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บทคัดยอ 
 วัตถุประสงคของการศึกษาในครั้งนี้เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อระหวางแบบ
การฝกหนึ่งชุดและสามชุด ผูทดลอง จํานวน 24 คน ถูกแบงกลุมโดยการสุมไปยัง กลุมการฝกหนึ่งชุด (n=8) กลุม
การฝกสามชุด (n=8) และกลุมควบคุมการทดลอง (n=8) โดยทั้ง 2 กลุมของการฝกไดรับการออกกําลังกาย 3 วัน 
ตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยกระทําการออกกําลังกาย 6 ทา: leg press, bench press, leg extension, 
back extension, leg curl and sit up และฝกรวมกับความหนัก 65% ของ 1RM (น้ําหนักที่สามารถยกไดสูงสุดใน 1 
ครั้ง) โดยการทําซ้ํา 12 ครั้ง การเพิ่มน้ําหนักถูกเพิ่ม โดย 10% สําหรับสัปดาหที่ 3, 5 และ 7  กลุมการฝกหนึ่งชุด ฝก
แบบ 1 ชุด การพักระหวางเปลี่ยนทาใชเวลา 2 นาที ในขณะที่ กลุมการฝกสามชุด ฝกแบบ 3 ชุด การพักระหวาง
เปลี่ยนทาใชเวลา 2 นาที รวมกับการพักระหวางเซตใชเวลา 3นาที ทุกกลุมถูกประเมินคาความแข็งแรง กอน, กลาง
และ หลังการทดลอง บนเครื่อง isokinetic ที่ 60°/sec ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ถูกแสดงโดยตัวแปร ดังนี้ H/Q 
ratio, PT ext, PT flex, PTEW, PTFW, TW ext, and TW flex.  3 × 3 (กลุม × การทดสอบ) การวัดซ้ําแบบ two-way 
 ผลจากการศึกษาพบวา  ไมมีปฎิสัมพันธระหวางกลุม และการทดลอง โดยการฝกแบบหนึ่งชุดมากกวา
การฝกแบบสามชุด สําหรับ คา PT ext, PT flex, PTEW, PTFW, TW ext and TW flex อยางไรก็ตามไมพบความ
แตกตางทางสถิติระหวางการฝกแบบหนึ่งชุดและการฝกแบบสามชุดในกลุมการทดลอง มีการเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติในการทดสอบสําหรับ คา PT ext, PT flex, PTEW, PTFW, TW ext and TW flex และมีการ
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติภายในกลุมของการฝกหนึ่งชุด สําหรับ คา PT ext , PTEW, TW ext and TW flex 
และ มีการเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติภายในกลุมของการฝกแบบสามชุด คา PT ext, PT flex, PTEW, PTFW, 
TW ext and TW flex ไมพบความแตกตางทางสิติในกลุมควบคุมการทดลอง มันจึงถูกสรุปไดวาโปรแกรมการฝก
หนึ่งชุดมีผลในการปรับปรุงความแข็งแรงเทียบเทาผลของโปรแกรมการฝกสามชุด อยางไรก็ตาม การจะฝกหนึ่ง
ชุด หรือการฝกสามชุด ขึ้นอยูกับเปาหมายของโปรแกรมการฝก(จุดประสงค) และ ระยะเวลาที่เหมาะสม 
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ABSTRACT 
 The purpose of this study was to compare the effect of muscle strength between 
single set and multiple sets on strength training. Twenty-four subjects were randomly 
assigned to either a single set (SS; n=8), a multiple sets (MS; n=8), or a control group 
(CON; n=8). Both training groups underwent exercises 3 days per week for 8 weeks. 
They performed 6 exercises: leg press, bench press, leg extension, back extension, leg 
curl and sit up and trained with a 65% load of 1RM (1-repetition maximum) × 12 
repetitions. The training load was increased by 10% for weeks 3, 5 and 7. The single 
set group performed 1 set; rest interval 2 minutes while the multiple sets group 
performed 3 sets; rest interval 2 minutes with 3 minutes between sets. All groups were 
assessed pre-, mid- (4 weeks), and post-test on an isokinetic dynamometer at 60°/sec. 
Muscle strength were expressed as H/Q ratio, PT ext, PT flex, PTEW, PTFW, TW ext, 
and TW flex. A 3 × 3 (group × test) two-way repeated measures analysis of variance 
(ANOVA) revealed no interaction between group and test. The PT ext, PT flex, 
PTEW, PTFW, TW ext and TW flex were greater in single set than multiple sets 
whereas the H/Q ratio was less in single set than multiple sets. However, there was no 
significant difference between single set and multiple sets regarding main effect of 
group. There were significant differences of the PT ext, PT flex, PTEW, PTFW, TW 
ext and TW flex in main effect of test. There were significant increases within the 
single set group regarding the PT ext (pre- to post-test: 24.81%), PTEW (pre- to mid-
test: 14.47%, pre- to post-test: 27.01%), TW ext (pre- to mid-test: 29.54%, pre- to 
post-test: 45.31%) and TW flex (pre- to mid-test: 36.34%, pre- to post-test: 51.83%). 
There were differences in the multiple sets group in the PT ext (pre- to mid-test: 
12.14%, mid- to post-test: 11.51%, pre- to post-test: 21.63%), PT flex (pre- to mid-
test: 24.25%, pre- to post-test: 41.52%), PTEW (pre- to mid-test: 11.6%, mid- to post-
test: 9.17%, pre- to post-test: 21.84%), PTFW (pre- to post-test: 40.99%), TW ext 
(pre- to mid-test: 20.93%) and TW flex (pre- to mid-test: 33.45%). No significant 
differences were found in the control group. It was concluded that single set  
resistance training program are as effective at improving strength as multiple set 
resistance training programs. Whether to use single set or multiple sets in a resistance 
training program is dependent on the goals of the program and the time available for 
training.   
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