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บทคัดยอ 
การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกดวยดัมเบลท่ีมีผลตอขนาดเสนรอบวงกลามเน้ือแขน         

ของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาและเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกดวย ดัมเบลท่ีมีผลตอขนาดเสนรอบวงกลามเน้ือ
แขนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา กลุมตัวอยางในการวิจัยในครั้งนี้ เปนนักศึกษาของสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตอุดรธานี 
ที่มีอายุระหวาง 19-23 ป จํานวน 60 คน ไดมาโดยการสุมอยางงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2 กลุม กลุมละ 30 คน        
ฝกยกดัมเบลขนาดนํ้าหนัก 5 กิโลกรัม กลุมทดลองฝกตามโปรแกรมการฝกยกดัมเบลที่ผูวิจัยสรางข้ึน และกลุมควบคุมฝก
ยกดัมเบลตามแบบท่ีนิยมทั่วไป ทําการฝก 3 ครั้งตอสัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห แลวทําการทดสอบโดยวัดขนาดเสนรอบวง
กลามเนื้อแขนทั้งสองขาง นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉล่ียโดยใชสถิติที (T-test dependent) เปรียบเทียบความแตกตางโดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ํา ผลการวิจัยพบวา 1) กลุมฝกยกดัมเบลตามแบบที่นิยมทั่วไป และฝกตามโปรแกรมการฝกยกดัมเบล      
ที่ผูวิจัยสรางขึ้นมีการพัฒนาขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนท้ังสองขางเพิ่มขึ้นหลังจากการฝก 8 สัปดาห 2) ผลการ
เปรียบเทียบคาเฉล่ียของขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนขวาและแขนซายของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในการยกดัมเบล
พบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05    
คําสําคัญ: การฝกดวยดัมเบล, การพัฒนากลามเนื้อแขน, 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 
แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2560-2564) ไดกําหนดใหประชาชนทุกคนใหมีสวนเก่ียวของกับ    

การเลนกีฬา แตตองข้ึนอยูกับวัตถุประสงคในการเลนกีฬาของแตละกลุมบุคคลนั้น ๆ ซึ่งในปจจุบันคนไทย มีแนวโนม       
การออกําลังกายและเลนกีฬาลดลงในทุกกลุมอายุ โดยเฉพาะในกลุมที่มีการเลนกีฬาลดลงถึงรอยละ 15 คือ กลุมเยาวชน   
ชวงอายุ 11-14 ป ในชวงเวลา 5 ปที่ผานมา (ระหวางปพ.ศ. 2550-2554) ประชากรที่มีสวนรวมในกิจกรรมทางการกีฬา       
ที่ลดลงท้ังประเทศ โดยลดลงจากรอยละ 33 ในป 2547 เหลือเพียงรอยละ 27 ในป 2554 โดยเฉล่ียรอยละ 2.5 ตอป คือ
ประชากรเพศชายท้ังประเทศ ประชากรที่มีการรวมกิจกรรมทางกีฬาอยางตอเนื่องและสม่ําเสมออยูที่ประมาณรอยละ 25 คือ
ประชากรเพศหญิง เมื่อพิจารณา ตามประเภทของกิจกรรมการออกกําลังกาย พบวาประชากรเพศชายมีการออกกําลังกาย 
ดวยกิจกรรมแอโรบิก หรือการเดิน ในสัดสวนท่ีเพิ่มมากข้ึน ในขณะที่ประชากรเพศหญิง มีสัดสวนการออกกําลังกายประเภท
ฟตเนส มากข้ึนอยางมีนัยสําคัญ โดยเพิ่มขึ้นจากรอยละ 2 ในป 2547 เปนรอยละ 21 ในป 2554 โดยเมื่อพิจารณา          
ตามประเภทของกลุมประชากร พบวาในป 2558 ประชาชนทั่วไป มีจํานวน 16 ลานคนที่ออกกําลังกาย โดยกลุมที่มีอายุนอย 
(15-29 ป) เขารวม การออกกําลังกายมากที่สุดถึงรอยละ 45 ซึ่งสาเหตุหลักในการออกกําลังกายเนื่องมาจากความตองการ    
มีสุขภาพที่แข็งแรง โดยปจจัยนี้สงผลถึงรอยละ 36 (แผนพัฒนาการกีฬาแหงชาติ ฉบับที่ 6 พ.ศ. 2560-2564, 2560: 11-26) 

