
 

มติ  ทาเจรญิศักดิ ์

“อยากจะมีกลามใหญ แตจะเริ่มทํายังไงด”ี เปนคําถาม

ของคนที่เริ่มสนใจกับ การเลนกลาม แตไมรูจะทํา

อยางไรดี ตองเลนอยางไรในตอนแรก เตรยีมตัวอยางไร

กันบางในการเลนกลามชวงแรก 

ออกกําลังกายใหเกิดประโยชนแกรางกายน้ัน  

ควรจะออกกําลังกายอยางตอเนื่องเปนเวลาตอเนื่องกัน 

30 นาทีข้ึนไป หากนอยกวานี้จะไมเกิดประโยชนแกรางกายมากนกั  

 การเลนกลามหรือการเลนเพาะกาย เปนการออกกําลังกายอีกรูปแบบหนึง่ทีท่ําใหรูปรางเกิดการ

เปลี่ยนแปลง ใหกระชับ มีสดัสวน และพัฒนากลามเนื้อใหสมสวน  

ทําอยางไรใหกลามเน้ือใหญขึ้น 

กลามเนื้อในรางกายของคนเรา ม ี 3  ประเภท

ดวยกัน คือ  

1. กลามเนื้อเรียบ 

2. กลามเนื้อหัวใจ 

3. กลามเนื้อลาย 

 กลามเนื้อเรียบนั้นจะอยูในผิวหนังของอวยัวะ

ภายในที่ลักษณะกลวง กลามเนื้อหัวใจจะมีอยูที่หัวใจ และ

กลามเนื้อลาย คือกลามเนื้อที่อยูในรางกายของมนุษย เปน

กลามเนื้อที่ทําใหเกิดการเคล่ือนไหวและเปนที่อยูของ

พละกําลัง การพัฒนากลามเนื้อลายใหมีขนาดใหญ มี

กระบวนการดังนี ้ 1) ยืดหด 2)ฉีก 3)ซอมแซม 4)ขยาย 

1. ยืดหด  ทุกครัง้ที่มีการเคล่ือนไหว หรืออกกําลังกาย กลามเนื้อลายจะเปนสวนที่รับน้ําหนัก จะ

ทําใหเกิดการยืดขยาย หรือ หดกลามเนื้อตามการเคลื่อนไหว 

2. ฉีก การที่กลามเนื้อลายมีการยืดหด ทําใหกลามเนื้อบางสวนฉีกขาดออกจากกัน 

การออกกําลังกายดวยการเพาะกาย



3. ซอมแซม เม่ือไดรับสารอาหารและไดรับการพักผอนที่เพียงพอจะทําใหรางกายซอมแซม

กลามเน้ือที่ฉีกขาด 

4. ขยาย เม่ือรางกายซอมแซมกลามเนื้อทีฉี่กขาดไป ยังจะสรางกลามเนื้อบริเวณนัน้ใหแข็งแรง

ข้ึนเพ่ือรองรับการออกกําลังกายที่จะทําใหกลามเนื้อฉีกขาดไดอีกในอนาคต 

  ดังนัน้นอกจากการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอแลวการรับประทานทีพ่อเพียงและการพักผอนที

เพียงพอจะทําให รางกายของคณุมีขนาดใหญข้ึนแนนอน หาละเลยส่ิงใดสิง่หนึ่งจะทําใหกลามเนื้อของคณุ 

ยากที่จะขยายและแข็งแรงได 

เร่ิมตนการออกกําลังกายดวยการเพาะกายจะทําอยางไร  

 สถานที่ในการออกกําลัง ควรเลือกสถานท่ีเปน

ทางผาน หรือใกลบานพัก เพ่ือความสะดวกในการ

เดนิทางไปออกกําลังกาย หากสถานที่อยูไกล จะเปน

เหตุผลหนึ่งทีส่ามารถใชเปนขออางในการไมไปออก

กําลังกายได โดยเฉพาะอยางย่ิงหากเปนทางผาน

ระหวางการเดนิทางกลับบานในแตละวันดวย จะเปน

เรื่องทีด่ีอยางย่ิง   

ส่ิงที่คุณตองใชในการออกกําลังกายเพ่ือกลามเน้ือของคุณ 

 การสังเกตจากตัวแบบ เพราะอะไรถึงตองใชการเรียนรูประเภทนี้ เนือ่งจากการออกกําลังกายในแต

ละทานัน้ จําเปนตองมีผูแนะนําในการออกกําลังกายในแตละทา ดวยการทําใหดู และหลังจากจึงเปนการ

ทําตามในการออกกําลังกายแตละทา หากคุณไมเรียนรูจากผูอ่ืน จะทําใหการออกกําลังกายนั้นเปน การ

ออกกําลังผิดวิธี ทําใหไมเกิดการพัฒนากลามเนื้อในสวนนัน้  รวมถึงหลีกเล่ียงการบาดเจ็บทางกลามเนื้อ

จากการออกกําลังกายผิดทา หากเกิดการบาดเจ็บทางกลามเน้ือ ตองใชระยะเวลาในการพักฟนอยูระยะ

หนึง่ 

  การไดรับชีน้ําจากผูฝกสอนหรือ การใหคาํแนะนําในการออกกําลังกายในแตละสวน จาก ผูฝกสอน 

หรือ เพ่ือนในสถานออกกําลังกาย ที่มีประสบการณในการออกกําลังกายกับเครื่องออกกําลังกาย อยางเชน 

