZ fitness equipment), แผน่น า้หนกั (Weight 

plate) 

วิธีปฏิบตัิ 

1. นั่งลงบนเบาะวางเทา้ทัง้สองขา้งลงบนแปน้ถีบท่ีมีความกวา้งเทา้ชว่งหวัไหล่ 

2. เริ่มตน้ดว้ยหายใจเขา้คลายกลา้มเนือ้ตน้ขาลดแปน้ถีบลงมาโดยท่ีขามีการงอเขา่ท า

มมุ 90 องศา 

3. ออกแรงเกรง็กลา้มเนือ้ตน้ขาและหายใจออก เพ่ือถีบแปน้ออกไปจนขาเหยียดจน

เกือบตงึ แลว้หายใจเขา้กลบัสูท่า่เริ่มตน้นบัเป็น 1 ครัง้ 
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ทา่ Leg extension 

 

   

จดุมุง่หมาย ฝึกกลา้มเนือ้ Quadriceps 

เครื่องมือท่ีใชใ้นการฝึก Machine leg extension ย่ีหอ้ (DHZ fitness equipment)  

วิธีปฏิบตัิ 

1. นั่งบนเบาะใหห้ลงักบักน้นาบสนิทติดกบัเบาะขาทัง้สองขา้งล็อคกบัเบาะรองมือทัง้สอง

ขา้งก าดา้มจบัเอาไว ้

2. เริ่มตน้หายใจเขา้ออกแรงเกร็งกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ เพ่ือยกปลายเทา้ขึน้จนสดุพิสยั

พรอ้มหายใจออกจนสดุ 

3. คลายกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ออกลดปลายเทา้ลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ นบัเป็น 1 ครัง้  
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ทา่ Lying leg curl 

 

จดุมุง่หมาย ฝึกกลา้มเนือ้ Hamstrings 

เครื่องมือท่ีใชใ้นการฝึก Machine lying leg curl ย่ีหอ้ (Power crown classic product) 

วิธีปฏิบตัิ 

1. นอนคว ่าหนา้ลงบนเบาะบรเิวณขอ้เทา้อยูใ่ตเ้บาะรองมือทัง้สองขา้งก าดา้มจบัเอาไว ้

2. เริ่มตน้หายใจเขา้จนสดุออกแรงเกรง็กลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงั เพื่อยกขาทอ่นล่างและพบั

ขอ้เขา่ใหไ้ดม้ากท่ีสดุพรอ้มปลอ่ยลมหายใจออกจนสดุ 

3. คลายกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหลงัออกลดปลายเทา้ลงกลบัสูท่า่เริ่มตน้ นบัเป็น 1 ครัง้ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดสอบองคป์ระกอบของร่างกาย 
เครื่องเครื่องวดัองคป์ระกอบของรา่งกายจากอตัราท่ีกระแสไฟฟ้าไหลผา่นรา่งกายในระดบั

ต ่า (Bioelectrical impedance analysis: BIA) : รุน่ InBody270 ผลิตท่ีประเทศเกาหลีใต ้

 
วิธีการทดสอบองคป์ระกอบของรา่งกายดว้ยเครื่องเครื่องวดัองคป์ระกอบของรา่งกายจาก

อตัราท่ีกระแสไฟฟ้าไหลผา่นรา่งกายในระดบัต ่า (Bioelectrical impedance analysis: BIA) 

   
จดุมุง่หมาย เพ่ือประเมินองคป์ระกอบของรา่งกายทัง้ น า้หนกัตวั (Body weight), เนือ้เย่ือไขมนั 
(Adipose tissue), มวลรา่งกายท่ีปราศจากไขมนั (Fat Free Body Mass) โดยมีหนว่ยเป็น
กิโลกรมั (kg)  
วิธีการปฏิบตัิ 

1. สวมชดุออกก าลงักายถอดรองเทา้และถงุเทา้น าสิ่งของท่ีอยูใ่นตวัออกใหม้ากท่ีสดุ 
เชน่ กระเป๋าสตางค ์โทรศพัทมื์อถือ นาฬิกา กญุแจ สรอ้ย เป็นตน้ 

