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หลักพื้นฐานในการฝึกกล้ามเนื้อ 

หลกัการพืน้ฐานของการฝึกเพื่อสรา้งความแขง็แรง ขึน้อยูก่บัจ านวนครัง้ จ านวนเซต็ เวลา และแรงตา้นทาน ที่
ตอ้งมกีารปรบัเปลีย่นเพิม่ขึน้เพือ่ใหเ้กนิขดีจ ากดัของกลา้มเน้ือ โดยขึน้อยูก่บัจุดประสงคข์องแต่ละคนในการออกก าลงักาย 
ไมว่า่จะเป็นการเพิม่ขนาด การเพิม่ความแขง็แกรง่ หรอืการเพิม่ความทนทานของกลา้มเนื้อ ซึง่ยงัมแีนวคดิอกีหลายแบบที่
สามารถดดัแปลงมาใชใ้หไ้ดผ้ลลพัธท์ีแ่ตกต่างกนั แต่จากสตูรคลาสสกิทีแ่นะน าโดยวทิยาลยัเวชศาสตรก์ารกฬีาแหง่สหรฐั 
(American College of Sport Medicine) เขยีนไวว้า่ การเพิม่ขนาดกลา้มเนื้อตอ้งเป็นกายออกก าลงักายโดยใชแ้รงตา้น 8 
ถงึ 12 ครัง้ ต่อกลา้มเนื้อมดัใหญ่ โดยมคีวามเขม้ขน้ 40% to 80% ของน ้าหนกัทีม่ากทีส่ดุสามารถออกแรงได ้(One-

Repetition Max (1RM)) โดยพกัระหวา่งเซต็ 2 ถงึ 3 นาท ีเพื่อพกัฟ้ืน และปฏบิตั ิ2 ถงึ 4 เซต็ ในแต่ละกลุม่กลา้มเนื้อ1 

ท ำไมต้องยก 8 -12 ครัง้เพ่ือเพ่ิมกล้ำมเน้ือตำมควำมเช่ือดัง้เดิม? 

 ในรา่งกายของเรามเีสน้ใยกลา้มเน้ือทีใ่ชใ้นการออกก าลงักายอยู ่2 แบบคอื 

  - เสน้ใยกลา้มเน้ือแบบหดตวัเรว็ (Fast twitch fiber) ท าหน้าทีเ่กีย่วขอ้งกบัความแขง็แรงสงูสดุและพลงั
ระเบดิ (Max Strength/Power) โดยน ้าหนกัทีใ่ชจ้ะอยูท่ี ่80 - 90% ของ 1RM จ านวนครัง้ทีใ่ชใ้นการยกคอื 4-6 ครัง้ 

  - เสน้ใยกลา้มเน้ือแบบหดตวัชา้ (Slow twitch fiber) ท าหน้าทีเ่กีย่วขอ้งกบัความทนทานในการท างาน
ซ ้าของกลา้มเนื้อ (Endurance) โดยน ้าหนกัทีใ่ชจ้ะอยูท่ี ่60 - 70% ของ 1RM จ านวนครัง้ทีใ่ชใ้นการยกคอื 15-20 ครัง้ 

 ดงันัน้การฝึกเพื่อเพิม่ขนาดกลา้มเน้ือ (Hypertrophy) จงึควรเป็นชว่งกึง่กลางระหวา่ง Strength และ Endurance 
เพือ่ท าใหเ้กดิการพฒันากลา้มเน้ือไดท้ัง้ 2 แบบ โดยการใชค้วามหนกัปานกลางที ่70 – 80% ของ 1RM จ านวนครัง้ทีใ่ชย้ก
คอื 8-12 ครัง้ และดว้ยความหนกัปานกลางน้ีจะท าใหเ้ลอืดมารวมตวักบับรเิวณกลา้มเนื้อทีฝึ่กแบบชัว่คราว โดยศพัทท์าง
วชิาการเรยีกวา่ “Transient hypertrophy” หรอืทีเ่ราเรยีกวา่ “Pumped up” ซึง่เป็นการเปิดทางใหก้ลา้มเนื้อขยายตวั

