
อยากสร้างกลา้มเนื้อ จะเลือกใช้อะไรดี  

ระหว่าง Machine Weight กับ Free Weight 

 ในยุคนี้การออกก าลังกายเป็นที่นิยมในคนหมู่มาก มีทั้งผูค้นที่ตั้งใจจะออกก าลังกายแบบจริงจัง กับผู้คนที ่

มาออกก าลังกายแบบตามเทรนตามยุคสมัยตามสื่อโซเชียลต่างๆ แต่สิ่งที่ทุกคนต้องเจอในการออกก าลังกายก็คือ 

เครื่องออกก าลังกายหรือการออกก าลังกายแบบ Body weight (ใช้น า้หนักตัวเองเป็นแรงต้าน)  เป็นที่ทราบกันดี

ว่าการออกก าลังกายมีหลายรูปแบบที่สามารถสร้างร่างกายให้แข็งแรงได้    Machine Weight (อุปกรณ์ออกก าลัง

กายรูปแบบที่ไม่สามารถเคลือ่นไหวได้อย่างอิสระ)   กับ Free Weight (อุปกรณ์ออกก าลังกายรูปแบบที่สามารถ

เคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ)  เช่น ดัมเบล บาร์เบล เป็นต้น   ก็เป็นตัวเลือกหนึ่งทีผู่้คนส่วนใหญ่เลือกใช้ในการออก

ก าลังกาย แต่ก็ขึ้นอยู่กับโปรแกรมการออกก าลังกายของแต่ละคนว่าในวันน้ันๆ เป็นโปรแกรมอะไร ที่จะสามารถ

เลือกใช้อุปกรณ์แบบ Machine Weight หรือ Free Weight   ส าหรับมอืใหม่หรือผู้ที่ก าลังจะหาอุปกรณ์ในการออก

ก าลังกาย ส่วนใหญ่ก็จะใช ้Machine Weight เป็นตัวเลือกตัวแรกๆ ในการออกก าลังกาย  เพราะเป็นอุปกรณ์ที่เล่น

ง่ายและสามารถปรับน ้าหนักที่เหมาะสมกับตัวของผู้เล่นเองได้  ไม่ยุ่งยาก มุมองศาก็ไม่ต้องปรับอะไรมาก   จึงเป็น

อุปกรณ์ที่นิยมในการใช้ออกก าลังกายเป็นอย่างมาก และส าหรับผู้ทีม่ีประสบการณ์ในการออกก าลังกายมากพอ 

สมควร จะเลือกใช้อุปกรณ์แบบ Free Weight เพราะคนส่วนใหญ่ที่เลือก Free Weight มักจะใช้มมุหรือองศาใน

การเลน่ในแตล่ะท่าทีแ่ตกต่างจาก Machine Weight เพื่อเป็นการเก็บกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ที่  Machine Weight 

ไม่สามารถที่จะเล่นแล้วโดนกล้ามเนื้อมัดนั้นได้  ดังนั้น Free Weight จึงเป็นตัวเลือกของคนที่ออกก าลังกายแบบ

หลากหลายรูปแบบ หลากหลายท่า พลิกแพลงท่า เพื่อหาจุดทีโ่ดนกล้ามเนื้อมัดที่ต้องการ   

 
Machine Weight 



 
Free Weight 

 

               จะเลือก Machine Weight หรือ Free Weight ?  มีข้อเปรียบเทียบให้ถกเถียงกันระหว่างอุปกรณ์ทั้ง 

สองอย่างนี้ค่อนข้างมาก   เพราะผูค้นทีอ่อกก าลังกายต่างก็ใช้อปุกรณ์ที่แตกต่างกันไป บางคนก็บอกว่าเล่นแค่ 

Machine ก็พอแล้ว ก็โดนแล้ว   แต่บางคนก็บอกว่าเล่นอุปกรณ์แบบ Free Weight ก็โดนได้เหมือนกัน ทั้งนีข้ึ้นอยู่

กับโปรแกรมการออกก าลังกายของแต่ละคนดังที่ได้กล่าวไปแล้วข้างต้น  แต่ละบุคคลมีความสามารถที่แตกต่างกัน 

มีความต้องการที่ไม่เหมือนกนั วางแผนการเล่นในแต่ละวนัไม่เหมือนกัน เพราะฉะน้ัน Machine Weight กับ Free 

Weight ก็ไม่ได้มีอุปกรณ์แบบไหนดีหรือไม่ดี  แต่ต้องมองให้เป็นการออกก าลังกายแบบหลากหลายจะดีกว่า มองถึง

การเล่นให้ถูกท่า เล่นยังไงแล้วโดนกล้ามเนื้อในส่วนที่เราต้องการ และใช้อุปกรณ์ให้ถกูลักษณะ   อปุกรณ์แต่ละชนิด

ก็ออกแบบมาเพื่อกล้ามเนื้อมัดนั้นๆ แต่บางคนก็ยังใช้อุปกรณ์แบบผิดจุดประสงค์ ซึ่งมักจะพบในผู้เล่นมือใหม่

อาจจะยังใช้อุปกรณ์ไม่ช านาญ   

                 ดังนั้นการเลือกใช้อุปกรณ์ จึงขึ้นอยู่กับความเหมาะสมกับผู้เล่นแต่ละคน ความสามารถ และความ

ช านาญในการใช้อุปกรณ์ แต่สิ่งส าคัญที่สุดก็คือ พึงระวังเรื่องการบาดเจ็บ   ไม่ว่าจะเล่น Machine Weight หรือ 

Free Weight ก็ต้องค านึงถึงเรื่องนี้ เป็นเรื่องที่ต้องระมัดระวังเป็นอย่างมาก  ไม่ว่าจะเป็นผู้เล่นมือใหม่หรือผู้ที่มี

ประสบการณ์ในการเล่นก็ต้องค านึงถึงเรื่องน้ีเป็นสิ่งส าคัญที่สุด  อาจจะเล่นน ้าหนักที่ไม่หนักมาก ท่าบางท่าที่พลิก

แพลงมากๆ ก็ไม่ควรที่จะน าท่าพวกนี้มาเล่น เพราะจะท าให้เกิดการเลียนแบบในผู้คนที่อยากเล่นหรืออยากท าตาม  

  



Machine Weight หรือ Free Weight  เป็นอุปกรณ์ที่ผู้คนนิยมเลือกใช้ออกก าลังกายเป็นอย่างมาก 

แต่ละบุคคลก็จะใช้อุปกรณ์ที่แตกต่างกันไป ตามจุดประสงค์ที่ต้องการ แล้วแต่กล้ามเนื้อที่จะบริหาร ซึ่งความ

ต้องการของแต่ละคนก็ไม่เหมือนกัน  เพราะฉะนั้นไม่ว่าจะใช้อุปกรณ์แบบไหนก็ควรเลือกใช้ในแบบที่ตนเอง

สามารถควบคุมน ้าหนักและท่าเล่นให้อยู่ในขอบเขตการใช้อุปกรณ์ให้ได้ และสิ่งส าคัญที่สุดก็คือ ต้องค านึงถึงการ

บาดเจ็บให้มากที่สุด    ดังนั้นมือใหม่หรือผู้เริ่มต้นควรมีผู้รู้ ให้ค าแนะน าวิธีการเล่นที่ถูกต้อง ก็จะท าให้การออก

ก าลังกายไปถึงเป้าหมายได้โดยไม่บาดเจ็บ 
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