2. ขึน้ไปยืนบนเครื่องชั่งน า้หนกัวางเทา้ทัง้สองขา้งลงในต าแหนง่ท่ีพอดีความกวา้งเทา่
ชว่งสะโพก มือจบัดา้มจบัโดยใชน้ิว้โปง้ของมือทัง้สองขา้งทาบลงบนแปน้แมเ่หล็ก 
จากนัน้รอเครื่องประมวลผลและปริน้ขอ้มลูออกมาจากนัน้ท าการบนัทึกผล 

3.  
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดสอบขนาดของกล้ามเนือ้ 

เครื่องหนีบไขมนั (Skinfold caliper) : ย่ีหอ้ Lead Medical                                                                   

 

วิธีการใชเ้ครื่องหนีบไขมนั (Skinfold caliper) 

 

จดุมุง่หมาย วดัความหนาของชัน้ไขมนัใตผ้ิวหนงับรเิวณตน้ขาโดยมีหนว่ยเป็น มิลลิเมตร (mm) 

วิธีการปฏิบตัิ 

1. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบสวมใสก่างเกงขาสัน้ อยูใ่นลกัษณะยืนและผอ่นคลายกลา้มเนือ้

ตน้ขา 

2. ผูท้  าการทดสอบถือเครื่องหนีบไขมนัดว้ยมือขา้งขวา และใชน้ิว้มือขา้งซา้ยจบัชัน้ไขมนั

ใตผ้ิวหนงัใชเ้ครื่องหนีบไขมนับีบลงไปท่ีบรเิวณผิวหนงัเพ่ือท าการวดั จากนัน้อ่านคา่

บนเครื่องหนีบไขมนัแสดงเป็นหนว่ยมิลลิเมตร (mm) 
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ตลบัเมตร (Body tape measure) 

 

วิธีการใชต้ลบัเมตร (Body tape measure) 

 

จดุมุง่หมาย วดัขนาดของต้นขาโดยมหีน่วยเป็น เซนตเิมตร (cm) 

วธิกีารปฏบิตั ิ

1. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบสวมใส่กางเกงขาสัน้ อยูใ่นลกัษณะยนืและผ่อนคลายกลา้มเนื้อตน้
ขา 

2. ผูท้ าการทดสอบเลอืกจดุวดัใหอ้ยูต่ าแหน่งกึง่กลางของตน้ขาใชส้ายวดัคาดรอบตน้ขา
ลกัษณะตงึพอดแีละน าส่วนเริม่ตน้ของสายวดัโดยมคี่าเป็น 0 เซนตเิมตร วางบนจดุ
สุดทา้ยทีส่ายวดัคาดรอบต้นขา จากนัน้อ่านค่าบนสายวดัโดยมหีน่วยเป็นเซนติเมตร 
(cm) และบนัทกึ 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนือ้ 

ทา่ Leg press 

      

จดุมุง่หมาย ฝึกกลา้มเนื้อ Quadriceps, Calves, Glutes, Hamstrings 

เครือ่งทีใ่ชใ้นการฝึก Machine leg press ยีห่อ้ (DHZ fitness equipment), แผ่นน ้าหนกั 
(Weight plate) 

วธิปีฏบิตั ิ

1. นัง่ลงบนเบาะวางเทา้ทัง้สองขา้งลงบนแป้นถบีทีม่คีวามกวา้งเทา้ช่วงหวัไหล่ 
2. เริม่ตน้ดว้ยหายใจเขา้คลายกลา้มเนื้อตน้ขาลดแป้นถบีลงมาโดยทีข่ามกีารงอเขา่ท ามมุ 

90 องศา 
3. ออกแรงเกรง็กลา้มเนื้อตน้ขาและหายใจออก เพื่อถบีแป้นออกไปจนขาเหยยีดจนเกอืบ

ตงึ แลว้หายใจเขา้กลบัสู่ท่าเริม่ตน้นบัเป็น 1 ครัง้ 
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แบบบันทกึผลการทดสอบ 

ช่ือ...........................................นามสกลุ...................................อาย.ุ...................... 

