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บทคัดยอ 
การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกดวยดัมเบลท่ีมีผลตอขนาดเสนรอบวงกลามเน้ือแขน         

ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาและเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกดวย ดัมเบลท่ีมีผลตอขนาดเสนรอบวงกลามเน้ือ
แขนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา กลุมตัวอยางในการวิจัยในครั้งนี้ เปนนักศึกษาของสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตอุดรธานี 
ที่มีอายุระหวาง 19-23 ป จํานวน 60 คน ไดมาโดยการสุมอยางงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2 กลุม กลุมละ 30 คน        
ฝกยกดัมเบลขนาดนํ้าหนัก 5 กิโลกรัม กลุมทดลองฝกตามโปรแกรมการฝกยกดัมเบลที่ผูวิจัยสรางข้ึน และกลุมควบคุมฝก
ยกดัมเบลตามแบบท่ีนิยมทั่วไป ทําการฝก 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห แลวทําการทดสอบโดยวัดขนาดเสนรอบวง
กลามเนื้อแขนทั้งสองขาง นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉล่ียโดยใชสถิติที (T-test dependent) เปรียบเทียบความแตกตางโดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ํา ผลการวิจัยพบวา 1) กลุมฝกยกดัมเบลตามแบบที่นิยมทั่วไป และฝกตามโปรแกรมการฝกยกดัมเบล      
ที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีการพัฒนาขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนท้ังสองขางเพิ่มขึ้นหลังจากการฝก 8 สัปดาห 2) ผลการ
เปรียบเทียบคาเฉล่ียของขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนขวาและแขนซายของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในการยกดัมเบล
พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
คําสําคัญ: การฝกดวยดัมเบล, การพัฒนากลามเนื้อแขน, ความแข็งแรง 
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Abstract

This research aims to study the effect of dumbbell training on the arm muscle circumference of 
tertiary students and to compare the differences of training with Dumbbells Affecting Arm Circumference 
Size of Higher Education Students. The sample in this research are students of the Institute of Physical 
Education Udon Thani Campus Between the ages of 19-23 years, 60 people were randomly selected. 
Divide the sample into 2 groups, each group of 30 people trained to lift 5 kilograms of dumbbells. The 
experimental group was trained by the dumbbell training program created by the researcher, and the 
control group practicing lifting dumbbells according to the popular style. Performed 3 exercises per week 
for 8 weeks, and then test by measuring the circumference of both arms the results were analyzed for 
statistical data by using the mean and standard deviation and test the difference of mean values by 
using T-test dependent statistics. The results of the research showed that 1) Dumbbell lifting training 
groups according to general popular style and trained according to the dumbbell lifting program created 
by the researcher, with the development of increased arm circumference in both arms after 8 weeks of 
training 2) The comparison of the mean sizes of the right arm and left arm circumference of the control 
group and the experimental group in dumbbell lifting showed that after the 4th-week training and after 
the 8th-week training, there was no statistically significant difference at the .05 level. 
Keyword: Training with a dumbbell, Arm muscle development, Strength training 
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บทนํา 
แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2560-2564) ไดกําหนดใหประชาชนทุกคนใหมีสวนเก่ียวของกับ    

