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บทคัดย่อ 
บทความวิชาการนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อน าเสนอการวิเคราะห์การน าวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ในกีฬาเพาะกายและฟิตเนส ขอบเขต
วิทยาศาสตร์การกีฬาที่สามารถน ามาใช้ประโยชน์ในการฝึกซ้อมและพัฒนารูปร่างกล้ามเนื้อในกีฬาเพาะกายและฟิตเนสที่ส าคัญ ได้แก่ 
กายวิภาคศาสตร์ สรีรวิทยา ชีวกลศาสตร์ จิตวิทยา โภชนาการ และเวชศาสตร์การกีฬา โดยอาจแบ่งการฝึกเป็น 4 ช่วง ได้แก่ช่วง
ประเมินรูปร่างและสมรรถภาพ ช่วงฝึกและปรับปรุง ช่วงการแข่งขัน และช่วงประเมินผลการฝึก  อีกทั้งหลักการฝึกซ้อมทั่วไปจะเป็น
การน าองค์ความรู ้ว ิทยาศาสตร์การกีฬาด้านสรีรวิทยามาใช้ในการก าหนดรูปแบบและรายละเอียดของการออกก าลังกาย 
ซึ่งประกอบด้วย 4 หลักการ ได้แก่ หลักการฝึกหนักเกินปกติ หลักความเฉพาะเจาะจง หลักการความแตกต่างเฉพาะบุคคล และ
หลักการย้อนกลับ บทความนี้เป็นเครื่องมือที่ส าคัญส าหรับนักกีฬาและโค้ชในการปรับปรุงประสิทธิภาพและลดการบาดเจ็บ ในกีฬา
เพาะกายและฟิตเนส 
 
ค าส าคัญ:  วิทยาศาสตร์การกีฬา เพาะกายและฟิตเนส 
 
Abstract  
This academic article aims to analyze the application of sports science in bodybuilding and fitness sports. The 
areas of sports science that can be beneficial for training and developing muscle shape in these disciplines include 
anatomy, physiology, biomechanics, psychology, nutrition, and sports medicine. Training can be divided into four 
periods: the form and fitness assessment period, the training and improvement period, the competition period, 
and the training evaluation period. Additionally, the general principles of training involve applying sports science 
knowledge, particularly in physiology, to determine the structure and specifics of exercise. These principles include 
the principle of overtraining, the principle of specificity, the principle of individualization, and the principle of 
reversibility. This study provides a framework for applying sports science to enhance athlete performance while 
minimizing injury risks in bodybuilding and fitness sports. 
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1. บทน า 
 กีฬาเพาะกายและฟิตเนส ถูกจัดอยู่ในกลุ่มกีฬาที่ฝึกซ้อมและแข่งขันโดยแรงต้านด้วยน ้าหนัก ซึ่งกีฬาประเภทนี้ประกอบไป
ด้วยกีฬายกน ้าหนัก (Weight Lifting) กีฬาพาวเวอร์ลิฟติ้งค์ (Power Lifting) กีฬาสตรองแมน (Strongman) เกมไฮแลนด์ (Highland 
Games) และครอสฟิต (Cross Fit) อีกด้วย (Keogh, J. W., & Winwood, P. W., 2017). ที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ ความ
สมมาตรและการก าหนด รูปร่าง สัดส่วนร่างกายที่สมบูรณ์แบบ โดยจะท าให้มีมวลไขมันในร่างกายน้อยที่สุด แม้ว่าจะมีข้อมูลเกี่ยวกับ
อัตราการเกิดการบาดเจ็บจากการใช้งานมากเกินไปและความเจ็บปวดระหว่างการฝกึซ้อมตามปกติ แต่ส าหรับการแข่งขันเพาะกายและ
ฟิตเนสนั้นน้ันพบได้น้อยมาก แต่โดยมากแล้วนั้นจะพบได้จากขณะฝึกซ้อมมากกว่าแข่งขัน อาการบาดเจ็บฉับพลันที่มักเกิดขึ้นระหว่าง
การฝึกซ้อม ได้แก่ อาการเคล็ดขัดยอก เอ็นฉีกขาด และกลุ่มภาวะที่ความดันภายในกล้ามเนื้ อเพิ่มขึ้น (Siewe, Jan, et al., 2014) 
อย่างไรก็ตาม กีฬาเพาะกายและฟิตเนสก็ยังคงเป็นที่นิยมกันอย่างแพร่หลาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในประเทศไทย  และในต่างประเทศ
พบว่า มีการแข่งขันหลายพันครั้งทุกปีท่ัวโลก (Steele, I. H., Pope Jr, H. G., & Kanayama, G., 2019). 
 ปัจจุบัน กีฬาเพาะกายและฟิตเนสในประเทศไทยได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายทั ่วประเทศโดยการขับเคลื่อนของ  
สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย มีการจัดการแข่งขันกีฬาเพาะกายและฟิตเนสและการอบรมที่ส าคัญเพื่อส่งเสริม  
ให้ประชาชนออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและเป็นการคัดเลือกนักกีฬาเป็นตัวแทนทีมชาติไทยไปเข้าร่วมการแข่งขันในระดับชาติและ
นานาชาติหลายรายการ เช่น การแข่งขันกีฬาเพาะกายและฟิตเนสชิงชนะเลิศประจ าจังหวัด การแข่งขันกีฬาเพาะกายและฟิตเนส  
ในการแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬาแห่งชาติ และกีฬาอาวุโสแห่งชาติ การแข่งขันหนุ่มกายงา มสาวกล้ามสวย การแข่งขัน 
Thailand Muscle and Physique Championship การแข่งขัน International Sport Expo Model การแข่งขันกีฬาเพาะกายชิง
ชนะเลิศแห่งประเทศไทย ประจ าปี 2567 (Mr. Thailand 2024) มีผู้เข้าร่วมถึง 209 คน การแข่งขันกีฬาเพาะกายในกีฬาสูงอายุ
นานาชาติ ไทยแลนด์ โอเพ่นมาสเตอร์ เกมส์ ครั้งที่ 5 (5TH Thailand Open Masters Games 2025) มีผู้เข้าร่วมถึง 144 คน การ
แข่งขันกีฬาเพาะกายชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย “หนุ่มกายงาม สาวกล้ามสวย (Muscle and Physique Contest 2024) มีผู้เข้าร่วม
ถึง 399 คน (สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย , 2567 ค) โครงการอบรมเพาะกายทุกวัยสดใสทุกวันการอบรมผู้
ฝึกสอนกีฬาเพาะกายระดับชาติ การอบรมผู้ตัดสินกีฬาเพาะกายและฟิตเนสระดับชาติ รับผู้เข้าร่วมถึง 40 คน เป็นต้น (สมาคมกีฬา
เพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย, 2563 ก; สมาคมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสแห่งประเทศไทย , 2563 ข) นอกเหนือไปจากนี้ 
ความนิยมของกีฬาเพาะกายและฟิตเนสยังน าไปฝึกซ้อมออกก าลังกายเพื่อส่งเสริมความมีสุขภาพดีและพัฒนาบุคลิกรูปร่าง ดังจะเห็น
ได้จากการเติบโตอย่างรวดเร็วของธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์ในประเทศไทยที่มีจ านวนสมาชิกออกก าลังกายมากกว่า 1 ล้านคน ใน 900 
กว่าสาขา ดารานักแสดงหลายคนนิยมออกก าลังกายในฟิตเนสเซ็นเตอร์เพื ่อพัฒนาบุคลิกภาพและควบคุมน ้าหนักจนสามารถ
เปลี่ยนแปลงตัวเองให้เป็นแบบอย่างที่ดีให้กับประชาชน รวมทั้ง การเกิดขึ้นของธุรกิจที่เกี่ยวข้องกับธุรกิจฟิตเนสเซ็นเตอร์มากมายเพื่อ
ตอบสนองและส่งเสริมการออกก าลังกายของประชาชน เช่น ธุรกิจอาหารเพื่อสุขภาพ ธุรกิจโปรตีนสกัดพร้อมดื่ม ธุรกิจอุปกรณ์ออก
ก าลังกาย หรือธุรกิจการฝึกสอนออกก าลังกายส่วนบุคคลออนไลน์ เป็นต้น (ดิฏฐชัย จันทร์คุณา, 2563; ดิฏฐชัย จันทร์คุณา และธเนษฐ์
พงษ์ สุขวงศ์, 2562; ดิฏฐชัย จันทร์คุณา, 2561; ดิฏฐชัย จันทร์คุณา และธเนษฐ์พงษ์ สุขวงศ์, 2561) จะเห็นได้ว่ากีฬาเพาะกายและ
ฟิตเนสเป็นเครื่องมือส าคัญและมีประสิทธิภาพในการส่งเสริมความมีสุขภาพดีและขับเคลื่อนการเจริญเติบโตของธุรกิจกีฬาและออก
ก าลังกาย  
 ส าหรับบุคคลที่มีความสนใจในการแข่งขันกีฬาเพาะกายและฟิตเนสควรมีความรู้ความเข้าใจทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา
และการออกก าลังกาย (Sport and Exercise Science) โดยเฉพาะอย่างยิ ่งการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักร่วมกับการควบคุมการ
รับประทานอาหารที่เหมาะสม การน าเอาองค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกายไปประยุกต์ใช้ควบคู่กับหลักการ
ในการฝึก (Haff, 2010; Haff & Triplett, 2016) และการวางแผนการฝึกซ้อมตามช่วงเวลา (Bompa, T. O., & Buzzichelli, C., 
2019). ในการฝึกและพัฒนากล้ามเนื้อทั่วร่างกาย ไม่ว่าจะการจะพัฒนาขนาด ความคมชัดของกล้ามเนื้อแล้ว รวมถึงความสามารถใน
การควบคุมกล้ามเนื้อการสั่งการของระบบประสาทไปยังกล้ามเนื้อจนเกิดแรงในการหดตัวซึ่งส่งผลให้เห็นขนาดและความคมชัดมาก
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ที่สุดในช่วงเวลาแข่งขัน (Peters, M. A., & Phelps, L. (2001). โดยที่การแข่งขันเพาะกายและฟิตเนสนั้น ผู้เข้าแข่งขันจะต้องแสดง
ท่าทางบังคับในการแข่งขันด้วยกัน 7 ท่าบังคับ ซึ่งแต่ละท่าทางนั้นมีวัตถุประสงค์เพื่อแสดงจุดเด่นของกล้ามเนื้อมัดนั้น ๆ ดังนี้ 1. 