เพือ่รอรบักลา้มเน้ือทีจ่ะมขีนาดใหญ่ขึน้นัน่เอง2 

ตำรำงกำรฝึกด้วยน ้ำหนักเพ่ือพฒันำกล้ำมเน้ือตำมเป้ำหมำย 

เป้ำหมำย ควำมหนัก (% ของ 1RM) จ ำนวนครัง้ 
เพิม่ความแขง่แกรง่ 
(Strength/Power) 

80 – 90% 4 - 8 

เพิม่ขนาดกลา้มเน้ือ 
(Hypertrophy) 

70 – 80% 8 – 12 

เพิม่ความทนทาน 
(Endurance) 

60 – 70% 12 - 20 

                                                 
1 Klika, Brett; and Jordan, Chris.  High-Intensity Circuit Training Using Body Weight: Maximum Results with Minimal 
Investment.  ACSM's Health & Fitness Journal, 2013. 
2 PlanForFit.  How to ฟิตพชิติหุน่นายแบบ.  นนทบุร:ี ธงิค ์บยีอนด ์บุ๊คส,์ 2559 
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ตำรำงกำรฝึกด้วยน ้ำหนักตำมเป้ำหมำยของ Stiff 

ตวัแปร 

เป้ำหมำยกำรฝึก 

ควำมแขง็แกร่ง พละก ำลงั 
กำรเพ่ิมขนำด

กล้ำมเน้ือ 
ควำมทนทำน ควำมเรว็ 

น ้าหนกั (% ของ 1RM) 90–80 60–45 80–60 60–40 30 

ครัง้ต่อเซต็ 1–5 1–5 6–12 13–60 1–5 

เซต็ต่อการออกก าลงักาย 4–7 3–5 4–8 2–4 3–5 

พกัระหวา่งเซต็ (นาท)ี 2–6 2–6 2–3 1–2 2–5 

เวลาการฝึก (วนิาทตี่อเซต็) 5–10 4–8 20–60 80–150 20–40 

ความเรว็ต่อครัง้ (% สงูสดุ) 60–100 90–100 60–90 60–80 100 

เซสชัน่การฝึกต่ออาทติย ์ 3–6 3–6 5–7 8–14 3–6 

Table reproduced from Siff, 20033 

 

 อยา่งไรกต็าม ในปัจจุบนัยงัมผีลการศกึษาทีเ่กีย่วกบัการเพิม่กลา้มเนื้ออกีมากมายทีแ่ตกต่างออกไปจากความเชื่อ
เดมิ โดยจากการศกึษาในปัจจุบนัพบวา่การออกก าลงักายโดยมแีรงตา้นในระดบัความหนกัทีต่ ่าแต่จ านวนครัง้ในการยกสงู 

กส็ามารถเพิม่กลา้มเนื้อไดด้กีวา่หรอืไมต่่างกนั4,5,6 แต่จะแตกต่างกนัในเรื่องของพละก าลงั การกระตุน้ระบบประสาท

สว่นกลาง และความทนทาน ดงันัน้เพื่อใหเ้กดิความสมบณ์ูในการฝึก จงึควรมกีารฝึกทีผ่สมผสานกนัในทุกรปูแบบ 

  

                                                 
3 Siff MC.  Supertraining.  Supertraining Institute.  2003 
4Julius 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. 
5 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. 
6 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
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กำรหำ 1RM (Single – Repetition Maximum) 

 1RM (Single – Repetition Maximum) หรอื 1 Rep Max คอื น ้าหนกัทีเ่ราสามารถยกไดแ้บบสมบรูณ์เพยีงครัง้
เดยีว โดยการหาคา่ 1RM มอียู ่2 วธิคีอื โดยวธิทีางตรงและโดยทางออ้ม 