การเลนกีฬา แตตองข้ึนอยูกับวัตถุประสงคในการเลนกีฬาของแตละกลุมบุคคลนั้น ๆ ซึ่งในปจจุบันคนไทย มีแนวโนม       
การออกําลังกายและเลนกีฬาลดลงในทุกกลุมอายุ โดยเฉพาะในกลุมที่มีการเลนกีฬาลดลงถึงรอยละ 15 คือ กลุมเยาวชน   
ชวงอายุ 11-14 ป ในชวงเวลา 5 ปที่ผานมา (ระหวางปพ.ศ. 2550-2554) ประชากรที่มีสวนรวมในกิจกรรมทางการกีฬา       
ที่ลดลงท้ังประเทศ โดยลดลงจากรอยละ 33 ในป 2547 เหลือเพียงรอยละ 27 ในป 2554 โดยเฉล่ียรอยละ 2.5 ตอป คือ
ประชากรเพศชายท้ังประเทศ ประชากรที่มีการรวมกิจกรรมทางกีฬาอยางตอเนื่องและสม่ําเสมออยูที่ประมาณรอยละ 25 คือ
ประชากรเพศหญิง เมื่อพิจารณา ตามประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกาย พบวาประชากรเพศชายมีการออกกําลังกาย 
ดวยกิจกรรมแอโรบิก หรือการเดิน ในสัดสวนท่ีเพิ่มมากข้ึน ในขณะที่ประชากรเพศหญิง มีสัดสวนการออกกําลังกายประเภท
ฟตเนส มากข้ึนอยางมีนัยสําคัญ โดยเพิ่มขึ้นจากรอยละ 2 ในป 2547 เปนรอยละ 21 ในป 2554 โดยเมื่อพิจารณา          
ตามประเภทของกลุมประชากร พบวาในป 2558 ประชาชนทั่วไป มีจํานวน 16 ลานคนที่ออกกําลังกาย โดยกลุมที่มีอายุนอย 
(15-29 ป) เขารวม การออกกําลังกายมากที่สุดถึงรอยละ 45 ซึ่งสาเหตุหลักในการออกกําลังกายเนื่องมาจากความตองการ    
มีสุขภาพที่แข็งแรง โดยปจจัยนี้สงผลถึงรอยละ 36 (แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 6 พ.ศ. 2560-2564, 2560: 11-26) 

ปจจุบันนักศึกษาที่กําลังศึกษาอยูตามมหาวิทยาลัยไดใหความสําคัญในการรักษาสุขภาพและหันมาออกกําลังกาย   
กันมาก ข้ึน  คะนอง  ธรรมจันดา  (2551)  ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกํ า ลั งกายของนักศึกษาคณะครุศาสตร
ของมหาวิทยาลัยเชียงใหมพบวานักศึกษาสวนมากจะไดออกกําลังกายในวิชาเรียนพลศึกษาและเวลาหลังเลิกเรียนในชวงเวลา 
15.00-19.00 น. และนักศึกษามีความสะดวกในการออกกําลังกายพอสมควรซ่ึงกิจกรรมที่เลือกออกกําลังกายก็คือ กรีฑา 
จักรยาน วายน้ํา เตนแอโรบิกดานซและเลนฟสเนต ธีรวิทย สอดคลองกับชีตะลักษณ (2546) ไดศึกษาผลของการฝกดวย
น้ําหนักแบบหมุนเวียนที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรีซึ่งพบวา มีการ
พัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขน ขาและหลัง ความออนตัว 
และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกฤตมุข หลาบรรเทา (2554: บทคัดยอ) 
ไดศึกษาผลการฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทท่ีใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักในสัดสวน   
ที่แตกตางกันตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อพบวาสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย           
ตอนํ้าหนักตัวตลอดจนพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายไดไมแตกตางกัน  

หลักสําคัญของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ เจริญ กระบวนรัตน (2545: 44-45) กลาววาหลักการใช      
ความหนักมากกวาปกติในการฝก (Overload Principle) จะสามารถพัฒนาความแข็ง แรงดวยการสรางความกดดัน 
(Pressing) ใหกลามเนื้อที่แสดงออกซึ่งความสามารถที่ระดับเกือบสูงสุดน้ําหนักหรือความตานทานท่ีใชในการฝกแตละคร้ังนั้น
ควรอยูในเกณฑที่นักกีฬาสามารถยกได 5-6  คร้ังติดตอกันและเมื่อนักกีฬาไดรับการพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มขึ้นดวยวิธีการ  
ใหฝกแตละทา 3-4 วัน และในกรณีที่ควรมีความแข็งแรงคือหัวใจสําคัญที่เปนเปาหมายหลักสําหรับกีฬาประเภทน้ัน ผูฝกสอน
กีฬาเองอาจจําเปนตองใหนักกีฬาฝกสูงสุดถึง 5 ครั้งตอสัปดาห เพื่อท่ีสรางความกดดันและกระตุนใหกลามเนื้อตองปรับ  
ความแข็งแรงข้ึนตามลําดับดวยเชนกัน สวนชูศักด์ิ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2528: 15-17) ไดกลาวถึงความสําคัญ
และกลไกการทํางานของกลามเนื้อในรางกายของคนเราไววา กลามเนื้อเปนสวนประกอบสวนใหญของรางกายของคนเรา    
ถือวาเปนระบบ  ที่สําคัญที่สุดสําหรับการออกกําลังกาย เพราะเปนตัวจักรสําคัญที่ทําใหเกิดการเคล่ือนไหว สําหรับการทํางาน
ของกลามเนื้อ คือการหดตัวและคลายตัวทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหว และกลามเนื้อยังแบงออกเปน 3 ชนิดคือ กลามเนื้อ
ลาย (skeletal muscle) กลามเนื้อเรียบ (Smooth Muscle) และกลามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) การเคล่ือนไหวของ
รางกายอาศัย   การทํางานของกลามเนื้อลาย ซึ่งมีทั้งหมด 792 มัด   

