
 

มติ  ทาเจรญิศักดิ ์

“อยากจะมีกลามใหญ แตจะเริ่มทํายังไงด”ี เปนคําถาม

ของคนที่เริ่มสนใจกับ การเลนกลาม แตไมรูจะทํา

อยางไรดี ตองเลนอยางไรในตอนแรก เตรยีมตัวอยางไร

กันบางในการเลนกลามชวงแรก 

ออกกําลังกายใหเกิดประโยชนแกรางกายน้ัน  

ควรจะออกกําลังกายอยางตอเนื่องเปนเวลาตอเนื่องกัน 

30 นาทีข้ึนไป หากนอยกวานี้จะไมเกิดประโยชนแกรางกายมากนกั  

 การเลนกลามหรือการเลนเพาะกาย เปนการออกกําลังกายอีกรูปแบบหนึง่ทีท่ําใหรูปรางเกิดการ

เปลี่ยนแปลง ใหกระชับ มีสดัสวน และพัฒนากลามเนื้อใหสมสวน  

ทําอยางไรใหกลามเน้ือใหญขึ้น 

กลามเนื้อในรางกายของคนเรา ม ี 3  ประเภท

ดวยกัน คือ  

1. กลามเนื้อเรียบ 

2. กลามเนื้อหัวใจ 

3. กลามเนื้อลาย 

 กลามเนื้อเรียบนั้นจะอยูในผิวหนังของอวยัวะ

ภายในที่ลักษณะกลวง กลามเนื้อหัวใจจะมีอยูที่หัวใจ และ

กลามเนื้อลาย คือกลามเนื้อที่อยูในรางกายของมนุษย เปน

กลามเนื้อที่ทําใหเกิดการเคล่ือนไหวและเปนที่อยูของ

พละกําลัง การพัฒนากลามเนื้อลายใหมีขนาดใหญ มี

กระบวนการดังนี ้ 1) ยืดหด 2)ฉีก 3)ซอมแซม 4)ขยาย 

1. ยืดหด  ทุกครัง้ที่มีการเคล่ือนไหว หรืออกกําลังกาย กลามเนื้อลายจะเปนสวนที่รับน้ําหนัก จะ

ทําใหเกิดการยืดขยาย หรือ หดกลามเนื้อตามการเคลื่อนไหว 

2. ฉีก การที่กลามเนื้อลายมีการยืดหด ทําใหกลามเนื้อบางสวนฉีกขาดออกจากกัน 

การออกกําลังกายดวยการเพาะกาย



3. ซอมแซม เม่ือไดรับสารอาหารและไดรับการพักผอนที่เพียงพอจะทําใหรางกายซอมแซม

กลามเน้ือที่ฉีกขาด 

4. ขยาย เม่ือรางกายซอมแซมกลามเนื้อทีฉี่กขาดไป ยังจะสรางกลามเนื้อบริเวณนัน้ใหแข็งแรง

ข้ึนเพ่ือรองรับการออกกําลังกายที่จะทําใหกลามเนื้อฉีกขาดไดอีกในอนาคต 

  ดังนัน้นอกจากการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอแลวการรับประทานทีพ่อเพียงและการพักผอนที

เพียงพอจะทําให รางกายของคณุมีขนาดใหญข้ึนแนนอน หาละเลยส่ิงใดสิง่หนึ่งจะทําใหกลามเนื้อของคณุ 

ยากที่จะขยายและแข็งแรงได 

เร่ิมตนการออกกําลังกายดวยการเพาะกายจะทําอยางไร  

 สถานที่ในการออกกําลัง ควรเลือกสถานท่ีเปน

ทางผาน หรือใกลบานพัก เพ่ือความสะดวกในการ

เดนิทางไปออกกําลังกาย หากสถานที่อยูไกล จะเปน

เหตุผลหนึ่งทีส่ามารถใชเปนขออางในการไมไปออก

กําลังกายได โดยเฉพาะอยางย่ิงหากเปนทางผาน

ระหวางการเดนิทางกลับบานในแตละวันดวย จะเปน

เรื่องทีด่ีอยางย่ิง   

ส่ิงที่คุณตองใชในการออกกําลังกายเพ่ือกลามเน้ือของคุณ 

 การสังเกตจากตัวแบบ เพราะอะไรถึงตองใชการเรียนรูประเภทนี้ เนือ่งจากการออกกําลังกายในแต

ละทานัน้ จําเปนตองมีผูแนะนําในการออกกําลังกายในแตละทา ดวยการทําใหดู และหลังจากจึงเปนการ

ทําตามในการออกกําลังกายแตละทา หากคุณไมเรียนรูจากผูอ่ืน จะทําใหการออกกําลังกายนั้นเปน การ

ออกกําลังผิดวิธี ทําใหไมเกิดการพัฒนากลามเนื้อในสวนนัน้  รวมถึงหลีกเล่ียงการบาดเจ็บทางกลามเนื้อ

จากการออกกําลังกายผิดทา หากเกิดการบาดเจ็บทางกลามเน้ือ ตองใชระยะเวลาในการพักฟนอยูระยะ

หนึง่ 

  การไดรับชีน้ําจากผูฝกสอนหรือ การใหคาํแนะนําในการออกกําลังกายในแตละสวน จาก ผูฝกสอน 

หรือ เพ่ือนในสถานออกกําลังกาย ที่มีประสบการณในการออกกําลังกายกับเครื่องออกกําลังกาย อยางเชน 