ปจจุบันนักศึกษาที่กําลังศึกษาอยูตามมหาวิทยาลัยไดใหความสําคัญในการรักษาสุขภาพและหันมาออกกําลังกาย   
กันมาก ข้ึน  คะนอง  ธรรมจันดา  (2551)  ไดศึกษาพฤติกรรมการออกกํ า ลั งกายของนักศึกษาคณะครุศาสตร
ของมหาวิทยาลัยเชียงใหมพบวานักศึกษาสวนมากจะไดออกกําลังกายในวิชาเรียนพลศึกษาและเวลาหลังเลิกเรียนในชวงเวลา 
15.00-19.00 น. และนักศึกษามีความสะดวกในการออกกําลังกายพอสมควรซ่ึงกิจกรรมที่เลือกออกกําลังกายก็คือ กรีฑา 
จักรยาน วายน้ํา เตนแอโรบิกดานซและเลนฟสเนต ธีรวิทย สอดคลองกับชีตะลักษณ (2546) ไดศึกษาผลของการฝกดวย
น้ําหนักแบบหมุนเวียนที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรีซึ่งพบวา มีการ
พัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขน ขาและหลัง ความออนตัว 
และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกฤตมุข หลาบรรเทา (2554: บทคัดยอ) 
ไดศึกษาผลการฝกดวยเครื่องออกกําลังกายแบบฟรีเวทท่ีใชแรงตานจากแรงอัดอากาศผสมกับแรงตานดวยน้ําหนักในสัดสวน   
ที่แตกตางกันตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อพบวาสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนบนของรางกาย           
ตอนํ้าหนักตัวตลอดจนพลังกลามเนื้อสวนบนของรางกายไดไมแตกตางกัน  

หลักสําคัญของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ เจริญ กระบวนรัตน (2545: 44-45) กลาววาหลักการใช      
ความหนักมากกวาปกติในการฝก (Overload Principle) จะสามารถพัฒนาความแข็ง แรงดวยการสรางความกดดัน 
(Pressing) ใหกลามเนื้อที่แสดงออกซึ่งความสามารถที่ระดับเกือบสูงสุดน้ําหนักหรือความตานทานท่ีใชในการฝกแตละคร้ังนั้น
ควรอยูในเกณฑที่นักกีฬาสามารถยกได 5-6  คร้ังติดตอกันและเมื่อนักกีฬาไดรับการพัฒนาความแข็งแรงเพิ่มขึ้นดวยวิธีการ  
ใหฝกแตละทา 3-4 วัน และในกรณีที่ควรมีความแข็งแรงคือหัวใจสําคัญที่เปนเปาหมายหลักสําหรับกีฬาประเภทน้ัน ผูฝกสอน
กีฬาเองอาจจําเปนตองใหนักกีฬาฝกสูงสุดถึง 5 ครั้งตอสัปดาห เพื่อท่ีสรางความกดดันและกระตุนใหกลามเนื้อตองปรับ  
ความแข็งแรงข้ึนตามลําดับดวยเชนกัน สวนชูศักด์ิ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน (2528: 15-17) ไดกลาวถึงความสําคัญ
และกลไกการทํางานของกลามเนื้อในรางกายของคนเราไววา กลามเนื้อเปนสวนประกอบสวนใหญของรางกายของคนเรา    
ถือวาเปนระบบ  ที่สําคัญที่สุดสําหรับการออกกําลังกาย เพราะเปนตัวจักรสําคัญที่ทําใหเกิดการเคล่ือนไหว สําหรับการทํางาน
ของกลามเนื้อ คือการหดตัวและคลายตัวทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหว และกลามเนื้อยังแบงออกเปน 3 ชนิดคือ กลามเนื้อ
ลาย (skeletal muscle) กลามเนื้อเรียบ (Smooth Muscle) และกลามเนื้อหัวใจ (Cardiac muscle) การเคล่ือนไหวของ
รางกายอาศัย   การทํางานของกลามเนื้อลาย ซึ่งมีทั้งหมด 792 มัด   