โปรแกรมการฝกเลนเวทในปจจุบันนั้นมีมากมายสําหรับผูที่ชอบเลนเวทและยกน้ําหนัก แตผูที่เลนมาเปนระยะเวลา
หนึ่งแลวกลับพบวา กลามเน้ือของรางกายกลับหยุดนิ่งไมเติบโตขึ้นอยางที่ควรจะเปน ซึ่งก็ยังมีปจจัยอื่น ๆ อีกมากมาย         
ที่เปนสาเหตุที่เขามาเกี่ยวของในการสรางกลามเน้ือใหเติบโต ดังที่ เบเนกา เอ และ มัลลีอุส พี (Beneka.A & Mallius.P, 
2004: 144-148) กลาวไววามีหลายปจจัยมากที่มีผลตอการเลนเวทแลวกลามเนื้อไมโตขึ้นยกตัวอยาง เชน การเลนที่จํานวน
ครั้งที่เทาเดิมเปนเวลานาน ๆ แลวรับประทานอาหารไมเพียงพอ และอาจเกิดจากในแตละวันการทําคารดิโอมากไปก็มีสวนทํา
ใหการฝกซอมในปริมาณนํ้าหนักและจํานวนคร้ังไดนอยลงและการฝกซอมกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งมากหรือนอยเกินไป 
และฟชเชอร เจ สตีล เจ และสมิท ดี (Fisher J, Steele J & Smith D,  2013: 217-235) ไดแนะนําเกี่ยวกับการเลนเวท
จํานวนครั้งเดิม ๆ ที่ 6-12 ครั้งซึ่งเปนจํานวนคร้ังที่คนทั่วไปสามารถเลนได เพราะฉะน้ันเราควรที่จะวางโปรแกรมการฝกอยาง
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เปนระบบ การฝกอยางมีระบบชวยใหเราไปถึงเปาหมายไดดียิ่งข้ึน สวน ฮัคคิเเนน เค และ พาโวไลแนน แอล (Hakkinen K & 
Paavolainen L,  2002: 42-52) ไดกลาววาการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อและขอตอหนึ่งสวน (Isolated movement) 
เพราะการออกกําลังกายแบบนี้โฟกัสกลามเนื้อเพียงสวนเดียวจะชวยทําใหเกิดความแข็งแรงมากข้ึนหรือแมกระทั่งชวยให
รางกายเผาผลาญแคลลอร่ี (Calories) มากข้ึนอีกดวยและการใชดัมเบลในการฝกกลามเนื้อจะชวยทําใหกลามเนื้อมัดเล็กๆ ได
ออกแรงโดยตรงจะชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลาม เนื้อและเพิ่มมวลกลามเน้ือไดเปนอยางดีโดยอาศัยหลัก 3 ประการคือ      
1) กลามเนื้อตองออกแรงยกนํ้าหนักภาวะปกติอยางตอเนื่อง 2) กลามเนื้อตองทํางานใหตลอดชวงการเคลื่อนที่ของขอตอและ
3) การฝกกลามเน้ือตองทําเปนประจําสม่ําเสมอ การฝกยกตองมีการจัดโปรแกรม ใหมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เปนชวงๆ ไปโดยจะเปล่ียนแปลงน้ําหนักแตฝกดวยจํานวนครั้งที่นอยหรือไมเปลี่ยนน้ําหนักแตฝกจํานวนครั้งเทาเดิมทําดวย
ความสม่ําเสมอติดตอกันคงที่ตอไป จึงจะไดประโยชนสูงสุด (ศูนยวิจัยสุขภาพกรุงเทพ, 2557) จากการเหตุผลดังกลาวผูวิจัยจึง
สนใจแบบฝกที่ไมเปล่ียนน้ําหนักแตฝกจํานวนคร้ังเทาเดิมทําดวยความสม่ําเสมอติดตอกันคงท่ีเพื่อศึกษาผลของการฝก
ดวยดัมเบลที่มีผลตอการพัฒนากลามเน้ือแขนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา เพื่อจะไดนําผลไปใชในการพัฒนาในการออก
กําลังกายดวยดัมเบลตอไป 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยดัมเบลที่มีผลตอขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา
2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกดวยดัมเบลที่มีผลตอขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนของนักศึกษา

ระดับอุดมศึกษา 

ขอบเขตการวิจัย 
การวิจัยในคร้ังนี้ เปนการวิจัยผลของการฝกดวยดัมเบลที่มีผลตอการพัฒนากลามเนื้อแขนของนักศึกษา

ระดับอุดมศึกษาซ่ึงเปนการวิจัยแบบทดลอง โดยไดกลุมประชากรในการวิจัยเปนนักศึกษาของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
อุดรธานี ที่มีอายุระหวาง 19-23 ป ที่เลนฟตเนสเปนประจํา แลวกําหนดกลุมตัวอยางในการวิจัยในคร้ังนี้ จากกลุมประชากร
ทั้งหมดจํานวน 60 คน โดยการสุมอยางงาย โดยการนํารายชื่อมาจับฉลากเปนกลุมตัวอยาง แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2 กลุม 
กลุมละ 30 คน คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยกําหนดใหกลุมทดลองฝกยกดัมเบลตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น และ
กลุมควบคุมฝกยกดัมเบลตามตามแบบที่นิยมท่ัวไป 

ระเบียบวิธีวิจัย 
ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือผูวิจัยไดดําเนินการสรางโปรแกรมการฝกยกดัมเบลมีขั้นตอนดังนี้ 
1. ศึกษา คนควา หนังสือ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกยกดัมเบล เพื่อใชเปนแนวทางในการสราง

โปรแกรมการฝกยกดัมเบล 
2. ศกึษาหลักเกณฑและวิธีการในการสรางโปรแกรมการฝกยกดัมเบล
3. ดําเนินการสรางโปรแกรมการฝกยกดัมเบลที่ใชในการวิจัย
4. นําโปรแกรมการฝกยกดัมเบล ไปใชกับกลุมที่ไมใชกลุมทดลองเพื่อเก็บรวมรวมขอมูล แลวนํามาแกไขปรับปรุง

ใหดีขึ้น 
5. นําโปรแกรมการฝกยกดัมเบล ไปใชกับกลุมตัวอยางท่ีจะทําการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลแลวนํามาวิเคราะห

ในขั้นตอไป 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ 
1. ผูวิจัยนําโปรแกรมการฝกยกดัมเบล ไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาความเท่ียงตรงเชิง พินิจ (Fact Validity)

จํานวน 3 คน โดยหาคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) และไดคาตั้งแต 0.5 ขึ้นไปทุกรายการ 
2. นําโปรแกรมการฝกยกดัมเบล ที่ผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญเรียบรอยแลวใหประธานตรวจสอบคร้ังสุดทาย
3. นําไปทดลองใชกับกลุมที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 15 คน ไดคาความเชื่อมั่นของโปรแกรมการฝกยกดัมเบล

