
หลักพื นฐานในการฝึกกล้ามเนื อ 

หลักการพื้นฐานของการฝึกเพื่อสรา้งความแข็งแรง ข้ึนอยู่กับจ านวนครั้ง จ านวนเซ็ต เวลา และแรงต้านทาน ทีต่้องมี

การปรับเปลี่ยนเพิ่มขึ้นเพื่อให้เกินขีดจ ากัดของกล้ามเนื้อ โดยขึ้นอยูก่ับจุดประสงค์ของแต่ละคนในการออกก าลังกาย ไม่ว่าจะ

เป็นการเพิ่มขนาด การเพิม่ความแข็งแกร่ง หรือการเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อ ซึ่งยังมีแนวคิดอีกหลายแบบท่ีสามารถ

ดัดแปลงมาใช้ให้ได้ผลลัพธ์ที่แตกต่างกัน แต่จากสตูรคลาสสิกท่ีแนะน าโดยวิทยาลัยเวชศาสตร์การกฬีาแห่งสหรัฐ (American 

College of Sport Medicine) เขียนไว้ว่า การเพิ่มขนาดกลา้มเนื้อต้องเป็นกายออกก าลังกายโดยใช้แรงต้าน 8 ถึง 12 ครั้ง 

ต่อกล้ามเนื้อมัดใหญ่ โดยมีความเข้มข้น 40% to 80% ของน ้าหนักที่มากท่ีสุดสามารถออกแรงได้ (One-Repetition Max 

(1RM)) โดยพักระหว่างเซ็ต 2 ถึง 3 นาที เพื่อพักฟ้ืน และปฏิบัติ 2 ถึง 4 เซ็ต ในแต่ละกลุม่กล้ามเนื้อ6 

ท าไมต้องยก 8 -12 คร้ังเพ่ือเพ่ิมกล้ามเนื้อตามความเชื่อด้ังเดิม? 

 ในร่างกายของเรามีเส้นใยกลา้มเนือ้ท่ีใช้ในการออกก าลังกายอยู่ 2 แบบคือ 

  - เส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวเร็ว (Fast twitch fiber) ท าหน้าที่เกี่ยวข้องกับความแข็งแรงสูงสุดและพลัง

ระเบดิ (Max Strength/Power) โดยน ้าหนักท่ีใช้จะอยู่ที่ 80 - 90% ของ 1RM จ านวนครั้งท่ีใช้ในการยกคือ 4-6 ครั้ง 

  - เส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวช้า (Slow twitch fiber) ท าหน้าที่เกีย่วข้องกับความทนทานในการท างานซ ้า

ของกล้ามเนื้อ (Endurance) โดยน ้าหนักที่ใช้จะอยู่ที่ 60 - 70% ของ 1RM จ านวนครั้งท่ีใช้ในการยกคือ 15-20 ครั้ง 

 ดังนั้นการฝึกเพื่อเพิม่ขนาดกล้ามเนื้อ (Hypertrophy) จึงควรเป็นช่วงกึ่งกลางระหว่าง Strength และ Endurance 

เพื่อท าให้เกิดการพัฒนากล้ามเนื้อได้ทั้ง 2 แบบ โดยการใช้ความหนกัปานกลางที่ 70 – 80% ของ 1RM จ านวนครั้งท่ีใช้ยกคือ 

8-12 ครั้ง และด้วยความหนักปานกลางน้ีจะท าให้เลือดมารวมตัวกับบริเวณกล้ามเนื้อท่ีฝึกแบบช่ัวคราว โดยศัพท์ทางวิชาการ

เรียกว่า “Transient hypertrophy” หรือท่ีเราเรียกว่า “Pumped up” ซึ่งเป็นการเปิดทางให้กล้ามเนื้อขยายตัวเพื่อรอรับ

กล้ามเนื้อท่ีจะมีขนาดใหญ่ขึ้นนั่นเอง7 

ตารางการฝึกด้วยน ้าหนักเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อตามเป้าหมาย 