โปรแกรมการฝกเลนเวทในปจจุบันนั้นมีมากมายสําหรับผูที่ชอบเลนเวทและยกน้ําหนัก แตผูที่เลนมาเปนระยะเวลา
หนึ่งแลวกลับพบวา กลามเน้ือของรางกายกลับหยุดนิ่งไมเติบโตขึ้นอยางที่ควรจะเปน ซึ่งก็ยังมีปจจัยอื่น ๆ อีกมากมาย         
ที่เปนสาเหตุที่เขามาเกี่ยวของในการสรางกลามเน้ือใหเติบโต ดังที่ เบเนกา เอ และ มัลลีอุส พี (Beneka.A & Mallius.P, 
2004: 144-148) กลาวไววามีหลายปจจัยมากที่มีผลตอการเลนเวทแลวกลามเนื้อไมโตขึ้นยกตัวอยาง เชน การเลนที่จํานวน
ครั้งที่เทาเดิมเปนเวลานาน ๆ แลวรับประทานอาหารไมเพียงพอ และอาจเกิดจากในแตละวันการทําคารดิโอมากไปก็มีสวนทํา
ใหการฝกซอมในปริมาณนํ้าหนักและจํานวนคร้ังไดนอยลงและการฝกซอมกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งมากหรือนอยเกินไป 
และฟชเชอร เจ สตีล เจ และสมิท ดี (Fisher J, Steele J & Smith D,  2013: 217-235) ไดแนะนําเกี่ยวกับการเลนเวท
จํานวนครั้งเดิม ๆ ที่ 6-12 ครั้งซึ่งเปนจํานวนคร้ังที่คนทั่วไปสามารถเลนได เพราะฉะน้ันเราควรที่จะวางโปรแกรมการฝกอยาง
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เปนระบบ การฝกอยางมีระบบชวยใหเราไปถึงเปาหมายไดดียิ่งข้ึน สวน ฮัคคิเเนน เค และ พาโวไลแนน แอล (Hakkinen K & 
Paavolainen L,  2002: 42-52) ไดกลาววาการออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อและขอตอหนึ่งสวน (Isolated movement) 
เพราะการออกกําลังกายแบบนี้โฟกัสกลามเนื้อเพียงสวนเดียวจะชวยทําใหเกิดความแข็งแรงมากข้ึนหรือแมกระทั่งชวยให
รางกายเผาผลาญแคลลอร่ี (Calories) มากข้ึนอีกดวยและการใชดัมเบลในการฝกกลามเนื้อจะชวยทําใหกลามเนื้อมัดเล็กๆ ได
ออกแรงโดยตรงจะชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลาม เนื้อและเพิ่มมวลกลามเน้ือไดเปนอยางดีโดยอาศัยหลัก 3 ประการคือ      
1) กลามเนื้อตองออกแรงยกนํ้าหนักภาวะปกติอยางตอเนื่อง 2) กลามเนื้อตองทํางานใหตลอดชวงการเคลื่อนที่ของขอตอและ
3) การฝกกลามเน้ือตองทําเปนประจําสม่ําเสมอ การฝกยกตองมีการจัดโปรแกรม ใหมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เปนชวงๆ ไปโดยจะเปล่ียนแปลงน้ําหนักแตฝกดวยจํานวนครั้งที่นอยหรือไมเปลี่ยนน้ําหนักแตฝกจํานวนครั้งเทาเดิมทําดวย
ความสม่ําเสมอติดตอกันคงที่ตอไป จึงจะไดประโยชนสูงสุด (ศูนยวิจัยสุขภาพกรุงเทพ, 2557) จากการเหตุผลดังกลาวผูวิจัยจึง
สนใจแบบฝกที่ไมเปล่ียนน้ําหนักแตฝกจํานวนคร้ังเทาเดิมทําดวยความสม่ําเสมอติดตอกันคงท่ีเพื่อศึกษาผลของการฝก
ดวยดัมเบลที่มีผลตอการพัฒนากลามเน้ือแขนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา เพื่อจะไดนําผลไปใชในการพัฒนาในการออก
กําลังกายดวยดัมเบลตอไป 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อศึกษาผลของการฝกดวยดัมเบลที่มีผลตอขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา
2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของการฝกดวยดัมเบลที่มีผลตอขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนของนักศึกษา

ระดับอุดมศึกษา 

ขอบเขตการวิจัย 
การวิจัยในคร้ังนี้ เปนการวิจัยผลของการฝกดวยดัมเบลที่มีผลตอการพัฒนากลามเนื้อแขนของนักศึกษา