ท่าทางด้านหน้าเพื่อแสดงกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า (Front Double Biceps) 2. ท่าทางด้านหน้าเพื่อแสดงกล้ามเนื้อหลังด้านข้าง 
(Front Lat Spread) 3. ท่าท่างด้านข้างเพื่อแสดงกล้ามเนื้อหน้าอก (Side Chest) 4. ท่าทางด้านหลังเพื่อแสดงกล้ามเนื้อต้นแขน
ด้านหน้า (Back Double Bicep) 5. ท่าทางด้านหลังเพื่อแสดงกล้ามเนื้อหลังด้านนอก (Back Lat Spread) 6. ท่าทางด้านข้างเพื่อ
แสดงกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง (Side Tricep) และ 7. ท่าทางด้านหน้าเพื่อแสดงกล้ามเนื้อหน้าท้องและต้นขา (Abdominal and 
Thigh) ที่ส าคัญคณะกรรมการพิจารณาการได้มาซึ่งคะแนน ดังนี้ 1. สัดส่วนร่างกาย (Body Proportion) 2. ความสมดุล (Muscle 
Balance) 3. ความสมส่วน (Muscle Symmetry) 4. ขนาดกล้ามเนื้อ (Muscle Size) 5. รูปร่างของกล้ามเนื้อ (Muscle Shape) 5. 
ความหนาแน่นของกล้ามเนื้อ (Muscle Density) 6. ความแตกตัวของกล้ามเนื้อ (Muscle Separation) 7. ความคมชัดของกล้ามเนื้อ 
(Muscle Definition) (Bauer, A., 2018; Santonja., R., 2019).  
 จากที่กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่า การพิจารณาในท่าทางนั้น มิไม่ดูเพียงแค่ขนาดและความคมชัดของกล้ามเนื้อเพียงเท่านั้น
แต่จะให้ความส าคัญกับการท างานร่วมกันของกล้ามเนื้อที่ส่งผลให้เกิดท่าทางนั้น ๆ อีกด้วย ดังนั้น การจะสั่งการของระบบประสาท
กล้ามเนื้อให้เกิดท่าทางที่ถูกต้อง ล าดับการสั่งการและควบคุมควบคุมกล้ามเนื้อด้านซ้ายและขวาในเวลาเดียวกันทั้งหมดล้วนแล้วแต่
เป็นเทคนิคทักษะที่นักกีฬาต้องฝึกฝนมาจนเกิดความช านาญ และสิ่งนี้ก็ต้องใช้หลักความรู้ความเข้าใจในวิทยาศาสตร์การกีฬาและ 
การออกก าลังกายโดยเฉพาะอย่างยิ่งด้านชีวกลศาสตร์ (Biomechanics) สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาของ ธเนษฐ์พงษ์ สุขวงศ์ 
และคณะ., (2564) ที่ศึกษาทางคิเนมาติกส์ คิเนติกส์ และคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อขณะโพส 7 ท่าบังคับในนักกีฬาเพาะกายและฟิตเน
สทีมชาติไทย ที่สรุปไว้ว่า มุมข้อต่อของร่างกายเป็นหนึ่งในปัจจัยส าคัญที่มีอิทธิพลต่อคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ ซึ่งส่งผลให้เกิดความแตกต่าง
กันในขณะแสดงท่าทางบังคับทั้ง 7 ท่าทางในการประกวดหรือแข่งขันเพาะกายและฟิตเนส แม้ว่ากีฬาเพาะกายและฟิตเนสจะได้รับ
ความนิยมเป็นอย่างมาก แต่ยังขาดการประยุกต์ใช้วิทยาศาสตร์การกีฬาที่เหมาะสมในกระบวนการฝึกซ้อม และ/หรือเกิดการบาดเจ็บ
จากการฝึกที่ไม่เหมาะสมยังคงเป็นอุปสรรคส าคัญในการพัฒนานักกีฬา ด้วยเหตุนี้ คณะผู้ประพันธ์จึงมีจุดประสงค์เพื่อน าเสนอการ
วิเคราะห์การน าวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ในกีฬาเพาะกายและฟิตเนส โดยมีเนื้อครอบคลุมขอบเขตวิทยาศาสตร์การกีฬาและหลักการ
ฝึกซ้อมทั่วไป ซึ่งผู้อ่านบทความวิชาการนี้จะสามารถน าองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ในการฝึกซ้อมหรือออกก าลังกายด้วย 
กีฬาเพาะกายและฟิตเนสต่อไป 
 
2. ขอบเขตวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 ก่อนจะท าความเข้าใจขอบเขตวิทยาศาสตร์การกีฬา ผู้ประพันธ์จะอธิบายความหมายของวิทยาศาสตร์การกีฬาจากผลการ
สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาจากท่ัวโลก โดย แกรกอลี่ จี. ฮาฟฟ์ (Gregory G. Haff) ศาสตราจารย์ด้านความแข็งแรง
และการปรับสภาพ (Strength and Conditioning) มหาวิทยาลัยเอดิธ โคแวน (Edith Cowan University) ประเทศออสเตรเลีย 
บรรณาธิการสถาบัน National Strength Conditioning Association (NCAA) ซึ่งเป็นผู้ประพันธ์หนังสือด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 
ด้านการฝึกความแข็งแรงและการปรับสภาพ รวมทั้งบทความวิจัยมากกว่า 100 ช้ิน (Haff, 2010; Haff & Triplett, 2016) ดังนี ้
 วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย คือ สหวิทยาการ (เช่น สรีรวิทยาการออกก าลังกาย ชีวกลศาสตร์ การเรียนรู้การ
เคลื่อนไหว และการพัฒนากลไก) ซึ ่งมุ ่งเน้นท าความเข้าใจและเพิ่มพูนสมรรถภาพกีฬา วิทยาศาสตร์การกีฬาสามารถใช้เป็น
กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ในการชี้น าการฝึกกีฬาเพื่อการพัฒนาสมรรถภาพกีฬา 
 วิทยาศาสตร์การกีฬาสามารถนิยามได้ว่าเป็นการศึกษาการเพิ่มประสิทธิภาพนักกีฬาในการแข่งขัน โดยมีขอบเขตการศึกษา
ในรากฐานของสรีรวิทยา ชีวเคมี ชีวกลศาสตร์ โภชนาการ และการศึกษาเกี่ยวกับระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrinology) อย่างไรก็ตาม 
วิทยาศาสตร์การกีฬาเป็นการศึกษาที่เฉพาะเจาะจงถึงการท างานร่วมกันของระบบต่างๆ ในร่างกายเพื่อเพิ่มสมรรถภาพนักกีฬาให้ถึง
ขีดสูงสุดและค้นหาวิธีการผสมผสานรูปแบบการฝึกท่ีแตกต่างกันให้บรรลุเป้าหมายในการแข่งขันกีฬา นอกจากน้ี วิทยาศาสตร์การกีฬา 
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ยังมีบทบาทในการรักษาสมรรถภาพนักกีฬาระหว่างการฝึกด้วยความเข้มข้นสูง ท านายภาวะเมื่อยล้าหรือภาวะซ้อมเกิน (Overtraining 
syndrome) เพิ่มประสิทธิภาพร่างกายระหว่างการพักการออกก าลังกาย (เช่น การนวด หรือ การใช้อาหารเสริม) รวมทั้งป้องกันการ
บาดเจ็บในนักกีฬาด้วยเวชศาสตร์การกีฬา 
 ทั้งนี้ วิทยาศาสตร์การกีฬาคือหลักการของวิทยาศาสตร์ซึ่งสัมพันธ์กับการพัฒนาสมรรถภาพทางกีฬาซึ่งมีขอบเขตตั้งแต่
วิทยาศาสตร์การกีฬาประยุกต์จนถึงวิทยาศาสตร์การกีฬาพื้นฐาน โดยวิทยาศาสตร์การกีฬาประยุกต์ หมายถึง การวิจัยที่มีความ
เกี่ยวข้องโดยตรงกับนักกีฬา (และผู้ฝึกสอน) และสามารถประยุกต์ใช้ได้ทันที ในขณะที่วิทยาศาสตร์การกีฬาพ้ืนฐาน หมายถึง การวิจัย
ที่ไม่มีความเกี่ยวข้องโดยตรงหรือน าไปใช้ได้โดยตรงกับนักกีฬา 
 นอกจากนี้ วิทยาศาสตร์การกีฬา ยังหมายรวมถึงการออกก าลังกายเพื่อพัฒนาความมี สุขภาพดี ซึ่งจะส่งผลต่อการฝึกซ้อม
และการแข่งขันกีฬาหากมีการน าไปใช้อย่างถูกต้อง ทั้งนี้ ผู้ฝึกสอน นักกีฬา รวมทั้งผู้เกี่ยวข้องในทีมกีฬาหรือองค์กรกีฬา ควรได้รับการ