เป้าหมาย ความหนัก (% ของ 1RM) จ านวนคร้ัง 
เพิ่มความแข่งแกร่ง 
(Strength/Power) 

80 – 90% 4 - 8 

เพิ่มขนาดกลา้มเนื้อ 
(Hypertrophy) 

70 – 80% 8 – 12 

เพิ่มความทนทาน 
(Endurance) 

60 – 70% 12 - 20 

                                                 
6 Klika, Brett; and Jordan, Chris.  High-Intensity Circuit Training Using Body Weight: Maximum Results with Minimal 
Investment.  ACSM's Health & Fitness Journal, 2013. 
7 PlanForFit.  How to ฟิตพิชิตหุ่นนายแบบ.  นนทบุรี: ธิงค์ บยีอนด์ บุ๊คส์, 2559 



ตารางการฝึกด้วยน ้าหนักตามเป้าหมายของ Stiff 

ตัวแปร 

เป้าหมายการฝึก 

ความแข็งแกร่ง พละก าลัง 
การเพ่ิมขนาด

กล้ามเนื้อ 
ความทนทาน ความเร็ว 

น ้าหนัก (% ของ 1RM) 80-100 70-100 60–80 40–60 30 

ครั้งต่อเซ็ต 1–5 1–5 8–15 25–60 1–5 

เซ็ตต่อการออกก าลังกาย 4–7 3–5 4–8 2–4 3–5 

พักระหว่างเซ็ต (นาที) 2–6 2–6 2–5 1–2 2–5 

เวลาการฝึก (วินาทีต่อเซต็) 5–10 4–8 20–60 80–150 2–4 

ความเร็วต่อครั้ง (% สูงสุด) 60–100 90–100 60–90 6–80 100 

เซสช่ันการฝึกต่ออาทิตย ์ 3–6 3–6 5–7 8–14 3–6 

Table reproduced from Siff, 20038 

 

 อย่างไรก็ตาม ในปัจจุบันยังมผีลการศึกษาที่เกี่ยวกับการเพิ่มกล้ามเนื้ออีกมากมายที่แตกต่างออกไปจากความเชื่อ

เดิม โดยจากการศึกษาในปัจจุบันพบว่าการออกก าลังกายโดยมีแรงต้านในระดับความหนักท่ีต า่แต่จ านวนครั้งในการยกสูง ก็

สามารถเพิ่มกลา้มเนื้อได้ดีกว่าหรอืไม่ต่างกัน9,10,11 แต่จะแตกต่างกันในเรื่องของพละก าลัง การกระตุ้นระบบประสาท

ส่วนกลาง และความทนทาน ดังนัน้เพื่อใหเ้กิดความสมบณู์ในการฝึก จึงควรมีการฝึกท่ีผสมผสานกันในทุกรูปแบบ 

  

                                                 
8 Siff M. C.  Supertraining.  Supertraining Institute.  2003 
9Julius Fink et al.  Impact of high versus low fixed loads and non-linear training loads on muscle hypertrophy, 

strength and force development.  [Online].  Available: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27350928.  2016. 
10 Phillips, Stuart M. et al.  Resistance exercise load does not determine training-mediated hypertrophic gains in young 

men.  [Online].  Available: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22518835.  2012. 
11 Christopher G. Vann et al.  Effects of High-Volume Versus High-Load Resistance Training on Skeletal Muscle Growth 

and Molecular Adaptations.  [Online].  Available: 
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2022.857555/full.  11 March 2022. 

https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=One_rep_maximum&action=edit&redlink=1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27350928
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22518835
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2022.857555/full


การหา 1RM (Single – Repetition Maximum) 

 1RM (Single – Repetition Maximum) หรือ 1 Rep Max คือ น ้าหนกัท่ีเราสามารถยกได้แบบสมบรูณ์เพียงครั้ง