ระดับอุดมศึกษาซ่ึงเปนการวิจัยแบบทดลอง โดยไดกลุมประชากรในการวิจัยเปนนักศึกษาของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
อุดรธานี ที่มีอายุระหวาง 19-23 ป ที่เลนฟตเนสเปนประจํา แลวกําหนดกลุมตัวอยางในการวิจัยในคร้ังนี้ จากกลุมประชากร
ทั้งหมดจํานวน 60 คน โดยการสุมอยางงาย โดยการนํารายชื่อมาจับฉลากเปนกลุมตัวอยาง แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2 กลุม 
กลุมละ 30 คน คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยกําหนดใหกลุมทดลองฝกยกดัมเบลตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น และ
กลุมควบคุมฝกยกดัมเบลตามตามแบบที่นิยมท่ัวไป 

ระเบียบวิธีวิจัย 
ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือผูวิจัยไดดําเนินการสรางโปรแกรมการฝกยกดัมเบลมีขั้นตอนดังนี้ 
1. ศึกษา คนควา หนังสือ เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกยกดัมเบล เพื่อใชเปนแนวทางในการสราง

โปรแกรมการฝกยกดัมเบล 
2. ศกึษาหลักเกณฑและวิธีการในการสรางโปรแกรมการฝกยกดัมเบล
3. ดําเนินการสรางโปรแกรมการฝกยกดัมเบลที่ใชในการวิจัย
4. นําโปรแกรมการฝกยกดัมเบล ไปใชกับกลุมที่ไมใชกลุมทดลองเพื่อเก็บรวมรวมขอมูล แลวนํามาแกไขปรับปรุง

ใหดีขึ้น 
5. นําโปรแกรมการฝกยกดัมเบล ไปใชกับกลุมตัวอยางท่ีจะทําการวิจัยเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลแลวนํามาวิเคราะห

ในขั้นตอไป 

วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ 
1. ผูวิจัยนําโปรแกรมการฝกยกดัมเบล ไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจพิจารณาความเท่ียงตรงเชิง พินิจ (Fact Validity)

จํานวน 3 คน โดยหาคาดัชนีความสอดคลอง (IOC) และไดคาตั้งแต 0.5 ขึ้นไปทุกรายการ 
2. นําโปรแกรมการฝกยกดัมเบล ที่ผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญเรียบรอยแลวใหประธานตรวจสอบคร้ังสุดทาย
3. นําไปทดลองใชกับกลุมที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 15 คน ไดคาความเชื่อมั่นของโปรแกรมการฝกยกดัมเบล

เทากับ .89 
4. นําโปรแกรมการฝกยกดัมเบลไปทาํการฝกกับกลุมทดลองตามโปรแกรมการฝกที่กําหนดไว
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วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
           การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง ผูวิจัยไดทําการเก็บขอมูลตามขั้นตอนตอไปนี้ โดย 
           1. นํากลุมตัวอยางท้ังสองกลุมมาทําการทดสอบฝกยกดัมเบล บันทึกผลโดยวัดขนาดเสนรอบวงแขนท้ังสองขางหนวย
เปนเซนติเมตร กอนทําการฝกตามโปรแกรมการฝกยกดัมเบล ในสัปดาหที่ 1 บันทึกผลลงในใบบันทึกผล 
           2. ทําการฝกกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม ตามโปรแกรมการฝกยกดัมเบลดวยน้ําหนักคงท่ี คือน้ําหนัก 5 กิโลกรัม      
เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน (วันอังคาร วันพุธและวันศุกร) วันละ 5 เซต เซตละ 15 ครั้ง พักระหวางเซต 15-20 
วินาที โดยฝกในชวงเวลา 16.00-17.00 น.  
  2.1 กลุมที่ 1 กลุมควบคุม เขารับการฝกยกดัมเบลตามแบบท่ีนิยมทั่วไป 
  2.2 กลุมที่ 2 กลุมทดลอง เขารับการฝกยกดัมเบลตามโปรแกรมท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 
            3. ทําการทดสอบวัดขนาดเสนรอบวงแขนท้ังสองขางของผูเขารับการฝกทั้งสองกลุม ในทุกวันเสารหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 บันทึกผลของผูเขารับการฝกลงในใบบันทึกผล 
 4. นําผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ 
 5. นําผลที่ไดรับมาสรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะท่ีไดจากการศึกษาในครั้งนี้ 
 6. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ และแบบฝกเพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
       6.1 สถานที่ไดแก หองฟตเนสศูนยวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานี 
       6.2 อุปกรณ ไดแก สายเทปวัด, ลูกดัมเบลขนาดน้ําหนัก 5 กิโลกรัม, ใบบันทึกผล 
การจัดทําและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชคอมพิวเตอร ซึ่งเปนโปรแกรมสําเร็จรูปดังนี้ 
 1. หาคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของขนาดเสนรอบวงแขนทั้งสองขาง
ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 2. เปรียบเทียบคํานวณความแตกตางของคาเฉลี่ยของขนาดเสนรอบวงแขนท้ังสองขางของกลุมควบคุมและ       
กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชสถิติแบบที (T-test dependent) โดยทดสอบความ           
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
 3. เปรียบเทียบคํานวณความแตกตางของคาเฉลี่ยของขนาดเสนรอบวงแขนท้ังสองขางของกลุมควบคุมและ       
กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา         
(One–way analysis of Variance with Repeated measures) ถาพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตาง    
เปนรายคูโดยวิธกีารทดสอบของตูกี 
 