อบรมหรือเพิ่มพูนความรู้วิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อน าไปใช้ในการส่งเสริมสรรถภาพทางการกีฬาให้ประสบความส าเร็จ 
 จะเห็นได้ว่า วิทยาศาสตร์การกีฬา คือ สหวิทยาการความรู้ที่ศึกษาเกี่ยวกับการเพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬา โดยการ
ประยุกต์หลักการที่หลากหลายด้วยการวิจัยให้เกิดผลทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อนักกีฬา เช่น สรีรวิทยา ชีวกลศาสตร์ จิตวิทยา 
โภชนาการ จิตวิทยา การควบคุมกลไก และระบบต่อมไร้ท่อ เป็นต้น ทั้งนี้ วิทยาศาสตร์การกีฬา สามารถน ามาใช้ประโยชน์ในการ
ฝึกซ้อมและพัฒนารูปร่างกล้ามเนื้อในกีฬาเพาะกายและฟิตเนสในขอบเขตที่ส าคัญได้แก่ กายวิภาคศาสตร์ สรีรวิทยา ชีวกลศาสตร์ 
จิตวิทยา โภชนาการ และเวชศาสตร์การกีฬา โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 กายวิภาคศาสตร์ (Anatomy) คือ การศึกษาเกี ่ยวกับโครงสร้างองค์ประกอบของร่างกาย ซึ ่งอาจจ าแนกเป็นกระดูก 
กล้ามเนื้อ ผิวหนังและเนื้อเยื่อใต้ผิวหนัง และสิ่งอื่น เช่น เส้นผม เลือด น ้าเหลือง เป็นต้น หรืออาจจ าแนกเป็นมวลไขมัน (Fat-mass) 
เช่น ไขมันในช่องท้อง ไขมันใต้หิวหนัง หรือไขมันในกระแสเลือด เป็นต้น มวลที่ปราศจากไขมัน ( Fat-Free Mass) เช่น กระดูก 
กล้ามเนื้อ เอ็นกระดูก เอ็นกล้ามเนื้อ เล็บ เป็นต้น รวมทั้งส่วนประกอบอ่ืน เช่น น ้า ต่อมไร้ท่อ เป็นต้น (Bushman & Battista, 2014; 
Haff & Triplett, 2016; Riebe et al., 2018) การศึกษาให้เข้าใจถึงระบบกระดูกและกล้ามเนื้อของร่างกายถือเป็นพื้นฐานส าคัญใน
กีฬาเพาะกายและฟิตเนส การฝึกเพาะกายจะมีจุดประสงค์ส าคัญเพื่อเพิ่มมวลที่ปราศจากไขมันโดยเฉพาะกล้ามเนื้อและลดมวลไขมัน 
กล้ามเนื้อซึ่งมีความส าคัญกับการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนัก คือ กล้ามเนื้อลาย (Skeleton muscles) ในขณะที่กล้ามเนื้อที่ต้องได้รับการ
พัฒนาความทนทานควบคู่กันคือ กล้ามเนื้อหัวใจ (Cardiac Muscles) ซึ่งกล้ามเนื้อเรียบ (Smooth Muscles) ที่อยู่ในระบบย่อย
อาหารจะท างานโดยอัติโนมัติตามอาหารที่เรารับประทานเข้าไป  
 สรีรวิทยา (Physiology) เป็นการศึกษาการท างานของส่วนประกอบต่าง  ๆ ในร่างกาย รวมทั ้งการตอบสนองและ
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย เช่น การสูบฉีดล าเลียงเลือดของกล้ามเนื้อหัวใจ การหดตัวของกล้ามเนื้อลาย การสั่งการของสมอง การย่อย
อาหารของกล้ามเนื้อเรียบ ระบบพลังงาน การหลั่งฮอร์โมนของระบบต่อไร้ท่อ การประเมินการท างานของระบบต่างๆ ในร่างกาย เป็น
ต้น (McArdle et al., 2014; Riebe et al., 2018) กีฬาเพาะกายและฟิตเนสมุ่งพัฒนากล้ามเนื้อและระบบที่เกี่ยวข้อง นักกีฬาเพาะ
กายจึงควรศึกษาสิ่งที่ส าคัญด้านสรีรวิทยา ได้แก่ กลไกการหดตัวของกล้ามเนื้อลาย สาเหตุของความเมื่อยล้า หลักการฝึกเพื่อพัฒนา
อย่างเฉพาะเจาะจง (รายละเอียดในหัวข้อต่อไป) ระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Energy System) ระบบพลังงานแบบไม่
ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy System) ฮอร์โมนและการตอบสนองของร่างกายจากการฝึกเพาะกาย การประเมินสมรรถภาพทาง
กาย การประเมินองค์ประกอบร่างกาย การรักษาสภาพการเปลี่ยนแปลงของร่างกายจากการฝึกเพาะกาย รวมไปถึงการก าหนด
โปรแกรมการออกก าลังกายระยะยาวหรือรายปี เป็นต้น 
 ชีวกลศาสตร์ (Biomechanics) เป็นการศึกษาโครงสร้าง การท างาน และการเคลื่อนไหวในเชิงกลศาสตร์ของระบบสิ่งมีชีวิต 
ทั้งในสภาพหยุดนิ่งและเคลื่อนไหว ได้แก่ แรง รูปแบบการเคลื่อนที่เชิงเส้นตรง แรงในการเคลื่อนที่เชิงเส้นตรง งาน (Work) ก าลัง และ
พลังงาน ก าลังบิด (Torque) และการเคลื่อนที่ของแรง รูปแบบการเคลื่อนที่เชิงมุม แรงในการเคลื่อนที่เชิงมุม กลศาสตร์ของเหลว ซึ่งมี
ความเกี่ยวข้องกับกระดูก กล้ามเนื้อ และระบบการท างานของร่างกาย (McGinnis, 2021; Bartlett, 2014) การฝึกกีฬาเพาะกายและ



วารสารวิชาการวิทยาศาสตร์                                                                                           90 
มหาวิทยาลัยราชภฎัจันทรเกษม               

 

ฟิตเนสจะใช้ประโยชน์จากความรู้ชีวกลศาสตร์ในการพัฒนาการฝึก เช่น การปรับเปลี่ยนมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อในท่าฝึกกล้ามเนื้อ
หน้าอกเพื่อให้เกิดการพัฒนารูปร่างกล้ามเนื้อ การคิดค้นวิธีการฝึกกล้ามเนื้อด้วยการหดยืดยาวออก ( Eccentric) การหดสั้นเข้า 
(Concentric) หรือหดเกร็งอยู่กับที่ (Isometric) เพื่อให้กล้ามเนื้อเกิดการพัฒนามากกว่าปกติ หรือการพัฒนาการตีลังกา ม้วนตัว 
เคลื่อนไหวในนักกีฬาประเภทฟิตเนสฟิสิคเพื่อเพิ่มความสมดุลในการแสดงท่าชุดประกอบเพลง เหล่านี้เป็นต้น  (Coratella, et al., 
2021) 
 ในปี 2024 Iljinaitė, Veronika, Laimonas Šiupšinskas, and Kristina Berškienė. ได้รายงานไว้รายงานไว้ว่า นักกีฬา
เพาะกายที่ทดสอบและประเมินพื้นฐานการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน (Functional Movement Screen) ได้คะแนนสูงจะมี
ความสัมพันธ์ในทิศทางบวกกับการทดสอบและประเมินความสามารถในการท าท่าทางนั่งย่อ  (Back Squat Assessment) ได้แก่ 
ต าแหน่งของล าตัว การจัดแนวหัวเข่าด้านหน้า มุมการเคลื่อนตัวของกระดูกแข้ง ต าแหน่งของเท้าในท่าทางนั่งย่อทั้งสามแบบที่มีการรับ
น ้าหนักภายนอกที่แตกต่างกัน และการเคลื่อนตัวลงด้วยน ้าหนักในการฝึก จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่าเป็นความสัมพันธ์ของทั้ง 3 
ขอบเขตวิทยาศาสตร์การกีฬาท่ีถูกผสมผสานเข้าด้วยกันเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกนั่นเอง 
 จิตวิทยา (Psychology) เป็นการศึกษาวิทยาศาสตร์ของพฤติกรรมและจิตใจทั้งสภาพจิตส านึก (Conscious) และจิตใต้ส านึก 
(Sub-Conscious) เริ ่มตั ้งแต่การตั้งเป้าหมาย การเรียนรู ้ การจ าและการคิด การจินตภาพ แรงจูงใจ ความวิตกกังวล อารมณ์ 