รายการการทดอ
สบ 

ก่อนการฝึก ว/ด/ป หลงัการฝึก ว/ด/ป 

น า้หนกัตวั 
(กิโลกรมั) 

    

Lean body 
mass ตน้ขาขวา 

(กิโลกรมั) 
    

Lean body 
mass ตน้ขาซา้ย 

(กิโลกรมั) 
    

ขนาดของ
กลา้มเนือ้ตน้ขา
ขวา (มิลลิเมตร) 

    

ขนาดของ
กลา้มเนือ้ตน้ขา
ซา้ย (มิลลิเมตร) 

    

ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ 
(กิโลกรมั) 

    

 

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

(ลงช่ือผูร้บัการทดสอบ) 
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ภาคผนวก ง 
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
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การประเมินส าหรับผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัย  

ผลของการฝึกดว้ยน า้หนกัหลายขอ้ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียว และการฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้

ตอ่ท่ีมีตอ่ขนาดของกลา้มเนือ้และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในผูช้ายวยัท างาน 

การทดสอบหาค่าความตรง (Validity) ผูว้ิจัยไดท้  าการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรม

การฝึกดว้ยน า้หนักและเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจัย ดว้ยการน าโปรแกรมและเครื่องมือท่ีผู้วิจัยได้

ศกึษาและพฒันาขึน้ไปใหผ้็เช่ียวชาญและอาจารยท่ี์ปรกึษาตรวจสอบครุภาพดา้นความเท่ียงตรง

เชิงเนือ้หา (Content Validity) จ านวน 3 ท่าน เพ่ือหาคา่ดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถามกบั

คณุลกัษณะตามวตัถปุระสงคข์องการวิจยัท่ีตอ้งการวดั ดงันี ้ 

ตาราง ค่าดชันีความสอดคลอ้งระหว่างขอ้ค าถาม/เนือ้หา/วตัถุประสงคข์องโปรแกรมการฝึกดว้ย

น า้หนกั 

ข้อที่ 
ผลการพิจารณาของผู้เช่ียวชาญ ค่าดัชนี 

IOC 
การ

พิจารณา 1 2 3 รวม 
โปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนัก 

1. ทา่ออกก าลงักายที่ใชใ้นการฝึกดว้ยน า้หนกั 
(Exercises use in training) 
1.1 ทา่ออกก าลงักายเหมาะสม 
1.2 ทา่ฝึกสอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงค ์

1 1 1 3 1 ผ่าน 

2. ปรมิาณการฝึกที่ใชใ้นการฝึกดว้ยน า้หนกั (Volume 
of training) 
2.1 จ านวนครัง้เหมาะสม 
2.2 จ านวนเซ็ตเหมาะสม 
2.3 เวลาพกัระหวา่งเซ็ตเหมาะสม 
2.4 เวลาพกัระหวา่งทา่เหมาะสม 
2.5 ปรมิาณการฝึกที่ใชส้อดคลอ้งกบัวตัถปุระสงค ์

0 1 1 2 0.6 ผ่าน 

3. ความหนกัที่ใชใ้นการฝึก (Intensity) 
3.1 ความหนกัที่ใชใ้นการฝึกเหมาะสม 
3.2 ความหนกัที่ใชส้อดคลอ้งกบัวตัถปุระสงค ์

1 1 1 3 1 ผ่าน 

4. ความถ่ีที่ใชใ้นการฝึก (Frequency) 
4.1 จ านวนสปัดาหใ์นการฝึกเหมาะสม 
4.2 จ านวนวนัในการฝึกแตล่ะสปัดาหเ์หมาะสม 
4.3 ชว่งเวลาในการฝึกแตล่ะวนัเหมาะสม 
4.4 ความถ่ีที่ใชใ้นการฝึกสอดคลอ้งกบัวตัถปุระสงค ์

1 1 1 3 1 ผ่าน 
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ข้อที่ 
ผลการพิจารณาของผู้เช่ียวชาญ ค่าดัชนี 

IOC 
การ

พิจารณา 1 2 3 รวม 
5. ล าดบัทา่การฝึก (Order of exercises) 
5.1 การล าดบัทา่ที่ใชใ้นการฝึกดว้ยน า้หนกัหลายขอ้
ตอ่ก่อนขอ้ตอ่เดียวเหมาสม 
5.2 การล าดบัที่ใชใ้นการฝึกดว้ยน า้หนกัขอ้ตอ่เดียว
ก่อนหลายขอ้ตอ่เหมาะสม 