กรอบแนวคิด  
  
 
 
                                                              
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการทําวิจัย 
 

ตัวแปรอิสระ 

กลมควบคม กลมทดลอง การพัฒนาของกลามเนื้อ
แขน, วัดขนาดเสนรอบวง

แขนทั้งสองขาง ฝกยกดัมเบลตามแบบท่ีนิยม
ทั่วไป ขนาดน้ําหนัก 5 กก. 

ฝกยกดัมเบลตามโปรแกรมที่ผูวิจัย
สรางขึ้น ขนาดน้ําหนัก 5 กก. 

การพัฒนาของกลามเนื้อแขน, 
วัดขนาดเสนรอบวงแขนทั้งสองขาง 

ตัวแปรตาม 
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ผลการวิจัย 
 พบวาผลการทดสอบคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ขนาดเสนรอบวง
กลามเนื้อแขนขวาและซาย ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนการทดลอง ซึ่งกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียขนาดเสนรอบวง
กลามเนื้อแขนขวา เทากับ 33.97 เซนติเมตร มีสวนเบี่ยงเบนมาตร ฐานเทากับ 2.205คาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงแขนซาย 
เทากับ 34.13 เซนติเมตร มีสวนเบี่ยงเบนมาตร ฐานเทากับ 2.345 และกลุมทดลองมีคาเฉล่ียขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อ
แขนขวา เทากับ 33.83 เซน ติเมตร มีสวนเบ่ียงเบน มาตร ฐานเทากับ 2.520 คาเฉล่ียขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนซาย 
เทากับ 34.30 เซนติเมตร มีสวนเบ่ียงเบนมาตร ฐานเทากับ 2.535 และเมื่อพิจารณาถึงผลการทด สอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขน ขวาของทั้ง 2 กลุม กอนการฝกไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 ผลการวิจัยหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนขวา เทากับ 34.10 
เซนติเมตร มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.006 คาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนซาย เทากับ 34.37 เซนติเมตร      
มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.157 และกลุมทด ลองมีคาเฉล่ียขนาดเสนรอบวงกลามเน้ือแขนขวา เทากับ 37.00 
เซนติเมตร มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.181 คาเฉล่ียขนาดเสนรอบวงแขนซาย เทากับ 36.90 เซนติเมตร มีสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.954 และเม่ือพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อ
แขนขวาและแขนซายของทั้ง 2 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 ผลการวิจัยหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนขวา เทากับ 34.20 
เซนติเมตร มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.937 คาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนซาย เทากับ 34.30 เซนติเมตร     
มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.580 และกลุมทด ลองมีคาเฉล่ียขนาดเสนรอบวงกลามเน้ือแขนขวา เทากับ 38.47 
เซนติเมตร มีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.374 คาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนซาย เทากับ 38.77 เซนติเมตร     
มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 2.223 และเมื่อพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยขนาดเสนรอบวง
กลามเนื้อแขนขวาและแขนซายของทั้ง 2 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัย สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 ผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ียของขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนขวาและแขนซายของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง
ในการยกดัมเบลพบวาคาเฉลี่ยของกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
อภิปรายผล  
 ผลของการฝกดวยดัมเบลที่มีผลตอการพัฒนากลามเนื้อแขนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  หลังการฝก 8 สัปดาห
และกอนการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเม่ือพิจารณาถึงพัฒนาการตามระยะเวลาของการฝก
พบวากลุมที่ฝกยกดัมเบลตามโปรแกรม คาเฉลี่ยของ ขนาดรอบหนาแขนขวาและแขนซายในแตละระยะเวลาของการฝก       
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และยังพบวากลุมที่ฝกยกดัมเบลตามแบบท่ีนิยมทั่วไปคาเฉล่ียของขนาดรอบหนา
แขนขวาและแขนซายในแตละระยะเวลาของการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวาขนาดของเสนรอบวง
กลามเนื้อแขนเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ ตามระยะเวลาของการฝก แสดงวาโปรแกรมการฝกยกดัมเบลนี้สามารถพัฒนากลามเน้ือหนา
แขนได แตตองมีระยะเวลาของการฝกตามโปรแกรมที่เหมาะสมเพียงพอจึงจะสามารถพัฒนากลามเนื้อหนาแขนไดเปนอยางดี 
สอดคลองกับผลการวิจัยของ วิฑูรย ยมะสมิต (2552: 7) การฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) เปนการฝกใหกลามเนื้อ   
คอย ๆ ปรับตัว ใหสามารถรับน้ําหนักหรือความตานทานที่เพิ่มขึ้น (Overload) ซึ่งการเพ่ิมแรงตานทานในการฝกจะทําให
กลามเนื้อที่ไดรับการฝกเกิดการตอบสนองตอแรงตานทานโดยการเพ่ิมขนาดของเสนใยกลามเนื้อและเพ่ิมประสิทธิภาพ        
ในการทํางานของกลามเนื้อใหสูงขึ้นในปจจุบันผูฝกสอนกีฬาจากหลายประเทศในประ  เทศแถบอเมริกา รัสเซีย และเยอรมัน         
ไดหันมาสนใจและนําเอาการฝกดวยน้ําหนักบรรจุไวในโปรแกรมการฝกกีฬากันอยางกวางขวาง เพราะการฝกทักษะกีฬาควบคู
กับการฝกดวยแรงตานทานจะทําใหสถิติการแขงขันกีฬาทุกประเภทดีขึ้นถาจะใหเกิดผลดีที่สุดควรจะใหกลามเนื้อของนักกีฬา
ไดใชและถูกกระตุนมากที่สุด โดยอาจจะใชการฝกดวยน้ําหนักในลักษณะเดียวกับการเคล่ือนไหวท่ีใชในกีฬาประเภทน้ันๆ และ
ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2536: 9-12) ไดกลาวถึงการฝกดวยนํ้าหนักไววา เปนการชวยเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
(Muscle Strength) โดยการใชน้ําหนักเปนแรงตานทานเชน ดัมเบลล บารเบลล ซึ่งหลักการฝกนั้น จะตองฝกสัปดาหละ 3 วัน
โดยใชเวลาประมาณ 30 นาทีตอวัน เพื่อใหกลามเนื้อที่ใชในการออกกําลังกายไดรับการพักฟนประมาณ 48 ชั่วโมง การฝกเริ่ม
จากนอยไปหามากตามลําดับ และควรหานํ้าหนักที่เหมาะสมในการเริ่มฝก กลุมกลามเนื้อในแตละกลุมควรปฏิบัติใชเวลาอยาง
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นอยติดตอกัน 60-90 วินาทีดวยน้ําหนักที่มากทําซ้ํา ๆ 10-12 ครั้ง ระดับความเร็วของการฝกดวยนํ้าหนักควรใชเวลา         
ในการยก 2 วินาทีและการเคล่ือนที่ลงใชเวลาประมาณ 4 วินาที การปรับตัวของสรีรวิทยา ของเสนใยกลามเนื้อจะเกิดขึ้น   
อยางชาๆ ของน้ําหนัก ในขณะที่ยกนั้นและเมื่อปฏิบัติซ้ํา จะกระตุนระบบไหลเวียนเลือด รวมทั้งฝกความแข็งแรงไดสูงมาก 