บุคลิกภาพ การปรับตัว การฝึกจิตใจ จนถึงการประเมินทางจิตวิทยาเพื่อเสริมสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ ( Weinberg & Gould, 
2018) นักกีฬาเพาะกายและฟิตเนสมิได้ฝึกเฉพาะร่างกายเท่านั้น แต่ต้องมีการฝึกทางจิตใจควบคู่กันด้วยดังเช่นค ากล่าวของโทมัส เจฟ
เฟอร์สัน (Thomas Jefferson) ประธานาธิบดีคนที่ 3 ของสหรัฐอเมริกา ที่ว่า จิตใจที่เข้มแข็งสร้างร่างกายที่แข็งแรง (A strong mind 
makes a strong body) เนื่องจากนักกีฬาเพาะกายและฟิตเนสจะต้องมีความเข้มแข็งทางจิตใจในการควบคุมอาหารและน ้ามากกว่า
นักกีฬาปกติในขณะที่ต้องมีการฝึกซ้อมด้วยความเข้มข้นสูง อีกทั้งจะต้องมีความมุ่งมั่นและยึดมั่นเป้าหมายในการฝึกซ้อมที่เกินขีดจ ากัด
ของตนเอง รวมทั้งต้องแสดงถึงความมั่นใจที่จะแสดงออกถึงความมีบุคลิกภาพและสุขภาพที่ดีระหว่างการแข่งขันอย่างไร้ความวิตก
กังวลอีกด้วย (Piatkowski, et al., 2022) ตัวอย่างเช่น Rossow, et al. (2013) กล่าวว่า นักเพาะกายและฟิตเนสระดับมืออาชีพ ดู
เหมือนว่าจะใช้เวลานานกว่าในการฟื้นฟูการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและสรีรวิทยาหลังจากการแข่งขัน โดยรายงานว่าความผิดปกติทาง
อารมณ์โดยรวมเพิ่มขึ้นจาก 6 เป็น 43 หน่วยในระหว่างการเตรียมตัว และใช้เวลาฟื้นตัวเป็น 4-6 เดือนหลังการแข่งขัน 
 โภชนาการ (Nutrition) เป็นการศึกษากระบวนการทางวิทยาศาสตร์ของการให้หรือได้มาของอาหารส าหรับร่างกายหรือการ
เจริญเติบโต อาหารมีประโยชน์อย่างมากส าหรับนักกีฬาที่จะก่อให้เกิดความมีสุขภาพ สมรรถภาพ และความสามารถทางการกีฬา 
อาหารมีคุณค่าส าหรับการปรบัปรุง ให้ความชุ่มช้ืน เติมพลัง และซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอจากการบาดเจบ็หรือฝกึซ้อมกีฬา ส่วนประกอบ
ของอาหาร (Dietary Ingredient) ครอบคลุมตั้งแต่คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแร่ สมุนไพร หรือผลิตภัณฑ์ทาง
พฤกษศาสตร์ รวมทั้งสสาร (Substance) อื่น เช่น เอ็มไซม์ เป็นต้น (Bagchi et al., 2013; McArdle et al., 2014) นักกีฬาเพาะกาย
มีความจ าเป็นต้องรับประทานส่วนประกอบของอาหารเหล่านี้ให้มีความสมดุลกับปริมาณการฝึกซ้อมที่เข้มข้นในแต่ละช่วงเพื่อ
เสริมสร้างองค์ประกอบของร่างกายโดยเฉพาะกล้ามเนื้อให้มีพัฒนาการเป็นไปตามเป้าหมาย รวมทั้ง มีเทคนิคการรับประทานน ้าที่
เหมาะสมเพื่อแสดงให้เห็นถึงความชัดเจนและรายละเอียดของกล้ามเนื้อในระหว่างการแข่งขัน ตัวอย่างเช่น ช่วงประเมินรูปร่างและ
สมรรถภาพ และช่วงประเมินผลการฝึกควรรับประทานอาหารที่มีพลังงานสูงประมาณ 10–20% โดยมีเป้าหมายในการเพิ่มน ้าหนัก
ประมาณ 0.25–0.5% ของน ้าหนักตัว/สัปดาห์ รับประทานโปรตีนในปริมาณ 1.6–2.2 กรัม/กก./วัน ในปริมาณที่เหมาะสม 0.40–0.55 
กรัม/กก./มื้อ และกระจายให้สม ่าเสมอตลอดทั้งวัน หรือ 3–6 มื้อ/วัน รวมถึงภายใน 1–2 ช่ัวโมงก่อนและหลังการฝึก ควรบริโภคไขมัน
ในปริมาณ 0.5–1.5 กรัม/กก./วัน แคลอรีที่เหลือควรมาจากคาร์โบไฮเดรต โดยเน้นที่การรับประทานมากกว่าหรือเท่ากับ 3–5 กรัม/
กก./วัน เพื่อรองรับความต้องการพลังงานจากการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนัก ครีเอทีนโมโนไฮเดรต 3–5 กรัม/วัน คาเฟอีน 5–6 มิลลิกรัม/
กิโลกรัม เบตาอะลานีน 3–5 กรัม/วัน และซิทรูลลีนมาเลต 8 กรัม/วัน อาจให้ผลเสริมสมรรถภาพทางกายที่เป็นประโยชน์ต่อนักเพาะ
กายและฟิตเนส (Iraki, et al., 2019) 
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 เวชศาสตร์การกีฬา (Sports Medicine) คือ สหวิทยาการที่ศึกษาและประยุกต์ใช้ความรู้ทางวิทยาศาสตร์และทางการแพทย์
ในแง่มุมของการออกก าลังกายและกีฬาทั้งนักกีฬา บุคคลทั่วไป และบุคคลพิเศษ ในเชิงทฤษฎีและปฏิบัติ มีจุดประสงค์เพื่อสนับสนุน
สุขภาพและสมรรถภาพร่วมกับการป้องกัน บ าบัดรักษา และฟื้นฟูการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายและกีฬา (France, 2019) 
การฝึกซ้อมกีฬาเพาะกายและฟิตเนสมีความคล้ายคลึงกับกีฬาทั่วไปที่มีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ และมีความต้องการเทคนิคทาง
การแพทย์มาช่วยในการฟื้นฟูสภาพร่างกายระหว่างการแข่งขันแต่ละครั้ง นักกีฬาและผู้ฝึกสอนที่สามารถจัดการกับการบาดเจ็บได้ดี 
ปฐมพยาบาลการบาดเจ็บเบื้องต้นก่อนพบแพทย์ รวมทั้งสามารถเตรียมร่างกายและอุปกรณ์เพื่อความปลอดภัยแล้วย่อมจะส่งเสรมิให้มี
สุขภาพดีและได้เปรียบในการแข่งขัน จากผลการศึกษาและวิจัยของ Siewe, et al., (2014) แสดงให้เห็นว่า อัตราการบาดเจ็บโดยรวม
ค านวณได้ 0.12 การบาดเจ็บต่อนักเพาะกายต่อปี (0.24 การบาดเจ็บต่อการเพาะกาย 1 ,000 ชั่วโมง) ซึ่งสอดคล้องกับ Keogh & 
Winwood (2017) กล่าวว่า กีฬาเพาะกายและฟิตเนสถูกจัดอยู่ในกลุ่มกีฬาท่ีฝึกซ้อมและแข่งขันโดยแรงต้านด้วยน ้าหนักดูเหมือนว่าจะ
มีอัตราการบาดเจ็บต ่ากว่ากีฬาประเภททีมทั่วไป อย่างไรก็ตาม เป็นที่ยอมรับว่าข้อสรุปนี้อาจสะท้อนถึงข้อจ ากัดบางประการในเอกสาร
ระบาดวิทยาด้านการบาดเจ็บของกีฬาประเภทนี้ โดยเฉพาะอย่างยิ ่งการออกแบบการศึกษา การวินิจฉัยการบาดเจ็บ และการ
เปลี่ยนแปลงความเสี่ยงท่ีจะเกิดขึ้น โดยแสดงผลไว้ว่า กีฬาเพาะกายและฟิตเนสมีอัตราการบาดเจบ็ต ่าที่สดุอยู่ที่ 0.12–0.7 การบาดเจบ็
ต่อนักยกน ้าหนักต่อปี หรือ 0.24–1 การบาดเจ็บต่อ 1,000 ชั่วโมง กีฬาสตรองแมน (Strongman) อยู่ที่ 4.5–6.1 การบาดเจ็บต่อ 
1,000 ช่ัวโมง และ เกมไฮแลนด์ (Highland Games) อยู่ท่ี 7.5 การบาดเจ็บต่อ 1,000 ช่ัวโมงมีอัตราการบาดเจ็บสูงสุด โดยทั่วไปแล้ว
จะเกิดที่บริเวณหัวไหล่ หลังส่วนล่าง เข่า ข้อศอก และข้อมือ และมือเป็นต าแหน่งทางกายวิภาคที่ได้รับบาดเจ็บบ่อยที่สุด ส่วนประเภท
อาการบาดเจ็บที่พบบ่อยที่สุดคือ การตึงตัวของกล้ามเนื้อและเอ็น เอ็นอักเสบ และแพลง ความแตกต่างที่ส าคัญเพียงเล็กน้อยในผลลพัธ์
ของอาการบาดเจ็บใด ๆ ก็ตามนั้น สังเกตได้จากอายุ เพศ มาตรฐานการแข่งขัน หรือน ้าหนักร่างกาย 