เดียว โดยการหาค่า 1RM มีอยู่ 2 วิธีคือ โดยวิธทีางตรงและโดยทางอ้อม 

การหา 1RM โดยวธีิทางตรง 
 เป็นการหาน ้าหนักสูงสดุที่สามารถปฏิบัติได้ 1 ครั้งจริงๆ หากมีการปฏิบัติได้มากกว่า 1 ครั้ง ก็จะต้องมีการปรับ

น ้าหนักเพิ่มขึ้นจนกว่าจะปฏิบัตไิดไ้ม่เกิน 1 ครั้ง ส าหรับการหา 1RM โดยวิธีทางตรงนี้อาจจะไมเ่หมาะส าหรับผูเ้ริ่มต้น 

เนื่องจากกล้ามเนื้อและระบบประสาทยังไม่แข็งแรงพอท่ีจะรับมือกับความเครยีดของน ้าหนักสูงๆ ได ้

การหา 1RM โดยวิธีทางอ้อม 
 เป็นวิธีการที่ผูฝ้ึกไมไ่ดห้าค่า 1 RM จากการปฏิบตัิจริงโดยการปฏบิัติไดเ้พียง 1 ครั้ง แต่เป็นการหาจากการทดสอบ

โดยใช้น ้าหนักปานกลาง แล้วน าผลที่ไดไ้ปเข้าสูตรค านวณเพื่อหาค่า 1 RM ต่อไป ซึ่งสูตรการค านวณนั้นมีอยู่มากมายหลาย

สูตร แต่ที่นิยมใช้กันมากท่ีสดุมีอยู ่2 สูตรคือ สูตรของเอพลีย์ บอยด ์(Epley Boyd)12 และสูตรของบรีซกิกี ้แมตต์ (Brzycki 

Matt)13 

Epley Formula 

𝟏𝑹𝑴 = 𝒘(𝟏 +
𝒓

𝟑𝟎
) 

w = น ้าหนักที่ใช้ (หน่วยจะเป็นกิโลกรัมหรือปอนด์กไ็ด้) 

r = จ านวนครั้งท่ีปฏิบัติไดส้มบรูณแ์ละต้องมีค่ามากกว่า 1 

 

Brzycki Formula 

𝟏𝑹𝑴 =
𝒘

𝟏. 𝟎𝟐𝟕𝟖 − 𝟎. 𝟎𝟐𝟕𝟖𝒓
 

w = น ้ำหนักที่ใช้ (หน่วยจะเป็นกิโลกรัมหรือปอนด์กไ็ด้) 

r = จ ำนวนครั้งท่ีปฏิบัติไดส้มบรูณแ์ละต้องมีค่ำมำกกว่ำ 1 

การค านวณประเภทน้ีอาจไม่ได้ผลลัพธ์ที่แม่นย าเสมอไป แต่สามารถใช้เป็นจุดเริ่มต้นได้ ซึ่งน ้าหนักสามารถ

เปลี่ยนแปลงไดต้ามความเหมาะสมกับความแข็งแรงของผู้ฝึก 

                                                 
12 Epley, B.  Poundage Chart. Boyd Epley Workout. Lincoln, NE: Body Enterprises, 1985. 
13 Brzycki, M.  Strength Testing: Predicting a One-Rep Max from Reps-to-Fatigue. Journal of Health, Physical Education, 
Recreation, and Dance. 64: 88-90, 1993. 