1 1 1 3 1 ผ่าน 

6. การทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (1RM 
test) 
6.1 ใชเ้ครือ่งออกก าลงักายในทา่ Leg press ทดสอบ
ความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้ขาเหมาะสม 

0 1 1 2 0.6 ผ่าน 

7. การวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย (Body 
composition test) 
7.1. ใชเ้ครือ่งวดัองคป์ระกอบของรา่งกายจากอตัราที่
กระแสไฟฟา้ไหลผ่านรา่งกายในระดบัต ่า 
(Bioelectrical impedance analysis: BIA) เหมาะสม 

1 1 1 3 1 ผ่าน 

8. การวดัขนาดของกลา้มเนือ้ตน้ขา (Muscle size 
test) 
8.1 เครือ่งวดัไขมนั (Skinfold caliper) เหมาะสม 
8.2 ตลบัเมตร (Body tape measure) เหมาะสม 
8.3 สตูรค านวณเสน้รอบวงสทุธิ (Net grith) เหมาะสม 

1 1 1 3 1 ผ่าน 

การด าเนินการ 

1. การติดตอ่สื่อสารกบักลุม่ตวัอยา่งรายบคุคล 
1.1 ใชแ้อพพลิเคชั่น ไลน ์ออฟฟิเชียล แอคเคาท ์(Line 
Official Account) เหมาะสม 
1.2 ใชจ้ดหมายอิเล็กทรอนิกส ์(E-mail) เพ่ือสง่
รายละเอียดการด าเนินการวิจยั เหมาะสม 

1 1 1 3 1 ผ่าน 

2. การประชมุเพ่ือชีแ้จงรายละเอียดการด าเนินการ
วิจยักบักลุม่ตวัอยา่งทกุคน 
2.1 ใชก้ารประชมุทางไกลผ่านโปรแกรมซมู (Zoom) 
เหมาะสม 

1 1 1 3 1 ผ่าน 

3 โปสเตอรป์ระกาศเชิญชวนผูท้ีส่นใจเขา้รว่ม
โครงการวิจยับนสื่อโซเชียลมีเดีย เชน่ Facebook, 
Line, เป็นตน้ เพื่อเป็นกลุม่ตวัอยา่งในการวิจยั 
3.1 เนือ้หาเหมาะสม 

1 1 1 3 1 ผ่าน 
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จากตาราง ดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item-Objective Congruence ; IOC)  

ของโปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกัและเครื่องมือท่ีใชใ้นการวิจยั พบวา่กิจกรรมสว่นใหญ่มีคา่ IOC 

ตัง้แต ่0.6 – 1.00 ซึ่งผา่นเกณฑก์ารพิจารณาและมีคา่ IOC เฉล่ียทัง้โปรแกรม คือ 0.9 อยูใ่นเกณฑ์

ใชไ้ดแ้ละมีความเหมาะสมในการน าไปใช ้
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ภาคผนวก จ 
มาตรการป้องกันและควบคุมโรคตดิต่อของเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019 (โควิด – 19) 
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มาตรการป้องกันและควบคุมโรคตดิต่อของเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019 (โควิด – 19) 

ตามค าสั่งจาก กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข เม่ือวันท่ี 30 พฤศจิกายน 2564 

สถานท่ีออกก าลงักาย ยิมหรือฟิตเนสท่ีเป็นหอ้งปรบัอากาศในเขตพืน้ท่ีจงัหวดัปทมุธานี สามารถ

เปิดด าเนินการได้แต่จ  ากัดการใช้บริการอบตัวหรืออบไอน า้ และผู้เข้าร่วมใช้บริการจะต้องมี

หลักฐานว่าไดร้บัการฉีดวัคซีนครบ 2 เข็มตามท่ีทางราชการก าหนดและมีหลักฐานผลตรวจท่ี

ยืนยนัว่าไม่มีเชือ้ไวรสัโคดรนา 2019 (โควิด – 19) ในระยะเวลา 72 ชั่วโมง ก่อนการใชบ้ริการโดย

ผ่านการตรวจแบบวิธี RT-PCR หรือโดยการใชชุ้ดตรวจ ATK โดยค าสั่งจะมีก าหนดตัง้แต่วนัท่ี 1 