 ผู้ประพันธ์น าเสนอตัวอย่างการประยุกต์องค์ความรู้วิทยาศาสตร์การกีฬาในกีฬาเพาะกายและฟิตเนสอาจแบ่งเป็น 4 ช่วง 
ได้แก่ ช่วงประเมินรูปร่างและสมรรถภาพ ช่วงฝึกและปรับปรุง ช่วงการแข่งขัน และช่วงประเมินผลการฝกึ กล่าวคือ ช่วงประเมินรูปร่าง
และสมรรถภาพทางกาย เป็นการประเมินนักกีฬาท่ีประกอบด้วยรูปร่าง องค์ประกอบร่างกาย และสมรรถภาพทางกายก่อนเริ่มต้นการ
ฝึก เพื่อที่จะก าหนดแบบฝึกให้เหมาะสมกับแต่ละบุคคล เช่น นายกล้ามใหญ่ ประเมินรูปร่างแล้วพบว่าเป็นแบบผอมบาง เปอร์เซ็นต์
ไขมันอยู่ในระดับต ่า มวลปราศจากไขมันก็อยู่ในระดับต ่า และสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับต ่า ดังนั้น นายกล้ามใหญ่ ควรก าหนด
เป้าหมายว่า รักษาเปอร์เซ็นต์ไขมันให้อยู่ในระดับต ่าตามเดิม แต่เพิ่มมวลปราศจากไขมันให้อยู่ในระดับปานกลาง และเพิ่มระดับ
สมรรถภาพทางกายให้อยู่ในระดับสูง ดังนั้น แบบฝึกของนายกล้ามใหญ่ จะต้องมีความเข้มข้นในการฝึกด้วยน ้าหนักเพื่อเพิ่มกล้ามเนื้อ 
ควบคู่กับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายสมรรถภาพทางกาย 5 องค์ประกอบ ได้แก่ ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต 
องค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว 
 ช่วงฝึกและปรับปรุง เป็นช่วงที่นักกีฬาท าการฝึกตามโปรแกรมที่ก าหนด นักกีฬาต้องมีการฝึกตามหลักชีวกลศาสตร์ที่
เหมาะสมเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ ก าหนดอาหารและน ้า และน าความรู้หรือทักษะด้านจิตวิทยามาใช้เพื่อป้องกันและลดระดับความ
เมื่อยล ้าทางจิตใจ (Mental Fatigue) รวมทั้งอาจต้องมีการปรับปรุงความเข้มข้นเพื่อให้เหมาะสมกับการตอบสนองของนักกีฬาแต่ละ
คนตามหลักสรีรวิทยา เช่น นายกล้ามใหญ่ท าการฝึกด้วยน ้าหนักเพื่อเพิ่มกล้ามเนื้อด้วยความเข้มข้นระดับนึงแล้วพบว่า มีการ
ตอบสนองหรือมีพัฒนาการมากกว่าแผนของแบบฝึกที่ก าหนดไว้ จึงต้องมีการเพิ่มระดับความเข้มข้นในการฝึก เพิ่มการรับประทาน
โปรตีน รวมทั้งฝึกจินตภาพเพื่อป้องกันมิให้ให้นักกีฬาเกิดความเมื่อยล้าทางจิตใจหรือหมดไฟ ( Burn Out) ระหว่างการฝึกซ้อม 
(Helms, et al., 2015) 
 ช่วงการแข่งขัน เป็นช่วงที่ใช้เทคนิคในการแสดงท่าบังคับ ท่าอิสระ ท่าชุดประกอบเพลง และจิตวิทยาเป็นอย่างมาก นักกีฬา
ที่มีการฝึกซ้อมเป็นอย่างดีแต่ขาดความมั่นใจหรือมีความวิตกกังวลอาจจะส่งผลให้ไม่สามารถแสดงออกถึงความกลมกลืนของกล้ามเนื้อ
ได้ดีเท่าที่ควร นอกจากนี้ ช่วงการแข่งขันเป็นช่วงที่นักกีฬาต้องควบคุมอาหารและน ้าอย่างเกินขีดจ ากัดซึ่งจะส่งผลต่อสภาพจิตใจและ
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การแสดงความสง่างาม หากไม่มีการฝึกสภาพจิตใจหรือมีการใช้เทคนิคทางจิตวิทยาแล้วนักกีฬาอาจจะสูญเสียความมั่นใจหรือแสดง
ความวิตกกังวลในระหว่างการแข่งขัน รวมทั้งอาจส่งผลให้เกิดการภาวะเจ็บป่วยหรือการบาดเจ็บระหว่างการแข่งขันได้  
 ช่วงประเมินผลการฝึก เป็นการประเมินนักกีฬาเช่นเดียวกับช่วงก่อนก าหนดแบบฝึก ได้แก่  ประเมินรูปร่าง องค์ประกอบ
ร่างกาย และสมรรถภาพทางกาย ภายหลังจากการฝึก เพื่อประเมินผลการบรรลุผลการฝึกตามเป้าหมายที่ก าหนดไว้ หรือประเมนิผล
การแข่งขัน เช่น ประเมินผลว่า นายกล้ามใหญ่ สามารถรักษาเปอร์เซ็นต์ไขมันให้อยู่ในระดับต ่าตามเดิม เพิ่มมวลปราศจากไขมันให้อยู่
ในระดับปานกลาง และเพิ่มระดับสมรรถภาพทางกายให้อยู่ในระดับสูงแล้วหรือไม่ซึ่งจะน าไปสู่ช่วงประเมินรูปร่างและสมรรถภาพ  
ทางกายส าหรับการฝึกและพัฒนาเป็นวงจรเรื่อยไป หรือถ้าหากไม่บรรลุเป้าหมายการแข่งขันที่ก าหนดไว้ เช่น ต้องการเข้ารอบ 15 คน
สุดท้าย แต่ไม่ผ่านการคัดเลือกรอบ 40 คนแรก ก็ต้องกลับไปประเมินผลการฝึกเป็นวงจรอีกครั้งเช่นกัน 
 นักกีฬาเพาะกายและฟิตเนสจ าเป็นอย่างยิ่งที ่จะต้องน าองค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกายมา
ประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและพัฒนารูปร่างหรือกล้ามเนื้อ เพื่อให้เกิดความสบูรณ์มากที่สุดในช่วงเวลาแข่งขัน ซึ่งจ าเป็นต้องมีการ
วางแผนระยะยาวในการฝึกซ้อม โดยแบ่งออกเป็น 4 ช่วงประเมินรูปร่างและสมรรถภาพ ช่วงฝึกและปรับปรุง ช่วงการแข่งขัน และช่วง
ประเมินผลการฝึก โดยที่ในแต่ละช่วงจะให้ความส าคัญที่แตกต่างกันออกไป กล่าวคือ โดยในช่วงช่วงประเมินรูปร่างและสมรรถภาพ ให้
ความส าคัญกับรักษาเปอร์เซ็นต์ไขมันและเพิ่มมวลปราศจากไขมัน รวมทั้งเพิ่มระดับสมรรถภาพทางกายทั่วไป ซึ่งต้องอาศัยองค์ความรู้
ทางด้านสรีรวิทยา (Physiology) ควบคู่กายวิภาคศาสตร์ (Anatomy) เป็นหลักในการวางแผนการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายให้
พอดีกับช่วงเวลาของการแข่งขัน ช่วงฝึกและปรับปรุงให้ความส าคัญกับการฝึกเฉพาะเจาะจง โดยมีการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักโดย
ปราศจากอาการบาดเจ็บที่ตามมา การก าหนดปริมาณอาหารและน ้า การผ่อนคลายภาวะเครียดทางด้านจิตใจ ซึ่งต้องอาศัยองค์ความรู้
ที่ผสมผสานกันของชีวกลศาสตร์ (Biomechanics) เวชศาสตร์การกีฬา (Sports Medicine) โภชนาการ (Nutrition) และจิตวิทยา 
(Psychology) เป็นหลักเพื่อให้นักกีฬานั้นสามารถฝึกที่ความหนักสูงโดยไม่เกิดอาการบาดเจ็บ เพื่อเลือกมุมฝึกที่สอดคล้องกับร่างกาย
ของนักกีฬาแต่ละคน หรือเลือกมุมฝึกท่ีไม่ให้เกิดการบาดเจ็บที่ตามมา หรือหากเกิดการบาดเจ็บระหว่างฝึกซ้อมต้องดูและรักษาอย่างไร
ในเบื้องต้น อีกทั้งการเลือกประเภทของอาหารเพื่อให้ร่างกายได้สารอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนากล้ามเนื้อ ที่ส าคัญการเรียนรู้ที่
จะผ่อนคลายด้วยตนเองในช่วงนี้จะเป็นส าคัญไม่น้อยไปว่าช่วงแรก เนื่องมาจากว่า ในช่วงนี้เป็นช่วงที่นักกีฬาต้องรับประทานอาหารได้
เท่าที่ก าหนดไว้ ไม่สามารถรับประทานตามใจได้ หรือเลือกที่ถูกปากได้ ดังนั้น การเรียนรู้ที่จะผ่อนคลายด้วยตนเองจึงมีความส าคัญ 
ช่วงการแข่งขัน ให้ความส าคัญกับความสามารถที่แสดงออกของนักกีฬาในระดับสูงสุด และเป็นที่ทราบโดยทั่วกันว่าในช่วงการแข่งขัน