ประเภทของการฝึกด้วยน ้าหนัก 

1. การฝึกด้วยน ้าหนักตัว (Body weight) คือการฝึกกล้ามเนื้อโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงตา้น เช่น ท่าดนัพ้ืน (Push 

up), ดึงข้อ (Pull up) และลุกนั่ง (Sit up) เป็นต้น 

2. การฝึกด้วยอุปกรณ์ฟรีเวท (Free weight) คืออุปกรณม์ีน ้าหนักที่ตั้งอยู่แบบอิสระ ไมไ่ด้ยดืติดอยู่กบัท่ีหรือพ้ืน เช่น 

ดัมเบลล์ (Dumbbell), บาร์เบลล ์(Barbell), เคตเทิลเบล (Kettlebell), คลับเบล (Clubbell), แผ่นเหล็ก, ถุงทราย 

หรือแม้กระทั่งสิ่งของรอบบ้านท่ีมีน ้าหนักเพียงพอเช่น ขวดน ้าลิตร หรือกระเป๋าหนังสือ 

 

ภาพอปุกรณ์ Free weight: ดัมเบลล์ (ซ้าย), บาร์เบลล์ (กลาง), เคตเทิลเบลล์ (ขวา) 

ข้อดีของ Free weight ข้อเสียของ Free weight 
1. ราคาจับต้องได ้
2. ใช้พื้นที่น้อย 
3. เล่นได้หลากหลาย 
4. ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อท่ีควบคุมสมดุลของร่างกาย (Core stabilizer 

muscle) 
5. สามารถปรับให้เหมาะสมกับทุคนทั้งในด้านรูปร่างและการเคลื่อนไหว 
 

1. เสี่ยงต่อการบาดเจ็บ 
2. แรงต้านไม่สม่า่เสมอในบางท่า 
3. ยากส่าหรับมือใหม ่

 

3. การฝึกด้วยเคร่ืองยกน ้าหนัก (Weight machine) คืออุปกรณ์ที่มแีรงต้านโดยมลีักษณะเป็นเครื่องตัง้พื้นที่ผู้เล่น

จะต้องนั่ง ยืน หรือนอนเพื่อดึงน ้าหนักไปยังทิศทางใดทิศทางหนึ่งตามที่เครื่องออกแบบมา โดยปกตินยิมมากในฟิต

เนส มักมีพื้นที่แยกส าหรบัเครื่องออกก าลังกายนี้โดยเฉพาะ ตัวอย่างเช่น Smith machine, Chest press 

machine, Leg extension 

 

ภาพอปุกรณ์ Weight machine: Smith machine(ซ้าย) Chest press machine(กลาง), Leg extension(ขวา) 

ข้อดีของ Weight machine ข้อเสียของ Weight machine 

1. เล่นง่ายไม่ซับซ้อน 1. มุมการเคลื่อนไหวไม่อิสระ ไมเ่ป็นธรรมชาต ิ



2. การออกแรงเน้นไปท่ีกล้ามที่ต้องการฝึกอย่างเดียว 
3. มีความปลอดภัยเมื่อต้องใช้น้่าหนกัมากๆ 
4. ไม่จ่าเป็นต้องมีความรู้ในการออกก่าลังกายมาก่อนแรงตา้นค่อนข้าง

สม่่าเสมอ 

2. ไม่ได้เหมาะกับรูปร่างของทุกคน 
3. Core stabilizer muscle ไม่ค่อยได้ออก

แรง 
 

 

อุปกรณ์เสริมประสิทธิภาพและความปลอดภัยในการฝึกด้วยน ้าหนัก 

 การฝึกด้วยน ้าหนักบางครั้งจ าเป็นต้องใช้อุปกรณ์เพื่อเพ่ิมความมั่นคงให้กับผู้ฝึก เพื่อท าให้ยกได้หนักขึน้ และอุปกรณ์

บางอย่างก็มีไว้เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ ดังตัวอย่างต่อไปนี ้

 

          

 

 

ถุงมือ (Glove) 

 

สายรัดข้อมือยกน้า่หนัก(Lifting strap) 

 

สายรัดข้อมือยกน้า่หนักรูปเลข 8 
(Figure 8 lifting strap) 

 

เข็มขัดเซฟตี ้(Safety belt) 

 

สายรัดพยุงข้อมอื (Wrist wrap) 

 

สายรัดข้อมือพยุงเข่า (Knee wrap) 