เทากับ .89 
4. นําโปรแกรมการฝกยกดัมเบลไปทาํการฝกกับกลุมทดลองตามโปรแกรมการฝกที่กําหนดไว
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วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
           การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง ผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลตามขั้นตอนตอไปนี้ โดย 
           1. นํากลุมตัวอยางท้ังสองกลุมมาทําการทดสอบฝกยกดัมเบล บันทึกผลโดยวัดขนาดเสนรอบวงแขนท้ังสองขางหนวย
เปนเซนติเมตร กอนทําการฝกตามโปรแกรมการฝกยกดัมเบล ในสัปดาหที่ 1 บันทึกผลลงในใบบันทึกผล 
           2. ทําการฝกกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม ตามโปรแกรมการฝกยกดัมเบลดวยน้ําหนักคงท่ี คือน้ําหนัก 5 กิโลกรัม      
เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน (วันอังคาร วันพุธและวันศุกร) วันละ 5 เซต เซตละ 15 ครั้ง พักระหวางเซต 15-20 
วินาที โดยฝกในชวงเวลา 16.00-17.00 น.  
  2.1 กลุมที่ 1 กลุมควบคุม เขารับการฝกยกดัมเบลตามแบบท่ีนิยมทั่วไป 
  2.2 กลุมที่ 2 กลุมทดลอง เขารับการฝกยกดัมเบลตามโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 
            3. ทําการทดสอบวัดขนาดเสนรอบวงแขนท้ังสองขางของผูเขารับการฝกทั้งสองกลุม ในทุกวันเสารหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 บันทึกผลของผูเขารับการฝกลงในใบบันทึกผล 
 4. นําผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ 
 5. นําผลที่ไดรับมาสรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะท่ีไดจากการศึกษาในครั้งนี้ 
 6. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ และแบบฝกเพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
       6.1 สถานที่ไดแก หองฟตเนสศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี 
       6.2 อุปกรณ ไดแก สายเทปวัด, ลูกดัมเบลขนาดน้ําหนัก 5 กิโลกรัม, ใบบันทึกผล 
การจัดทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชคอมพิวเตอร ซึ่งเปนโปรแกรมสําเร็จรูปดังนี้ 
 1. หาคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของขนาดเสนรอบวงแขนทั้งสองขาง
ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 2. เปรียบเทียบคํานวณความแตกตางของคาเฉลี่ยของขนาดเสนรอบวงแขนท้ังสองขางของกลุมควบคุมและ       
กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชสถิติแบบที (T-test dependent) โดยทดสอบความ           
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
 3. เปรียบเทียบคํานวณความแตกตางของคาเฉลี่ยของขนาดเสนรอบวงแขนท้ังสองขางของกลุมควบคุมและ       
กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา         
(One–way analysis of Variance with Repeated measures) ถาพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตาง    
เปนรายคูโดยวิธกีารทดสอบของตูกี 
 
กรอบแนวคิด  
  
 
 
                                                              
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการทําวิจัย 
 

ตัวแปรอิสระ 

กลมควบคม กลมทดลอง การพัฒนาของกลามเนื้อ
แขน, วัดขนาดเสนรอบวง

แขนทั้งสองขาง ฝกยกดัมเบลตามแบบท่ีนิยม
ทั่วไป ขนาดน้ําหนัก 5 กก. 

ฝกยกดัมเบลตามโปรแกรมที่ผูวิจัย
สรางขึ้น ขนาดน้ําหนัก 5 กก. 