ไม่สามารถฝึกและพัฒนาอะไรเพิ่มเติมได้อีก หรือเป็นช่วงที่น าเอาประสิทธิภาพจากในช่วงฝึกและปรับปรุงมาใช้ในช่วงนี้ ดังนั้น ความ
มั่นใจ ความเข้มแข็งทางจิตใจจึงเป็นส่วนส าคัญที่สุดในช่วงนี้ เพื่อให้นักกีฬาสามารถแสดงความสามารถในท่าทางทั้ง 7 ท่าทาง รวมถึง
ท่าอิสระ และท่าชุดประกอบเพลงได้อย่างมั่นใจ ไม่กังวลใจ จิตวิทยา (Psychology) จึงมีส่วนส าคัญในช่วงเวลานี้ และช่วงสุดท้ายหรือ
ช่วงประเมินผลการฝึก ให้ความส าคัญกับคลายกันกับช่วงฝึกและปรับปรุง ดังนั้น องค์ความรู้ทางด้านสรีรวิทยา (Physiology) และกาย
วิภาคศาสตร์ (Anatomy) จึงเข้ามามีบทบาทเพื่อรักษาระดับไขมันและเพิ่มมวลที่ปราศจากไขมัน 
 
3. หลักการฝึกซ้อมทั่วไป 
 จากขอบเขตวิทยาศาสตร์การกีฬาข้างต้น มีความเชื่อมโยงไปหลักการฝึกซ้อมทั่วไป (General Training Principles) ซึ่งเป็น
การน าองค์ความรู้วิทยาศาสตร์การกีฬาด้านสรีรวิทยามาใช้ในการก าหนดรูปแบบและรายละเอียดของการออกก าลังกาย ได้แก่ 
ประเภท ความหนัก ความถี่ ระยะเวลา และความเข้มข้นในการฝึก ส าหรับหลักการฝึกทั่วไปประกอบด้วย 4 หลักการ ได้แก่ หลักการ
ฝึกหนักเกินปกติ หลักความเฉพาะเจาะจง หลักการความแตกต่างเฉพาะบุคคล และหลักการย้อนกลับ (สนธยา สีละมาด และดุจเดือน 
ส ี ล ะ ม า ด ,  2 5 5 1 ; Bushman & Battista, 2014; McArdle et al., 2014; Haff & Triplett, 2016; Riebe et al., 2018) ซ ึ ่ ง มี
รายละเอียดดังนี้ 
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 หลักการฝึกหนักเกินปกติ (Overload Training Principle) เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพการท างานของระบบสรรีวิทยาดว้ยการ
กระตุ้นให้ร่างกายตอบสนองต่อการฝึกในความเข้มข้น มากกว่าเดิมที่เคยฝึก เช่น หากต้องการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าอก
จากเดิมที่เคยฝึกด้วยน ้าหนัก 50 กิโลกรัม ก็ควรเพิ่มน ้าหนักในการฝึกให้มากกว่า 50 กิโลกรัม  
 นอกจากนี้ การใช้ความหนักมากกว่าปกติเป็นองค์ประกอบส าคัญในการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากการปรับปรุง 
(Adaptation) หรือผลของการฝึกซ้อม (Training Effect) จะเกิดขึ้นเพียงถ้าร่างกายมีการท างานท่ีระดับเหนือกว่าระดับพฤติกรรมปกติ
ที่ปฏิบัติอยู่ในชีวิตประจ าวัน ซึ่งความหนักมากกว่าปกติจะเพิ่มแรงเครียดต่อระบบการท างานของร่างกายในจ านวนท่ีมากกว่าปกติหรือ
สภาพเคยชิน ตัวอย่างเช่น การออกก าลังกายจะท าให้อัตราการเต้นของหัวใจสูงขึ้นกว่าอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก หรือในการเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อจะต้องมีการท างานต้านกับแรงต้านที่มากกว่าปกติ โดยกล้ามเนื้อสามารถได้รับความหนัก
มากกว่าปกติจากการเพิ่มความหนัก (Intensity) ของการออกก าลังกาย (กล้ามเนื้อออกแรงท างานหนักมากกว่าที่กล้ามเนื้อท างานอยู่
ในชีวิตประจ าวัน ดังที่กล่าวไปแล้วข้างต้น) หรืออีกวิธีหนึ่งเกี่ยวกับการใช้ความหนักมากกว่าปกติคือกระท าได้โดยเพิ่มระยะเวลา 
(Duration) ของการออกก าลังกาย ตัวอย่างเช่น การเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อต้องท างานในระยะเวลาที่ยาวนาน
มากกว่าปกติ (โดยการปฏิบัติจ านวนครั้งที่มากขึ้น) การปรับปรุงความอ่อนตัว (Flexibility) การเพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 
(Range of motion) ต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) ให้มีความยาวมากกว่าปกติหรือค้างการยืดเหยียดไว้ในเวลาที่
ยาวนานจึงจะส่งผลให้เกิดการพัฒนา เป็นต้น ดังนั ้น การใช้ความหนักมากกว่าปกติสามารถกระท าได้ด้วยการเพิ่มความหนัก 
(Intensity) และระยะเวลา (Duration) ของการออกก าลังกาย สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่านมาของ Schoenfeld, et al., (2017); 
Alves, et al. (2020) การเพิ่มขึ้นของความเข้มข้นและความหนักของความสามารถในการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนัก 1 ครั้ง (%1  RM) 
และปริมาณการฝึกท้ังหมด ส่งผลให้เกิดการกระตุ้นทางอนาโบลิคเพื่อส่งเสริมการขยายขนาดของกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี  
 หลักความเฉพาะเจาะจง (Specific Training Principle) เป็นการปรับปรุงในระบบเมตาบอลิซึม (Metabolism) ซึ่งหมายถึง
กระบวนการทางเคมีที่ช่วยให้ร่างกายท างานได้อย่างปกติประกอบด้วยการสร้าง (Anabolism) และการสลาย (Catabolism) และ
ระบบการท างานของร่างกายที่ข้ึนอยู่กับประเภทของความหนักเกินปกติที่ก าหนดและมวลกลา้มเนื้อที่ถูกกระตุน้ นั่นคือ ร่างกายต้องถูก
ฝึกให้มีความเฉพาะเจาะจงกับลักษณะการท างานหรือชนิดของกิจกรรมซึ่งถือเป็นการ ประยุกต์ขึ้นตามชนิดของการพัฒนาที่เกิดขึ้น
ภายในกล้ามเนื้อเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกาย โดยการฝึกซ้อมความแข็งแรงจะมีผลทางด้านการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ขณะที่การออกก าลังกายเพื่อฝึกซ้อมความทนทานจะมีผลที่เฉพาะในการพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อ ความหนักของงานที่
แตกต่างกันจะมีผลร่างกายแตกต่างกัน การเพิ่มความแข็งแรงจะต้องท าการฝึกซ้อมด้วยความหนักท่ีมากกว่าปกติ แรงต้านทานท่ีต ่ากว่า
ระดับที่ร่างกายสามารถท าได้ (ต ่ากว่าระดับที่กล้ามเนื้อสามารถปฏิบัติได้ในภาวะปกติ) จะไม่มีผลในการเพิ่มความแข็งแรง ตัวอย่างที่
เห็นได้ชัดเจนของแรงต้านทานที่ต ่ากว่างานที่ร่างกายสามารถท าได้จะพบได้ในการดันพื้น (Push-Up) ในตอนแรกความแข็งแรงจะ
เพิ่มขึ้นแต่เมื่อร่างกายมีการปรับสภาพความแข็งแรงถึงระดับพอดีกับแรงต้าน (น ้าหนักของร่างกาย) ความแข็งแรงจะไม่เพิ่มขึ้นแต่ละ
กลายเป็นผลทางด้านความทนทานท่ีเพิ่มขึ้น ดังนั้น หากต้องการฝึกกล้ามเนื้อเพื่อพัฒนาสมรรถภาพด้านใดก็ควรฝึกกล้ามเนื้อให้ท างาน
อย่างเฉพาะเจาะจงเพ่ือให้เกิดผลของการฝึกซ้อม (Training Effects) ตามที่ต้องการ (Israetel, et al., 2015). 