การหา 1RM โดยวิธีทางตรง 

 เป็นการหาน ้าหนกัสงูสดุทีส่ามารถปฏบิตัไิด ้1 ครัง้จรงิๆ หากมกีารปฏบิตัไิดม้ากกวา่ 1 ครัง้ กจ็ะตอ้งมกีารปรบั
น ้าหนกัเพิม่ขึน้จนกวา่จะปฏบิตัไิดไ้มเ่กนิ 1 ครัง้ ส าหรบัการหา 1RM โดยวธิทีางตรงน้ีอาจจะไมเ่หมาะส าหรบัผูเ้ริม่ตน้ 
เน่ืองจากกลา้มเน้ือและระบบประสาทยงัไมแ่ขง็แรงพอทีจ่ะรบัมอืกบัความเครยีดของน ้าหนกัสงูๆ ได ้

การหา 1RM โดยวิธีทางอ้อม 
 เป็นวธิกีารทีผู่ฝึ้กไมไ่ดห้าคา่ 1 RM จากการปฏบิตัจิรงิโดยการปฏบิตัไิดเ้พยีง 1 ครัง้ แต่เป็นการหาจากการ
ทดสอบโดยใชน้ ้าหนกัปานกลาง แลว้น าผลทีไ่ดไ้ปเขา้สตูรค านวณเพื่อหาคา่ 1 RM ต่อไป ซึง่สตูรการค านวณนัน้มอียู่

มากมายหลายสตูร แต่ทีนิ่ยมใชก้นัมากทีส่ดุมอียู ่2 สตูรคอื สตูรของเอพลยี ์บอยด ์(Epley Boyd)7 และสตูรของบรซีกิกี ้

แมตต ์(Brzycki Matt)8 

Epley Formula 

𝟏𝑹𝑴 = 𝒘(𝟏 +
𝒓

𝟑𝟎
) 

w = น ้าหนกัทีใ่ช ้(หน่วยจะเป็นกโิลกรมัหรอืปอนดก์ไ็ด)้ 

r = จ านวนครัง้ทีป่ฏบิตัไิดส้มบรูณ์และตอ้งมคีา่มากกวา่ 1 

 

Brzycki Formula 

𝟏𝑹𝑴 =
𝒘

𝟏. 𝟎𝟐𝟕𝟖 − 𝟎. 𝟎𝟐𝟕𝟖𝒓
 

w = น ้ำหนกัทีใ่ช ้(หน่วยจะเป็นกโิลกรมัหรอืปอนดก์ไ็ด)้ 

r = จ ำนวนครัง้ทีป่ฏบิตัไิดส้มบรูณ์และตอ้งมคีำ่มำกกวำ่ 1 

การค านวณประเภทน้ีอาจไมไ่ดผ้ลลพัธท์ีแ่มน่ย าเสมอไป แต่สามารถใชเ้ป็นจุดเริม่ตน้ได ้ซึง่น ้าหนกัสามารถ
เปลีย่นแปลงไดต้ามความเหมาะสมกบัความแขง็แรงของผูฝึ้ก 

                                                 
7 Epley, B.  Poundage Chart. Boyd Epley Workout. Lincoln, NE: Body Enterprises, 1985. 
8 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. 
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ประเภทของการฝึกด้วยน้้าหนัก 

1. กำรฝึกด้วยน ้ำหนักตวั (Body weight) คอืการฝึกกลา้มเนื้อโดยใชน้ ้าหนกัตวัเป็นแรงตา้น เชน่ ทา่ดนัพืน้ (Push 

up), ดงึขอ้ (Pull up) และลุกนัง่ (Sit up) เป็นตน้ 
2. กำรฝึกด้วยอปุกรณ์ฟรีเวท (Free weight) คอือุปกรณ์มนี ้าหนกัทีต่ ัง้อยูแ่บบอสิระ ไมไ่ดย้ดืตดิอยูก่บัทีห่รอืพืน้ 