การพัฒนาของกลามเนื้อแขน, 
วัดขนาดเสนรอบวงแขนทั้งสองขาง 

ตัวแปรตาม 
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ผลการวิจัย 
 พบวาผลการทดสอบคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ขนาดเสนรอบวง
กลามเนื้อแขนขวาและซาย ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนการทดลอง ซึ่งกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียขนาดเสนรอบวง
กลามเนื้อแขนขวา เทากับ 33.97 เซนติเมตร มีสวนเบี่ยงเบนมาตร ฐานเทากับ 2.205คาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงแขนซาย 
เทากับ 34.13 เซนติเมตร มีสวนเบี่ยงเบนมาตร ฐานเทากับ 2.345 และกลุมทดลองมีคาเฉล่ียขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อ
แขนขวา เทากับ 33.83 เซน ติเมตร มีสวนเบ่ียงเบน มาตร ฐานเทากับ 2.520 คาเฉล่ียขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนซาย 
เทากับ 34.30 เซนติเมตร มีสวนเบ่ียงเบนมาตร ฐานเทากับ 2.535 และเมื่อพิจารณาถึงผลการทด สอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขน ขวาของทั้ง 2 กลุม กอนการฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 ผลการวิจัยหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนขวา เทากับ 34.10 
เซนติเมตร มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.006 คาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนซาย เทากับ 34.37 เซนติเมตร      
มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.157 และกลุมทด ลองมีคาเฉล่ียขนาดเสนรอบวงกลามเน้ือแขนขวา เทากับ 37.00 
เซนติเมตร มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.181 คาเฉล่ียขนาดเสนรอบวงแขนซาย เทากับ 36.90 เซนติเมตร มีสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.954 และเม่ือพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อ
แขนขวาและแขนซายของทั้ง 2 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 ผลการวิจัยหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนขวา เทากับ 34.20 
เซนติเมตร มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.937 คาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนซาย เทากับ 34.30 เซนติเมตร     
มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.580 และกลุมทด ลองมีคาเฉล่ียขนาดเสนรอบวงกลามเน้ือแขนขวา เทากับ 38.47 
เซนติเมตร มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.374 คาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนซาย เทากับ 38.77 เซนติเมตร     
มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.223 และเมื่อพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวง
กลามเนื้อแขนขวาและแขนซายของทั้ง 2 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัย สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 ผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ียของขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนขวาและแขนซายของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง
ในการยกดัมเบลพบวาคาเฉลี่ยของกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
อภิปรายผล  
 ผลของการฝกดวยดัมเบลที่มีผลตอการพัฒนากลามเนื้อแขนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  หลังการฝก 8 สัปดาห
และกอนการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเม่ือพิจารณาถึงพัฒนาการตามระยะเวลาของการฝก
พบวากลุมที่ฝกยกดัมเบลตามโปรแกรม คาเฉลี่ยของ ขนาดรอบหนาแขนขวาและแขนซายในแตละระยะเวลาของการฝก       
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และยังพบวากลุมที่ฝกยกดัมเบลตามแบบท่ีนิยมทั่วไปคาเฉล่ียของขนาดรอบหนา
แขนขวาและแขนซายในแตละระยะเวลาของการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวาขนาดของเสนรอบวง
กลามเนื้อแขนเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ ตามระยะเวลาของการฝก แสดงวาโปรแกรมการฝกยกดัมเบลนี้สามารถพัฒนากลามเน้ือหนา
แขนได แตตองมีระยะเวลาของการฝกตามโปรแกรมที่เหมาะสมเพียงพอจึงจะสามารถพัฒนากลามเนื้อหนาแขนไดเปนอยางดี 
สอดคลองกับผลการวิจัยของ วิฑูรย ยมะสมิต (2552: 7) การฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) เปนการฝกใหกลามเนื้อ   
คอย ๆ ปรับตัว ใหสามารถรับน้ําหนักหรือความตานทานที่เพิ่มขึ้น (Overload) ซึ่งการเพ่ิมแรงตานทานในการฝกจะทําให
กลามเนื้อที่ไดรับการฝกเกิดการตอบสนองตอแรงตานทานโดยการเพ่ิมขนาดของเสนใยกลามเนื้อและเพ่ิมประสิทธิภาพ        
ในการทํางานของกลามเนื้อใหสูงขึ้นในปจจุบันผูฝกสอนกีฬาจากหลายประเทศในประ  เทศแถบอเมริกา รัสเซีย และเยอรมัน         
ไดหันมาสนใจและนําเอาการฝกดวยน้ําหนักบรรจุไวในโปรแกรมการฝกกีฬากันอยางกวางขวาง เพราะการฝกทักษะกีฬาควบคู
กับการฝกดวยแรงตานทานจะทําใหสถิติการแขงขันกีฬาทุกประเภทดีขึ้นถาจะใหเกิดผลดีที่สุดควรจะใหกลามเนื้อของนักกีฬา
ไดใชและถูกกระตุนมากที่สุด โดยอาจจะใชการฝกดวยน้ําหนักในลักษณะเดียวกับการเคล่ือนไหวท่ีใชในกีฬาประเภทน้ันๆ และ
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2536: 9-12) ไดกลาวถึงการฝกดวยนํ้าหนักไววา เปนการชวยเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(Muscle Strength) โดยการใชน้ําหนักเปนแรงตานทานเชน ดัมเบลล บารเบลล ซึ่งหลักการฝกนั้น จะตองฝกสัปดาหละ 3 วัน
โดยใชเวลาประมาณ 30 นาทีตอวัน เพื่อใหกลามเนื้อที่ใชในการออกกําลังกายไดรับการพักฟนประมาณ 48 ชั่วโมง การฝกเริ่ม
จากนอยไปหามากตามลําดับ และควรหานํ้าหนักที่เหมาะสมในการเริ่มฝก กลุมกลามเนื้อในแตละกลุมควรปฏิบัติใชเวลาอยาง
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นอยติดตอกัน 60-90 วินาทีดวยน้ําหนักที่มากทําซ้ํา ๆ 10-12 ครั้ง ระดับความเร็วของการฝกดวยนํ้าหนักควรใชเวลา         
ในการยก 2 วินาทีและการเคล่ือนที่ลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที การปรับตัวของสรีรวิทยา ของเสนใยกลามเนื้อจะเกิดขึ้น   
อยางชาๆ ของน้ําหนัก ในขณะที่ยกนั้นและเมื่อปฏิบัติซ้ํา จะกระตุนระบบไหลเวียนเลือด รวมทั้งฝกความแข็งแรงไดสูงมาก 

ผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ียของขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนขวาและแขนซายของกลุมที่ฝกยกดัมเบล          
ตามโปรแกรมและกลุมที่ฝกยกดัมเบลตามแบบท่ีนิยมทั่วไปพบวาคาเฉล่ียหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยาง           
มีนัยสําคัญทางสถิติ การที่ผลการวิจัยออกมาเชนนี้อาจเปนเพราะวาขนาดน้ําหนักที่ใชในการฝกมีความคงท่ีและจํานวนครั้ง
และจํานวนเซตท่ีใชในการฝกทั้ง 8 สัปดาหคงที่จึงมีผลทําใหการพัฒนาของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลงหรือเปลี่ยนแปลงนอย     
ซึ่งสอดคลองกับเกษราภรณ สุตา (2547: 48) ไดศึกษาผลการฝกยกน้ําหนักควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถ 
ในการยกน้ําหนักทาสแนทชพบวาโปรแกรมการฝกมีสวนทําใหกลามเนื้อตองใชเวลานานในการปรับ ตัวจึงเกิดภาวะฟนตัวชา
และถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2536: 9) ไดกลาววาการฝกดวยน้ําหนักและฝกปฏิบัติสัปดาหละ 3 วัน โดยใชเวลาประมาณ 30 
นาที ตอวันเพื่อใหกลามเน้ือที่ใชในการออกกําลังไดรับการพักฟนประมาณ 48 ชั่วโมง กลุมกลามเนื้อในแตละกลุมควรปฏิบัติ 
ใชเวลาอยางนอยติดตอ กัน 60-90 วินาที ดวยน้ําหนักที่มากยกใชเวลา 2 วินาที และการเคล่ือนที่ ลงใชเวลาประมาณ         
4 วินาที นั่นแสดงใหเห็นวาถาจะใหกลามเนื้อมีการพัฒนาการจะตองคํานึงถึงระยะเวลาของการพักควรมีความเร็วและ       
เพิ่มน้ําหนักในการยกดัมเบลขึ้นเชนเดียวกับเจริญ กระบวนรัตน (2545: 67) ไดศึกษาการบริหารเพ่ือเสริมสรางกําลังความ
แข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อมัดยอยซึ่งทําหนาที่สนับสนุนการเคล่ือนไหวของกลุมกลามเนื้อมัดใหญใหสามารถทําหนาที่
สมบูรณแบบและมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น ในการฝกดวยน้ําหนักหลักการใชความหนักในการฝกเกินปกติและการจัดชวงเวลา
พักไดอยางเหมาะสมโดยจะตองคํานึงถึงความเมื่อยลาและความตึงตัวที่จะเกิดกับกลามเน้ือเปนสําคัญ ซึ่งเปนที่ยอมรับกัน
โดยทั่วไปวามีความสําคัญในการพัฒนาความเจริญเติบโตและความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น โดยไมกอใหเกิดอันตรายหรือ
ปญหาตามมา 

สรุปผลการศึกษา 
จากการศึกษาผลของการฝกดวยดัมเบลที่มีผลตอการพัฒนากลามเนื้อแขนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาพบวา

โปรแกรมการฝกยกดัมเบลไมมีผลตอขนาดเสนรอบวงของกลามเนื้อแขน โดยการฝกตามแบบที่นิยมทั่วไปหรือการฝก        
ตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นไมแตกตางกันแตขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝกและการเพิ่มความหนักของดัมเบลและการใหเวลา    
ในการพักฟนของกลามเนื้อมากกวา  

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการเพิ่มน้ําหนักของดัมเบลขึ้นอีกเปน 6 กิโลกรัมและเพิ่มขึ้นเรื่อย 
2. ควรมีการควบคุมกิจกรรมในชีวิตประจําวัน เชน การรับประทานอาหาร การพักผอนและอื่น ๆ  เพื่อใหผล    

การทดลองมีประสิทธิผลที่ดียิ่งขึ้น 
3. ควรใชกับกลามเนื้อมัดอื่น ๆ  
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