ธนัวาคม 2564 เป็นตน้ไป 
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แนวทางปฏิบัตกิารใช้บริการสถานทีอ่อกก าลังกาย ยมิหรือฟิตเนสทีเ่ป็นห้องปรับอากาศ 
(กระทรวงสาธารณสขุ, 2563) 

1. ลงทะเบียนแอปพลิเคชนัตามท่ีราชการก าหนดไดแ้ก่ แอพพลิเคชั่นไทยชนะ และลงช่ือ 

เบอรโ์ทรติดตอ่และเวลาในการเขา้ใชบ้ริการท่ีสถานประกอบการเตรียมไว้ 

2. ตรวจวดัอณุหภมูิรา่งกายไมเ่กิน 37.5 องศาเซลเซียส พรอ้มตดิสญัลกัษณแ์สดงการคดั

กรอง “ผา่น” 

3. หากผูเ้ขา้รว่มใชบ้รกิารมีอาการไอ เป็นไข ้หอบเหน่ือย หรือเป็นหวดัใหง้ดการใชบ้ริการ 

4. สวมใสห่นา้กากอนามยัตลอดเวลาในการเขา้ใชบ้รกิาร  

5. ลา้งมือดว้ยสบูห่รือแอลกอฮอล ์เจล 70% ทกุครัง้ทัง้ก่อนและหลงัการเขา้ใชบ้รกิาร 

6. ก่อนเขา้ใชอ้ปุกรณ ์เครื่องออกก าลงักายควรท าความสะอาดทกุครัง้ ดว้ยแอลกอฮอลฆ์่า

เชือ้ 70% แบบสเปรย ์

7. สถานประกอบการจดัพืน้ท่ีหรือโซนการเขา้ใชบ้รกิารใหช้ดัเจน โดยเวน้ระยะหา่งของเครื่อง

ออกก าลงักายหรืออปุกรณต์า่ง ๆ อยา่งนอ้ย 2 เมตร  

8. ผูเ้ขา่รว่มใชบ้ริการลดการสมัผสั พดูคยุและใกลช้ิดกนั โดยเวน้ระยะหา่งในการเขา้ใช้

บรกิารอยา่งนอ้ย 2 เมตร  
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ภาคผนวก ฉ 
รายละเอียดวิธีเก็บรวบรวมข้อมูล 
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รายละเอียดวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ประกาศเชิญชวนผู้ท่ีสนใจเข้าร่วมโครงการวิจัยบนส่ือโซเชียลมีเดีย เช่น Facebook, Line, 

เป็นต้น เพ่ือเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครัง้นี ้ โดยใช้แผ่นใบปลิวเชิญชวนการเข้าร่วม

โครงการวิจยั ดงันี ้

 
2. ขอขอ้มูลการติดต่อกับกลุ่มตวัอย่างเพ่ือใชใ้นการส่ือสารและส่งขอ้มูลระหว่างด าเนินการวิจยั

โดยใชไ้ลน ์ออฟฟิเชียล แอคเคาท ์(Line Official Account) จดหมายอิเล็กทรอนิกส ์(E-mail) 

และเบอรโ์ทรศพัท ์  

3. จัดเตรียมโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนัก พรอ้มอธิบายรายละเอียดการฝึกลงบนโปรแกรม

ไฟล์ข้อมูลอิเล็กทรอนิกส์พี ดีเอฟ Portable Document Format (PDF) และส่งให้กับกลุ่ม

ตั ว อ ย่ า ง ด้ ว ย จ ด ห ม าย อิ เล็ ก ท รอ นิ ก ส์  (E-mail) โด ย อี เม ล ผู้ ส่ ง เ ป็ น ข อ งผู้ วิ จั ย 

Kankornpot@gmail.com  

4. นัดหมายกลุ่มตัวอย่างเพ่ือชีแ้จงเก่ียวกับวิธีการฝึก ระยะเวลา และการบันทึกผล โดยการ

ประชุมทางไกลผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) โดยใช้ ลิงคร์หัสผ่านเข้าประชุมของผู้วิจัย  คือ

https://us04web.zoom.us/j/8476706482?pwd=SXJ3ekJQbHN3UWNBTnBaY2RxZ1k4

UT09 

mailto:Kankornpot@gmail.com
https://us04web.zoom.us/j/8476706482?pwd=SXJ3ekJQbHN3UWNBTnBaY2RxZ1k4UT09
https://us04web.zoom.us/j/8476706482?pwd=SXJ3ekJQbHN3UWNBTnBaY2RxZ1k4UT09
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5. นดัหมายครัง้ท่ี 1 เพ่ือชีแ้จงกลุ่มตวัอย่างเก่ียวกับวิธีทดสอบรา่งกาย การฝึก ระยะเวลา และ