เชน่ ดมัเบลล ์(Dumbbell), บารเ์บลล ์(Barbell), เคตเทลิเบล (Kettlebell), คลบัเบล (Clubbell), แผน่เหลก็, ถุง
ทราย หรอืแมก้ระทัง่สิง่ของรอบบา้นทีม่นี ้าหนกัเพยีงพอเชน่ ขวดน ้าลติร หรอืกระเป๋าหนงัสอื 

 

ภาพอุปกรณ์ Free weight: ดัมเบลล์ (ซ้าย), บาร์เบลล ์(กลาง), เคตเทิลเบลล์ (ขวา) 

ข้อดีของ Free weight ข้อเสียของ Free weight 
1. ราคาจับต้องได้ 
2. ใช้พื้นที่น้อย 
3. เล่นได้หลากหลาย 
4. ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อที่ควบคุมสมดุลของร่างกาย (Core stabilizer muscle) 
5. สามารถปรับให้เหมาะสมกับทุคนทั้งในด้านรูปร่างและการเคลื่อนไหว 
 

1. เสี่ยงต่อการบาดเจ็บ 
2. แรงต้านไม่สม่่าเสมอในบางท่า 
3. ยากส่าหรับมือใหม่ 

 

3. กำรฝึกด้วยเครื่องยกน ้ำหนัก (Weight machine) คอือุปกรณ์ทีม่แีรงตา้นโดยมลีกัษณะเป็นเครือ่งตัง้พืน้ทีผู่้
เล่นจะตอ้งนัง่ ยนื หรอืนอนเพื่อดงึน ้าหนกัไปยงัทศิทางใดทศิทางหนึ่งตามทีเ่ครื่องออกแบบมา โดยปกตนิิยมมาก
ในฟิตเนส มกัมพีืน้ทีแ่ยกส าหรบัเครือ่งออกก าลงักายน้ีโดยเฉพาะ ตวัอยา่งเช่น Smith machine, Chest press 
machine, Leg extension 

 

ภาพอุปกรณ์ Weight machine: Smith machine(ซา้ย) Chest press machine(กลาง), Leg extension(ขวา) 

ข้อดีของ Weight machine ข้อเสียของ Weight machine 

1. เล่นง่ายไม่ซับซ้อน 1. มุมการเคลื่อนไหวไม่อิสระ ไม่เป็นธรรมชาติ 
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2. การออกแรงเน้นไปที่กล้ามที่ต้องการฝึกอย่างเดียว 
3. มีความปลอดภัยเมื่อต้องใช้น้่าหนักมากๆ 
4. ไม่จ่าเป็นต้องมีความรู้ในการออกก่าลังกายมาก่อนแรงต้านค่อนข้าง

สม่่าเสมอ 

2. ไม่ได้เหมาะกับรูปร่างของทุกคน 
3. Core stabilizer muscle ไม่ค่อยได้ออกแรง 
 

 

อุปกรณ์เสริมประสิทธิภาพและความปลอดภัยในการฝกึด้วยน้้าหนัก 

 การฝึกดว้ยน ้าหนกับางครัง้จ าเป็นตอ้งใชอุ้ปกรณ์เพือ่เพิม่ความมัน่คงใหก้บัผูฝึ้ก เพือ่ท าใหย้กไดห้นกัขึน้ และ
อุปกรณ์บางอยา่งกม็ไีวเ้พือ่ป้องกนัการบาดเจบ็ ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี 

 

          

 

 

ถุงมือ (Glove) 

 

สายรัดข้อมือยกน้่าหนัก(Lifting strap) 

 

สายรัดข้อมือยกน้่าหนักรูปเลข 8 
(Figure 8 lifting strap) 

 

เข็มขัดเซฟตี ้(Safety belt) 

 

สายรัดพยุงข้อมือ (Wrist wrap) 

 

สายรัดข้อมือพยุงเข่า (Knee wrap) 