ผลการเปรียบเทียบคาเฉล่ียของขนาดเสนรอบวงกลามเนื้อแขนขวาและแขนซายของกลุมที่ฝกยกดัมเบล          
ตามโปรแกรมและกลุมที่ฝกยกดัมเบลตามแบบท่ีนิยมทั่วไปพบวาคาเฉล่ียหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยาง           
มีนัยสําคัญทางสถิติ การที่ผลการวิจัยออกมาเชนนี้อาจเปนเพราะวาขนาดน้ําหนักที่ใชในการฝกมีความคงท่ีและจํานวนครั้ง
และจํานวนเซตท่ีใชในการฝกทั้ง 8 สัปดาหคงที่จึงมีผลทําใหการพัฒนาของกลามเนื้อไมเปลี่ยนแปลงหรือเปลี่ยนแปลงนอย     
ซึ่งสอดคลองกับเกษราภรณ สุตา (2547: 48) ไดศึกษาผลการฝกยกน้ําหนักควบคูกับการฝกดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถ 
ในการยกน้ําหนักทาสแนทชพบวาโปรแกรมการฝกมีสวนทําใหกลามเนื้อตองใชเวลานานในการปรับ ตัวจึงเกิดภาวะฟนตัวชา
และถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2536: 9) ไดกลาววาการฝกดวยน้ําหนักและฝกปฏิบัติสัปดาหละ 3 วัน โดยใชเวลาประมาณ 30 
นาที ตอวันเพื่อใหกลามเน้ือที่ใชในการออกกําลังไดรับการพักฟนประมาณ 48 ชั่วโมง กลุมกลามเนื้อในแตละกลุมควรปฏิบัติ 
ใชเวลาอยางนอยติดตอ กัน 60-90 วินาที ดวยน้ําหนักที่มากยกใชเวลา 2 วินาที และการเคล่ือนที่ ลงใชเวลาประมาณ         
4 วินาที นั่นแสดงใหเห็นวาถาจะใหกลามเนื้อมีการพัฒนาการจะตองคํานึงถึงระยะเวลาของการพักควรมีความเร็วและ       
เพิ่มน้ําหนักในการยกดัมเบลขึ้นเชนเดียวกับเจริญ กระบวนรัตน (2545: 67) ไดศึกษาการบริหารเพ่ือเสริมสรางกําลังความ
แข็งแรงใหกับกลุมกลามเนื้อมัดยอยซึ่งทําหนาที่สนับสนุนการเคล่ือนไหวของกลุมกลามเนื้อมัดใหญใหสามารถทําหนาที่
สมบูรณแบบและมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น ในการฝกดวยน้ําหนักหลักการใชความหนักในการฝกเกินปกติและการจัดชวงเวลา
พักไดอยางเหมาะสมโดยจะตองคํานึงถึงความเมื่อยลาและความตึงตัวที่จะเกิดกับกลามเน้ือเปนสําคัญ ซึ่งเปนที่ยอมรับกัน
โดยทั่วไปวามีความสําคัญในการพัฒนาความเจริญเติบโตและความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น โดยไมกอใหเกิดอันตรายหรือ
ปญหาตามมา 

สรุปผลการศึกษา 
จากการศึกษาผลของการฝกดวยดัมเบลที่มีผลตอการพัฒนากลามเนื้อแขนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาพบวา

โปรแกรมการฝกยกดัมเบลไมมีผลตอขนาดเสนรอบวงของกลามเนื้อแขน โดยการฝกตามแบบที่นิยมทั่วไปหรือการฝก        
ตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นไมแตกตางกันแตขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝกและการเพิ่มความหนักของดัมเบลและการใหเวลา    
ในการพักฟนของกลามเนื้อมากกวา  

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการเพิ่มน้ําหนักของดัมเบลขึ้นอีกเปน 6 กิโลกรัมและเพิ่มขึ้นเรื่อย 
2. ควรมีการควบคุมกิจกรรมในชีวิตประจําวัน เชน การรับประทานอาหาร การพักผอนและอื่น ๆ  เพื่อใหผล    

การทดลองมีประสิทธิผลที่ดียิ่งขึ้น 
3. ควรใชกับกลามเนื้อมัดอื่น ๆ  
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