 ทั้งนี้ ผลของการฝึกซ้อม ส าหรับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับกีฬาเพาะกายและฟิตเนสที่ส าคัญ ได้แก่ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ และความทนทานของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต ซึ่งร่างกายต้องได้รับการฝึกด้วยน ้าหนัก
มาก จ านวนครั้งน้อยเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เช่น การฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักจากการยกดรัมเบลหรือเครื่องฝึกน ้าหนัก 
6-8 ครั้ง (Repetition หรือ Rep) 1-3 เซท (Set) ในทางตรงข้ามการฝึกด้วยน ้าหนักน้อย จ านวนครั้งมากจะเป็นการพัฒนาความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ เช่น การฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักจากการยกดรัมเบลหรือเครื่องยกน ้าหนัก (Weight Machine) 8-12 ครั้ง 3-5 
เซท และการฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ให้ท างานเป็นจังหวะอย่างต่อเนื่องสม ่าเสมอ ระยะเวลายาวนานจะเป็นการพัฒนาความทนทานของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต เช่น การฝึกว่ิง ปั่นจักรยาน หรือว่ายน ้า ระยะเวลา 20-30 นาที เป็นต้น สอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่าน
มาของ Schoenfeld (2010) ที่สรุปไว้ว่าการฝึกท่ีมีความเข้มข้นสูง เช่น การฝึกในช่วงที่มีน ้าหนักมากและการท าซ ้าหลายครั้งสามารถ
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กระตุ ้นการเจริญเติบโตของกล้ามเนื ้อได้ดีกว่าการฝึกที่มีความเข้มข้นต ่า การฝึกที ่มีจ านวนครั้งท าซ ้าในช่วง 8 -12 ครั ้งเป็น 
การฝึกท่ีเหมาะสมที่สุดในการเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ 
 หลักการย้อนกลับ (Reversibility Principle) หรือการหยุดซ้อม (Detraining) เกิดขึ ้นเมื ่อนักกีฬาหยุดการฝึกซ้อมหรือ 
ออกก าลังกาย ขาดการใช้งาน ฝึกซ้อมไม่ต่อเนื่อง บาดเจ็บ รวมทั้งการขาดสารอาหาร ระดับสมรรถภาพของร่างกายจะลดต ่าลงสู่สภาพ
ก่อนการฝึก ซึ่งผลของการฝึกซ้อมจะมีการย้อนกลับภายในตัวเองถ้าการฝึกซ้อมไม่เป็นสิ่งที่ท้าทายหรือหนักขึ้นจะส่งผลให้ระดับ
สมรรถภาพคงที่ (Plateau) และถ้าหยุดการฝึกซ้อมระดับสมรรถภาพก็จะลดต ่าลงเป็นล าดับขั้นจนกระทั่งเคลือ่นต ่าลงถึงระดับที่จ าเป็น
ส าหรับการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน (Israetel et al., 2015). เช่น หากได้รับการฝึกจนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าอก
เพิ่มขึ้นที่สามารถยกบาร์เบลน ้าหนัก 50 กิโลกรัม จ านวน 12 ครั้ง แล้วขาดการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ อาจ
ส่งผลให้ไม่สามารถยกบาร์เบลน ้าหนัก 50 กิโลกรัม จ านวน 12 ครั้ง ได้ดังเดิม เป็นต้น 
 ทั้งนี้ ผลของการฝึกซ้อมจะมีอยู่ชั่วระยะเวลาหนึ่งและจะลดลงหลังจาก 2-3 วัน ของการหยุดฝึกซ้อม ซึ่งจะเป็นการลดทั้ง
กระบวนการเมตาบอลิซึม และความสามารถในการท างานของร่างกาย ถึงแม้ช่วงเวลาการพักระหว่างการออกก าลังกายในแต่ละครั้งจะ
มีความจ าเป็นส าหรับประโยชน์สูงสุดจากการออกก าลังกาย แต่การพักที่ยาวนานระหว่างการฝึกซ้อม (หลายวันหรือสัปดาห์ ) สามารถ
เป็นผลให้เกิดการลดลงของระดับสมรรถภาพ การรักษาระดับสมรรถภาพให้คงอยู่จึงจ าเป็นต้องมีการฝึกหรือออกก าลังกายอย่าง
สม ่าเสมอ ซึ่งหลายการศึกษาแสดงให้เป็นว่าเมื่อมีการฝึกซ้อมความแข็งแรงและการฝึกซ้อมหยุดลง ระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
จะลดลงอย่างสัมพันธ์กับระยะเวลาในการฝึกซ้อม กล่าวคือ การลดลงของความแข็งแรงจะกินเวลานานถ้านักกีฬามีการฝึกซ้อมที่
ยาวนานและมีความแข็งแรงในระดับสูง ในทางตรงกันข้าม หากนักกีฬามีระยะเวลาการฝึกซ้อมน้อยกว่า การลดลงสู่ระ ดับปกติจะ
เกิดขึ้นเร็วกว่า 
 อย่างไรก็ตาม การลดลงของระดับสมรรถภาพแต่ละด้านจะขึ้นอยู่กับองค์ประกอบของสมรรถภาพ เช่น หลังจากหยุดการฝึก
ความแข็งแรง การสูญเสียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะมีการลดลงอย่างช้าๆ ในขณะที่หลังจากหยุดการปฏิบัติการออกก าลังกาย
ประเภทความทนทาน การสูญเสียความทนทานของกล้ามเนื้อจะมีการลดลงอย่างรวดเร็ว ซึ่งมีการแสดงให้เห็นว่าเมื่อมีการหยุดการฝึก
ความแข็งแรง 8 สัปดาห์ ความแข็งแรงของของกล้ามเนื้อจะมีการสูญเสียประมาณ 10 เปอร์เซ็นต์ ในขณะที่หลังจากหยุดการฝึกความ
ทนทาน 8 สัปดาห์ ความทนทานของกล้ามเนื้อมีการสูญเสียถึง 30 ถึง 40 เปอร์เซ็นต์ 
 นอกจากนี้ หลักการที่ส าคัญมาน้อยไปกว่าหลักการอื่น ๆ คือ หลักการความแตกต่างเฉพาะบุคคล ( Individualization 
Principle) ที่จะมีผลต่อการฝึกเพาะกายและฟิตเนสด้วย โดยความแตกต่างเฉพาะบุคคล ( Individual Differences) หมายถึง การ
เปลี่ยนแปลงและตอบสนองต่อการฝึกความแข็งแรงในแต่ละบุคคลจะมีความแตกต่างกัน ความเข้มข้นในการฝึกซ้อมที่กระตุ้นให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงส าหรับบุคคลหนึ่งอาจไม่เพียงพอให้เกิดการเปลี่ยนแปลงส าหรับอีกบุคคล ซึ่งส่วนหนึ่งมาจากลักษณะเส้นใยกล้ามเนื้อ
ของแต่ละบุคคล เช่น นักกีฬาที่มีเส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวเร็ว (Fast Twitch Muscle Fiber or Type II Muscle Fiber) จ านวนมาก
ย่อมตอบสนองต่อการฝึกความแข็งแรงได้ดีกว่านักกีฬาที่มีเส้นใยกล้ามเนื้อแบบหดตัวช้า (Slow Twitch Muscle Fiber or Type I 
Muscle Fiber) จ านวนมาก เป็นต้น ดังนั้น การก าหนดการฝึกความแข็งแรงโดยค านึงถึงความแตกต่างเฉพาะบุคคลจะช่วยให้นักกฬีา
ประสบความส าเร็จในการฝึกซ้อมและช่วยป้องกันการบาดเจ็บได้ (Schoenfeld, 2020). 
 ส าหรับการฝึกซ้อมของนักกีฬาเพาะกายและฟิตเนสนั้นให้ความส าคัญกับการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนัก ซึ่งช่วยพัฒนากล้ามเนื้อ
ทั่วร่างกายให้พร้อมส าหรับการแข่งขันมากที่สุด ดังนั้น หลักการฝึกซ้อมจึงเป็นสิ่งส าคัญที่เข้ามามีบทบาทท่ีส่งเสริมการด าเนินการตาม
แผนที่ก าหนดขึ้นใน 4 ช่วงเวลาให้เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลมากที่สุด โดยที่ช่วงประเมินรูปร่างและสมรรถภาพน้ัน หลักการฝึก
หนักเกินปกติ (Overload Training Principle) จะถูกน าเข้ามามีบทบาทมากที่สุดเพื่อลดปริมาณไขมันและเพิ่มมวลปราศจากไขมัน 
ด้วยการเพิ่มความหนัก (Intensity) ของแรงต้านหรือเพิ่มจ านวนครั้งในการยก และเพิ่มระยะเวลา (Duration) ของการฝึกและพัฒนา 
ช่วงฝึกและปรับปร ุง หลักความเฉพาะเจาะจง (Specific Training Principle) และความแตกต่างเฉพาะบุคคล ( Individual 
Differences) จะถูกน าเข้ามามีบทบาทมากที่สุดควบคู่กับหลักการฝึกหนักเกินปกติ (Overload Training Principle) เนื่องมาจากว่า
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ในช่วงนี้นั้น การฝึกและพัฒนาของนักกีฬาต้องเข้มข้นขึ้นเพื่อให้เกิดพัฒนาการตามช่วงเวลา แต่รูปแบบและวิธีการต้องเฉพาะเจาะจง
มากยิ่งขึ้น เช่น ในนักกีฬาบางรายมีกล้ามเนื้อหลังที่เล็กและแคบ ดังนั้นการฝึกและพัฒนาช่วงนี้ให้ความส าคัญกล้ามเนื้อหลังมากกว่า
ส่วนอ่ืน ๆ เพียงแต่ส่วนอ่ืน ๆ ฝึกเพื่อรักษาสภาพเพียงเท่านั้น หรือระยะเวลา (Duration) ของการฝึกและพัฒนากล้ามเนื้อหลังจะต้อง
มากกว่าส่วนอื่น ๆ นั่นเอง ช่วงการแข่งขัน หลักความเฉพาะเจาะจง (Specific Training Principle) ความแตกต่างเฉพาะบุคคล 
(Individual Differences) จะถูกน าเข้ามามีบทบาทมากที่สุด เนื่องมาจากว่า ช่วงเวลาของการแข่งขันนักกีฬาจ าเป็นจะต้องแสดง
ความสามารถสูงสุดในการแสดงท่าทางทั้ง 7 ท่าทาง รวมถึงท่าอิสระ และท่าชุดประกอบเพลงได้อย่างมั่นใจ ไม่กังวลใจ ดังนั้น การ
แสดงท่าทางต่าง ๆ นั้นอยู่บนหลักการข้างต้น เช่น ในนักกีฬาบางรายสามารถแสดงขนาดและความคมชัดของกล้ามเนื้อฝั่งใดฝั่งหนึ่งได้
มากกว่า เป็นไปได้ว่า มุมข้อต่อของร่างกายที่แสดงออกมานั้นน่าจะแตกต่างกัน เช่น ท่าทางด้านหน้าเพื่อแสดงกล้ามเนื้อต้นแขน
ด้านหน้า (Front Double Biceps) นักกีฬาบางรายมีขนาดและความคมชัดของกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้าฝั่งขวาดีกว่าฝั่งซ้าย ดังนั้น 
การเพิ่มหรือลดมุมข้อต่อข้อศอกของข้างที่ด้อยกว่าจึงเป็นวิธีการที่ช่วยเหลือและสนับสนุนได้ ทั้งนี้ ความแตกต่างเฉพาะบุคคลจึงเป็นสิ่ง
ที่ต้องน ามาพิจารณาในช่วงเวลานี้ หรือช่วงเวลาก่อนหน้านี้ ช่วงประเมินผลการฝึก หลักการย้อนกลับ (Reversibility Principle) หรือ
การหยุดซ้อม (Detraining) จะเข้ามามีบทบาทในช่วงเวลานี้ เนื่องจากเสร็จสิ้นจากช่วงเวลาแข่งขันแล้ว การหยุดซ้อมเพื่อให้ร่างกายได้
พักฟื้นจึงมีส่วนส าคัญ ไม่พียงแต่ร่างกายยังรวมถึงจิตใจอีกด้วย แต่การการหยุดซ้อมในช่วงนี้ ไม่ใช่การหยุดโดยไม่มีกิจกรรม แต่เป็นการ
ลดระดับความหนักและระยะเวลาลงในการฝึกซ้อม อย่างไรก็ตาม หากการหยุดฝึกซ้อมในช่วงเวลานี้เป็นการหยุดแบบไม่มีกิจกรรมเลย
นั้นหลักการย้อนกลับจะเข้ามามีบทบาททันทีตามที่กล่าวไปข้างต้น 
 

 
ภาพที่ 1.1 ความสัมพันธ์ของแต่ละช่วงของการฝึกซ้อม 
ที่มา: (ดัดแปลงจาก Alves, Ragami C., et al., 2020) 
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4. บทสรุป 
 การน าวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ในกีฬาเพาะกายและฟิตเนส เป็นการประยุกต์ใช้องค์ความรู้และหลักการทางวิทยาศาสตร์ที่
เกี่ยวข้องกับร่างกายมนุษย์เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการฝึกซ้อมและการพัฒนากล้ามเนื้อในกีฬาเพาะกายและฟิตเนส โดยหลักการทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬามีหลายด้านที่เกี่ยวข้อง อาทิเช่น กายวิภาคศาสตร์ สรีรวิทยา ชีวกลศาสตร์ โภชนาการ จิตวิทยา และเวชศาสตร์
การกีฬา ซึ่งล้วนมีบทบาทในการปรับปรุงผลการฝึกซ้อมและการพัฒนากล้ามเนื้อให้มีประสิทธิภาพสูงสุด หากกล่าวโดยสรุปนั้น 
สามารถกล่าวได้ว่า นักกีฬาเพาะกายและฟิตเนสมีจุดมุ่งหมายเพื่อฝึกและพัฒนามวลที่ปราศจากไขมันและลดปริมาณไขมันลงเพื่อให้
เกิดรูปร่างที่ใหญ่ขึ้น ชัดเจนขึ้น สวยงามขึ้น และการสร้างสัดส่วนที่สมดุล ดังนั้น หลักการทางวิทยาศาสตร์การกีฬามีหลายด้าน ๆ จึง
เข้ามามีบทบาทร่วมกันโดยที่เปลี่ยนจากทฤษฎีไปสู่ปฏิบัติการโดยอาศัยหลักการในการฝึกซ้อม  
 การฝึกและพัฒนาในกีฬาเพาะกายและฟิตเนส มักจะใช้หลักการฝึกหนักเกินปกติ (Overload Training Principle) เป็นหลัก
ส าคัญอันดับแรก การเพิ่มภาระในการฝึกอย่างค่อยเป็นค่อยไป ซึ่งเป็นแนวคิดพ้ืนฐานในการกระตุ้นการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อ โดย
การเพิ่มน ้าหนัก จ านวนครั้ง หรือจ านวนชุดในการฝึกเมื่อกล้ามเนื้อมีความคุ้นเคยกับภาระเดิมแล้ว ส าหรับโปรแกรมการฝึกในกีฬาควร
ค านึงถึงหลายปัจจัย เช่น ความถี่ (Frequency) ความเข้มข้น (Intensity) ระยะเวลา (Duration) และรูปแบบการฝึก (Volume) โดย
การฝึกจะถูกจัดในลักษณะที่กล้ามเนื้อได้รับการกระตุ้นเพียงพอ การฟื้นฟูเป็นส่วนส าคัญ การพักระหว่างการฝึก และการท าการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อจะช่วยลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บและเร่งการฟื้นฟูได้เช่นกัน การควบคุมโภชนาการเป็นอีกปัจจัยส าคัญในการฝึก
กีฬาประเภทนี้ เนื่องจากโปรตีนเป็นสารอาหารหลักที่ช่วยในการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ โดยควรบริโภคโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอ 
รวมถึงการทานคาร์โบไฮเดรตและไขมันที่ดีเพื่อให้ร่างกายมีพลังงานเพียงพอในการฝึก การฝึกในกีฬานี้ต้องการความมุ่งมั่นและการ
ตั้งเป้าหมายที่ชัดเจนเพื่อกระตุ้นให้เกิดความต่อเนื่องในการฝึก และสามารถจัดการกับอาการเหนื่อยล้าหรือภาวะล้า (Overtraining) 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ยังมีการพัฒนาสมาธิและการวางแผนที่ดีเพื่อให้การฝึกมีประสิทธิภาพสูงสุดอีกด้วย  
 จากการรวบรวมข้อมูลที่น ามาเสนอข้างต้น ผู้ประพันธ์ขอเสนอแนะโปรแกรมการฝึกที่นักกีฬาเพาะกายและฟิตเนสโดยแบ่ง
ออกตามช่วงเวลาในการฝึก 4 ช่วง ด าเนินการฝึกท้ังสิ้น 5 วันต่อสัปดาห์ เฉลี่ย 60-70 นาที (Alves, et al., 2020) ดังนี ้
 ช่วงประเมินรูปร่างและสมรรถภาพ ฝึกท้ังสิ้น 4-5 ท่าทางต่อกลุ่มกล้ามเนื้อ 3-6 เซ็ตต่อท่าทาง จ านวน 7-12 ครั้ง ความหนัก
ปานกลางถึงสูง (80-85 %1RM) พักฟื้น 61-120 วินาทีระหว่าวเซ็ต (Hackett, et al., 2013). 
 ช่วงฝึกและปรับปรุง ฝึกทั้งสิ้น 4-5 ท่าทางต่อกลุ่มกล้ามเนื้อ 3-4 เซ็ตต่อท่าทาง จ านวน 10-15 ครั้ง ความหนักปานกลาง 
(70-80 %1RM) พักฟื้น 30-60 วินาทีระหว่าวเซ็ต อย่างไรก็ตามความแตกต่างของโปรแกรมการฝึกในช่วงนี้ยังคงเป็นที่ถกถียงกันอยู่ถึง
เรื่องโปรแกรมการออก าลังกายแบบแอโรบิกควบคู่กับการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักเพื่อให้เกิดผลสูงสุดในการลดมวลไขมัน (Hackett,  
et al., 2013). 
 ช่วงแข่งขัน ฝึกทั ้งสิ ้น 4-5 ท่าทางต่อกลุ ่มกล้ามเนื ้อ 3-4 เซ็ตต่อท่าทาง จ านวน 10-12 ครั ้ง ความหนักปานกลาง  
(70-80 %1RM) พักฟื้น 30-60 วินาทีระหว่าวเซ็ต เพิ่มเติมเรื่องของโภชนาการที่เฉพาะเจาะจงมากขึ้น ลดการรับประทานอาหาร
ประเภทคาร์โบไฮเดรตลง 3 วัน (น้อยกว่า 50 กรัมต่อวัน) และตามด้วยการรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเพิ่มขึ้น 2 วัน 
(มากกว่า 450 กรัมต่อวัน) ออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยการเดินระยะเวลา 40-90 นาที และจะงดการออกก าลังกายแบบแอโร
บิกเลยในวันท่ีมีการรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเพิ่มขึ้น (Alves, et al., 2020) 
 ช่วงประเมินผลการฝึก ระยะเวลา 1-4 สัปดาห์ ฝึกทั้งสิ้น 4-5 ท่าทาง (ใช้ท่าทางฝึกพร้อมกันหลายข้อต่อ) 3 เซ็ตต่อท่าทาง 
จ านวน 12-15 ครั้ง ความหนักต ่า (60-70 %1RM) พักฟื้น 60-120 วินาทีระหว่าวเซ็ต ออกก าลังกายแบบแอโรบิกด้วยความหนักต ่าถึง
ปานกลาง (Alves, et al., 2020) 
 อย่างไรก็ตาม การฝึกในกีฬาเพาะกายไม่ใช่แค่การฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักเพียงอย่างเดียว แต่เป็นกระบวนการที่รวมทั้ง 
การฝึก เทคนิคการฟื้นฟู การควบคุมโภชนาการ และจิตวิทยาในการฝึกท่ีมีความซับซ้อน การฝึกท่ีมีความรู้และเข้าใจพื้นฐานจะช่วยให้
สามารถพัฒนากล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย ดังนั้นวิทยาศาสตร์การกีฬาจึงมีบทบาทส าคัญกับกีฬาเพาะกายและ 
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ฟิตเนส เพราะช่วยให้เข้าใจถึงกระบวนการทางชีวภาพและกลไกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในร่างกายระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขัน ช่วยให้
นักกีฬาสามารถฝึกได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บ และบรรลุเป้าหมายในการพัฒนากล้ามเนื้อได้ดียิ่งขึ้นสืบไป 
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