วิธีออกกําลังกายมีวิธีสําคัญ ดวยกัน 2  วิธีดวยกัน คือ เม่ือผานไประยะเวลาหน่ึงจึ่งเพ่ิมน้ําหนกัและยก

จํานวนเทาเดมิ รอบเทาเดิม หรือ เพ่ิมจํานวนข้ึนและยกจํานวนรอบเพ่ิมข้ึน 



 การกํากับตนเอง ข้ันแรก จะตอง รูจักตนเองกอนวา มีความสามารถในระดบัใด กลามเน้ือในแตละ

สวนนั้นมีความแข็งแรงไมเทากัน บางกลมเนื้ออาจจะรับน้ําหนักไดมาก แตบางกลามเน้ือ อาจจะไม

สามารถรับน้ําหนักไดเลย จงึควรสังเกตตนเองกอน วาสามารถยกอะไรไดขนาดไหน  จากนั้นเมือ่รูจักตัวเอง

แลววาทําอะไรได ถึงเวลาทีค่ณุจะตองวางแผนวาควรจะยกอะไรเทาไรดี ไมควรจะยกจํานวนเทากับคนอื่น

อยางย่ิง ควรจะยกตามความสามารถตัวเอง เพราะตัวผูยกจะเขาใจวากลามเนื้อของตนเองมคีวามสามารถ

ไดเทาไร  

  การเสริมแรง เม่ือกระทาํพฤติกรรมการออกกําลังกายได มดีวยกันหลากหลายวิธี วิธีการที่

เหมาะสมกับสิ่งนี ้ คือ การเสริมแรงทางสังคม การเสริมแรงของสังคม คือ การที่บุคคลอ่ืนใชคําพูดหรือ

ทาทางกับเราเมื่อเรากระทําพฤติกรรมการออกกําลังกายไปแลว เชน “ไปทําอะไรมาหุนดดูีข้ึน” “หุนดีข้ึนนะ” 

เม่ือไดฟง คําพูดแบบนี้ เชื่อวาทําใหเกิดกําลังใจ แกผูที่ตองการจะเพาะกายอยางย่ิง  

 การรับประทานอาหารท่ีชอบหลังออกกําลังกายเสร็จในแตละวันอาจจะดูเหมือนเปนการเสริมแรงที่

ดี แตในความเปนจริงแลว เปนสวนสําคญัที่มีสวนตอการเพาะกาย  อาหารประเภทโปรตีนเปนส่ิงที่จําเปน

ตอการพัฒนากลามเนื้อแตละสวนของรางกาย เพราะชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย ดังนั้นแลว 

พวกที่ชอบเลนเพาะกายจะชอบกินอาหารจําพวกโปรตีนเปนพิเศษ 

 ในกระบวนการท่ีไดกลาวมานี้ ผูเขียนไดทดลองใชกับตัวเอง โดยเลือกสถานที่ออกกําลังกายใกล

บาน ดวยกระบวนการดังกลาวในสัปดาหที่ 2  จาก 4  สัปดาหเนื่องจาก ในสัปดาหแรกนั้น ผูเขียน ออก

กําลังกายโดยขาดการวางแผน และทําความรูจักกับสภาพรางกายจึงทําใหเกิดอาการบาดเจ็บของ

กลามเนื้อ เปนระยะเวลานานถึง 1 สัปดาห ในชวงทีพั่กฟนกลามเนื้อ ผูเขียนจึงไดวางแผน การออกกําลัง

กายแตละทาไวดังนี ้
กลุมกลามเนื้อที่แข็งแรง 

หากกลามเนื้อ มีความแข็งแรง ให ทาละ 10 ครั้ง  3 เซท ในสัปดาหที่ 2  

หากกลามเนื้อ มีความแข็งแรง ให ทาละ 12 ครั้ง  4 เซท ในสัปดาหที่ 3  

หากกลามเนื้อ มีความแข็งแรง ให ทาละ 15 ครั้ง  5 เซท ในสัปดาหท่ี 4  

กลุมกลามเนื้อที่ออนแอ 

หากกลามเนื้อ มีความออนแอ ให ทาละ   3 ครั้ง  3 เซท ในสัปดาหที่ 2  

หากกลามเนื้อ มีความออนแอ ให ทาละ   5 ครั้ง  3 เซท ในสัปดาหท่ี 3  

หากกลามเนื้อ มีความออนแอ ให ทาละ 10 ครั้ง  3 เซท ในสัปดาหที่ 4  

      

  



ปญหาสําหรับการออกกาํลังกายเพาะกาย 

1. หากออกกําลังกายมากเกินไปจะทําใหเกิดการบาดเจ็บทางกลามเน้ือได จะทําใหตองพักฟน

เปนระยะเวลา 

หนึง่  หากมีความบาดเจ็บทางกลามเนื้อมีความรุนแรงมากอาจจะทําใหตองพักนานมากจนถึงกับตอง เริ่ม

ออกกําลังกายใหมเลยทีเดียว 

2. ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกาย หากผูปฏิบัติ มีความตองการจะเพาะกายใหรูปรางใหญ

ข้ึน จะตองใช 

ระยะเวลาเลนที่มาก เพราะตองออกกําลังที่มากกวาเดิม จึงจะทําใหเกิดรางกายที่ใหญโตข้ึน หากผูเลนเปน

บุคคลทีมี่หนาที่การงานตองทําในแตละวัน อาจจะไมมีเวลาที่จะกระทําอยางนั้น จึงควรตั้งเปาหมายให

เพียงแค ใหรางกายมีความกระชับ เปนสัดสวนก็เพียงพอแลว  
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