การบนัทึกผล โดยการประชุมทางไกลผ่านโปรแกรมซูม (Zoom) และกรอกขอ้มูลคุณสมบตัิ

ตามเกณฑท่ี์ก าหนดไว ้(1) แบบประเมินความพรอ้มก่อนออกก าลงักาย (PAR-Q form) (2) ไม่

มีการบาดเจ็บของขอ้ต่อและกลา้มเนือ้ (3) ไม่มีการใชส้ารตอ้งหา้มเอนโดรเจน (Androgenic 

precursors) กรอกขอ้มลูโดยใชแ้บบสอบถามอิเล็กทรอนิกสผ์า่นโปรแกรม Google form 

6. นดัหมายครัง้ท่ี 2 กลุ่มตวัอย่างทดสอบสมรรถภาพร่างกาย วดัองคป์ระกอบของร่างกาย วดั

ขนาดของกลา้มเนือ้โดยการวดัเสน้ผ่าศนูยก์ลาง และการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้

ขา (1RM Test) ก่อนได้รับการฝึก ณ สถานท่ี เอเชียโซไซตี ้ฟิตเนส (Asia society fitness) 

สาขารงัสิต - ปทมุธานี 136/32 หมู่ 2 ต าบลบา้นกลาง อ าเภอเมืองปทุมธานี จงัหวดัปทุมธานี 

12000 

7. เริ่มการฝึกหลังจากการนดัหมายครัง้ท่ี 2 เป็นระยะเวลา 2 สปัดาห ์มีการติดตามการฝึกดว้ย

น า้หนักหลายขอ้ต่อก่อนขอ้ต่อเดียว และการฝึกแบบขอ้ต่อเดียวก่อนหลายขอ้ต่อผ่านระบบ

ออนไลนโ์ดยใหก้ลุ่มตวัอย่างส่งคลิปวิดีโอการฝึกทกุท่าฝึก ทกุเซ็ต พรอ้มพิมพอ์ธิบาย น า้หนกั

และจ านวนครัง้ในการฝึกส่งผ่านทางโปรแกรมไลน์ ออฟฟิเชียล แอคเคาท์ (Line official 

account) ทุกวัน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกดว้ยน า้หนักหลายขอ้ต่อก่อนข้อต่อ

เดียว และกลุม่ท่ี 2 ฝึกแบบขอ้ตอ่เดียวก่อนหลายขอ้ตอ่ สปัดาหล์ะ 2 วนั คือ วนัองัคารและวนั

ศกุร ์โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกเวลา 17.00 - 19.00 น. ในส่วนกลุ่มท่ี 3 ใน

ส่วนกลุ่มควบคมุจะไม่ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนกัเช่นเดียวกบักลุ่มทดลอง

ทั้ง 2 กลุ่ม แต่สามารถใช้บริการฟิตเนสไดต้ามปกติ โดยระยะเวลาทั้งหมดคือ 12 สัปดาห ์

ระหว่างการทดลองผู้วิจัยติดตามการฝึกโดยให้กลุ่มตัวอย่างส่งคลิปวิดีโอการฝึกแต่ละครัง้ 

และรายงานการบันทึกอาหารต่อวันโดยใช้แอพพลิเคชั่นมายฟิตเนสพอล (MyFitnessPal) 

รายงานผ่านทางส่ือสงัคมหรือโซเชียลมีเดีย (Social media) ผ่านโปรแกรมไลน ์ออฟฟิเชียล 

แอคเคาท ์(Line Official Account) จนครบการฝึก 12 สปัดาห ์  

8. นัดหมายครัง้ท่ี 3 หลังจากการฝึกไดส้ิน้สุดลงเป็นระยเวลา 2 สัปดาห ์ทดสอบสมรรถภาพ