วิธีออกกําลังกายมีวิธีสําคัญ ดวยกัน 2  วิธีดวยกัน คือ เม่ือผานไประยะเวลาหน่ึงจึ่งเพ่ิมน้ําหนกัและยก

จํานวนเทาเดมิ รอบเทาเดิม หรือ เพ่ิมจํานวนข้ึนและยกจํานวนรอบเพ่ิมข้ึน 



 การกํากับตนเอง ข้ันแรก จะตอง รูจักตนเองกอนวา มีความสามารถในระดบัใด กลามเน้ือในแตละ

สวนนั้นมีความแข็งแรงไมเทากัน บางกลมเนื้ออาจจะรับน้ําหนักไดมาก แตบางกลามเน้ือ อาจจะไม

สามารถรับน้ําหนักไดเลย จงึควรสังเกตตนเองกอน วาสามารถยกอะไรไดขนาดไหน  จากนั้นเมือ่รูจักตัวเอง

แลววาทําอะไรได ถึงเวลาทีค่ณุจะตองวางแผนวาควรจะยกอะไรเทาไรดี ไมควรจะยกจํานวนเทากับคนอื่น

อยางย่ิง ควรจะยกตามความสามารถตัวเอง เพราะตัวผูยกจะเขาใจวากลามเนื้อของตนเองมคีวามสามารถ

ไดเทาไร  

  การเสริมแรง เม่ือกระทาํพฤติกรรมการออกกําลังกายได มดีวยกันหลากหลายวิธี วิธีการที่

เหมาะสมกับสิ่งนี ้ คือ การเสริมแรงทางสังคม การเสริมแรงของสังคม คือ การที่บุคคลอ่ืนใชคําพูดหรือ

ทาทางกับเราเมื่อเรากระทําพฤติกรรมการออกกําลังกายไปแลว เชน “ไปทําอะไรมาหุนดดูีข้ึน” “หุนดีข้ึนนะ” 

เม่ือไดฟง คําพูดแบบนี้ เชื่อวาทําใหเกิดกําลังใจ แกผูที่ตองการจะเพาะกายอยางย่ิง  

 การรับประทานอาหารท่ีชอบหลังออกกําลังกายเสร็จในแตละวันอาจจะดูเหมือนเปนการเสริมแรงที่

ดี แตในความเปนจริงแลว เปนสวนสําคญัที่มีสวนตอการเพาะกาย  อาหารประเภทโปรตีนเปนส่ิงที่จําเปน

ตอการพัฒนากลามเนื้อแตละสวนของรางกาย เพราะชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย ดังนั้นแลว 

พวกที่ชอบเลนเพาะกายจะชอบกินอาหารจําพวกโปรตีนเปนพิเศษ 

 ในกระบวนการท่ีไดกลาวมานี้ ผูเขียนไดทดลองใชกับตัวเอง โดยเลือกสถานที่ออกกําลังกายใกล

บาน ดวยกระบวนการดังกลาวในสัปดาหที่ 2  จาก 4  สัปดาหเนื่องจาก ในสัปดาหแรกนั้น ผูเขียน ออก

กําลังกายโดยขาดการวางแผน และทําความรูจักกับสภาพรางกายจึงทําใหเกิดอาการบาดเจ็บของ

กลามเนื้อ เปนระยะเวลานานถึง 1 สัปดาห ในชวงทีพั่กฟนกลามเนื้อ ผูเขียนจึงไดวางแผน การออกกําลัง

กายแตละทาไวดังนี ้
กลุมกลามเนื้อที่แข็งแรง 

หากกลามเนื้อ มีความแข็งแรง ให ทาละ 10 ครั้ง  3 เซท ในสัปดาหที่ 2  

หากกลามเนื้อ มีความแข็งแรง ให ทาละ 12 ครั้ง  4 เซท ในสัปดาหที่ 3  

หากกลามเนื้อ มีความแข็งแรง ให ทาละ 15 ครั้ง  5 เซท ในสัปดาหท่ี 4  

กลุมกลามเนื้อที่ออนแอ 

หากกลามเนื้อ มีความออนแอ ให ทาละ   3 ครั้ง  3 เซท ในสัปดาหที่ 2  

หากกลามเนื้อ มีความออนแอ ให ทาละ   5 ครั้ง  3 เซท ในสัปดาหท่ี 3  

หากกลามเนื้อ มีความออนแอ ให ทาละ 10 ครั้ง  3 เซท ในสัปดาหที่ 4  

      

  



ปญหาสําหรับการออกกาํลังกายเพาะกาย 

1. หากออกกําลังกายมากเกินไปจะทําใหเกิดการบาดเจ็บทางกลามเน้ือได จะทําใหตองพักฟน

เปนระยะเวลา 

หนึง่  หากมีความบาดเจ็บทางกลามเนื้อมีความรุนแรงมากอาจจะทําใหตองพักนานมากจนถึงกับตอง เริ่ม

ออกกําลังกายใหมเลยทีเดียว 

2. ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกาย หากผูปฏิบัติ มีความตองการจะเพาะกายใหรูปรางใหญ

ข้ึน จะตองใช 

ระยะเวลาเลนที่มาก เพราะตองออกกําลังที่มากกวาเดิม จึงจะทําใหเกิดรางกายที่ใหญโตข้ึน หากผูเลนเปน

บุคคลทีมี่หนาที่การงานตองทําในแตละวัน อาจจะไมมีเวลาที่จะกระทําอยางนั้น จึงควรตั้งเปาหมายให

เพียงแค ใหรางกายมีความกระชับ เปนสัดสวนก็เพียงพอแลว  
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