รา่งกาย วดัองคป์ระกอบของรา่งกาย วดัขนาดของกลา้มเนือ้โดยการวดัเสน้ผ่าศนูยก์ลาง และ

การทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (1RM Test) หลงัจากเสร็จสิน้การฝึก ณ สถานท่ี 



  86 

เอเชียโซไซตี ้ฟิตเนส (Asia society fitness) สาขารงัสิต - ปทมุธานี 136/32 หมู่ 2 ต าบลบา้น

กลาง อ าเภอเมืองปทมุธานี จงัหวดัปทุมธานี 12000 เพ่ือท าการบนัทกึผลและรวบรวมขอ้มลู 

9. การเก็บรวบรวมขอ้มูลทัง้หมด แบ่งออกเป็น 2 ช่วง คอืช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 2 
สปัดาห ์ทีม่กีารทดสอบรา่งกายจะมกีารนัดหมายกลุ่มตวัอย่าง ณ สถานที ่เอเชยีโซไซตี ้ฟิต
เนส (Asia society fitness) สาขารงัสติ - ปทุมธานี 136/32 หมู่ 2 ต าบลบ้านกลาง อ าเภอ
เมอืงปทุมธานี จงัหวดัปุทมธานี 12000 โดยจะมกีารตรวจคดักรองกลุ่มตวัอย่างรายงานผล
ตรวจของการได้รบัเชื้อโรคติดต่อไวรสัโคโรนา 2019 (โควดิ – 19) ภายในระยะเวลา 72 
ชัว่โมง โดยผ่านการตรวจแบบวิธี ATK (Antigen Test Kit) ก่อนการทดสอบร่างกาย 
(หวัหน้าโครงการวจิยัได้ด าเนินการน าพยาบาลวชิาชพี 1 ท่าน เป็นผู้ตรวจก่อนได้รบัการ
ทดสอบรา่งกาย และอุปกรณ์ทีใ่ชใ้นการตรวจหวัหน้าโครงการวจิยัเป็นผูร้บัผดิชอบค่าใชจ้า่ย
ทัง้หมด) และช่วงของการฝึกจะผ่านระบบออนไลน์ เพื่อความปลอดภยัของผู้วจิยัและกลุ่ม
ตวัอยา่งเนื่องจากเป็นช่วงทีม่กีารแพรร่ะบาดของโควดิ 19 
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ภาคผนวก ช 
ภาพประกอบการเก็บข้อมูล 
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ภาพการประชมุทางไกลผา่นโปรแกรมซูม (Zoom) 

 

ภาพบรรยากาศการทดสอบสมรรถภาพรา่งกาย 

 

ภาพการสง่ขอ้มลูระหวา่งด าเนินการวิจยัโดยใชไ้ลน ์ออฟฟิเชียล แอคเคาท ์(Line Official 

Account) 

 



 

ประวัติผ ูเ้ขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

 
 

 

 


	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	สารบัญตาราง
	สารบัญรูปภาพ
	บทที่ 1 บทนำ
	ภูมิหลัง
	จุดมุ่งหมายของการศึกษา
	ความสำคัญของงานวิจัย
	ขอบเขตของงานวิจัย
	ตัวแปรในงานวิจัย
	นิยามศัพท์เฉพาะ
	สมมติฐานของการวิจัย
	กรอบแนวคิดของงานวิจัย

	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	การฝึกด้วยน้ำหนัก
	การพัฒนาความแข็งแรงและการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ
	ปัจจัยเกี่ยวของกับการฝึกด้วยน้ำหนักเพื่อพัฒนาขนาดของกล้ามเนื้อ
	การประเมินความแข็งแรงและขนาดของกล้ามเนื้อ
	การฝึกด้วยน้ำหนักแบบข้อต่อเดียวและการฝึกด้วยน้ำหนักแบบหลายข้อต่อ
	งานวิจัยในประเทศและต่างประเทศ

	บทที่ 3 วิธีดำเนินการศึกษาค้นคว้า
	การกำหนดกลุ่มประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	เก็บรวบรวมข้อมูล
	การจัดกระทำข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 5 สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	สังเขปความมุ่งหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาค้นคว้า
	สรุปผลการศึกษาค้นคว้า
	อภิปรายผล
	ข้อจำกัดของงานวิจัยครั้งนี้
	ข้อเสนอแนะ

	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน

