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 1182238 การฝึกด้วยน ้าหนัก (Weight Training) 

ในปัจจุบนัการฝึกดว้ยน ้าหนกัเริม่เป็นทีนิ่ยมอยา่งมาก สงัเกตไดจ้ากสถานบรกิารออกก าลงักายทีเ่กดิขึน้อยา่ง
มากมายในชว่งเวลาไมก่ีปี่ ประกอบกบัประชาชนคนไทยเริม่ตื่นตวักบัการดแูลสขุภาพและรปูรา่งของตนเองมากขึน้ ธุรกจิ
สขุภาพต่างๆ เตบิโตมากขึน้ ซึง่หมายรวมไปถงึอาหารเพือ่สขุภาพและอาหารเสรมิเพือ่สขุภาพต่างๆ การฝึกดว้ยน ้าหนกั
ไมไ่ดเ้ป็นทีนิ่ยมเพยีงแคใ่นวงการสขุภาพเทา่นัน้ แต่ยงันิยมใชฝึ้กเพือ่พฒันาศกัยภาพทางกฬีาของนกักฬีาประเภทต่างๆ 
อยา่งแพรห่ลายอกีดว้ย 

 จากผลงานวจิยัมทีีอ่ยูม่ากมายในปัจจุบนัซึง่เป็นตวับ่งชีใ้หเ้ราไดเ้หน็วา่ การฝึกดว้ยน ้าหนกัเป็นกจิจกรรมส าคญัที่
มสีว่นชว่ยในการดแูลสขุภาพและการพฒันาการกฬีา รวมทัง้ชว่ยในการบ าบดั ฟ้ืนฟูผูป่้วยไดอ้กีดว้ย 

 

ประวติัความเป็นมาของการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
 ยงัไมม่หีลกัฐานแน่ชดัวา่การฝึกดว้ยน ้าหนกัเกดิขึน้ครัง้แรกเมือ่ใด แต่มหีลกัฐานจากบนัทกึวา่ระหวา่ง 6,000 ปี
ก่อนครสิตกาล ถงึ ค.ศ. 500 ผูช้ายในประเทศจนีมกีารฝึกดว้ยน ้าหนกัโดยมแีรงจงูใจจากศาสนา สงคราม สขุภาพสว่น
บุคคล และขนบธรรมเนียมทางสงัคม1 และจากบนัทกึยงัพบวา่ มกีารแขง่ขนัยกแทน่หนิและดาบขนาดใหญ่ขึน้เหนือศรีษะ
ดว้ยมอืเพยีงขา้งเดยีว ซึง่ความสามารถในการยกสิง่ของดงักล่าวจะเชื่อมโยงกบัความสามารถในการต่อสู ้ความแขง็แรง 
และเป็นการบ่งชีถ้งึความแขง็แกรง่ของครอบครวั และการแขง่ขนัในลกัษณะนี้ไดม้กีารด าเนินต่อเน่ืองมาจนถงึราชวงศถ์งั 
(ค.ศ. 168 – 907) โดยมกีารแขง่ขนัยกสงิโตหนิทีม่นี ้าหนกัเกอืบ 1,000 กโิลกรมั (2,204 ปอนด)์2 

 เชน่เดยีวกบัประวตัศิาสตรใ์นประเทศอยีปิตท์ีม่คีวามนิยมในการยกน ้าหนกัไมแ่พ้กนั ซึง่ในอยีปิตโ์บราณนัน้ การ
ยกน ้าหนกัเป็นหนึ่งในกฬีาหลายประเภททีท่หาร นกักฬีา และบุคคลทัว่ไปท าเพือ่พฒันาสขุภาพของตนเอง และหนึ่งใน
เทคนิคทีไ่ดร้บัความนิยมมากทีส่ดุ คอืการเหวีย่งกระสอบทรายดว้ยมอืเดยีวและคา้งไวเ้หนือศรีษะชัว่ระยะเวลาหน่ึง ซึง่ใช้
เป็นรปูแบบในการสรา้งความแขง็แรงของรา่งกายและใชใ้นการแขง่ขนั3 

 และการฝึกดว้ยน ้าหนกัในประเทศอยีปิตน์ัน้ เรายงัพบหลกัฐานจากจติรกรรมฝาผนงัทีพ่บในสสุาน เชน่ หลุมฝัง
ศพของเบนี ฮาซนั ( Beni Hasan) ทีม่อีายเุก่าแก่ถงึ 3,500 ปีก่อนครสิตกาล ในหลุมฝังศพของฮาซนั มหีลกัฐานภาพวาด
ของผูช้ายและผูห้ญงิทีอ่อกก าลงักายดว้ยตุม้น ้าหนกัอยูใ่นภาพวาดนัน้ดว้ย และต่อมาในชว่งประมาณ 2,040 ปีก่อน
ครสิตกาล กย็งัพบภาพทหารอยีปิตอ์อกก าลงักายดว้ยตุม้น ้าหนกัในหลุมฝัง่ศพดว้ยเชน่กนั ซึง่ภาพจติกรรมฝาผนงัดงักล่าว 
บ่งบอกถงึคุณคา่และความนิยมของการฝึกความแขง่แกรง่ในสมยันัน้4 

                                                 
1 Crowther, Nigel B.  Sport in ancient times.  Greenwood Publishing Group, 2007.  p. 1-12 
2 Zhi Dao.  History of Sports in China.  DeepLogic, 2019.  p. 56-62 
3 Jacob, Wilson Chacko.  Working out Egypt: effendi masculinity and subject formation in colonial modernity,  

1870–1940.  Duke University Press, 2011.  p. 1-25 
4 Mechikoff, Robert A.  A history and philosophy of sport and physical education: From ancient civilizations to the 

modern world.  McGraw-Hill, 2006.  p. 29 
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นอกจากน้ียงัมปีระวตัศิาสตรท์ีเ่กีย่วขอ้งกบัอกีหลายประเทศที่น่าสนใจ ดงัเชน่การควงกระบองหนกัในประเทศ
อนิเดยี ทีใ่ชฝึ้กความแขง็แรงของทหารและนกักฬีามวยปล ้า อกีทัง้ยงัมกีารฝึกที่คลา้ยกบัอยีปิตโ์บราณทีม่กีารเหวีย่ง

กระสอบหนกัไปรอบๆ  รา่งกายอกีดว้ย ซึง่จากการศกึษาของโจเซฟ อลัเตอร ์(Joseph S. Alter) 5 เกีย่วกบันกัมวยปล ้าชาว

ฮนิดรูว่มสมยัพบวา่ แบบฝึกหดัการเหวีย่งไมท้ีน่กัมวยปล ้าฮนิดฝึูกในปัจจุบนัน้ีมคีวามคลา้ยคลงึกนัมากกบัท่าออกก าลงักาย
ในสมยัโบราณทีย่อ้นอดตีไปหลายรอ้ยปี 

 

 ในสมยักรกีโบราณ การยกหนิ กายบรหิาร และการฝึกดว้ยดมัเบลลข์ ัน้พืน้ฐาน ถกูน ามาใชฝึ้กทหาร นกักฬีา 
ผูป่้วย และบุคคลทีต่อ้งการฝึกรา่งกาย ท าใหก้ารออกก าลงักายมคีุณคา่มากในสมยันัน้ และถา้พดูถงึการฝึกทหาร เมอืงส
ปารต์า้คอ่นขา้งจะโดดเด่นชดัเจนมาก โดยพอ่แมจ่ะสอนชว่ยกนัอบรมสัง่สอนดา้นศลีธรรมตัง้แต่เลก็ๆ และเมือ่อาย ุ6 หรอื 7 
ขวบ เดก็ผูช้ายทุกคนในเมอืงสปาตา้ตอ้งเขา้โปรแกรมออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ือง โดยตอ้งผา่นการฝึกยมินาสตกิหรอืกาย

บรหิาร ประมาณ 5 ปี ควบคูไ่ปกบัการฝึกกฬีาและการทหาร6 การชกมวยเพือ่สนัทนาการทีผ่สมผสานกบัการกฬีาและการ

ยกน ้าหนกัเพือ่สรา้งกองก าลงัทีม่คีวามดุรา้ยของสปารต์า้ 

 สปารต์า้อาจเป็นผูน้  าในการฝึกทหาร แตเ่ม่ือพดูถึงการฝึกกีฬา ชาวเอเธนสน์บัวา่เป็นผูน้ าในดา้นนี้ ซึง่จากการศกึษา

ของรอย ชพีารด์ (Roy Shephard) ยงัพบวา่ การฝึกกฬีาของชาวกรกีโบราณในชว่งเดอืนสดุทา้ยนัน้ นกักฬีาจะเริม่
ใชด้มัเบลลห์นิเพือ่สรา้งความเรว็และความแขง็แกรง่ และยงัใชใ้นการฝึกเพื่อชว่ยเพิม่ระยะทางของนกักฬีากระโดดไกลดว้ย 

                                                 
5 Alter, Joseph S.  Somatic nationalism: Indian wrestling and militant Hinduism.  Modern Asian Studies, 1994.   

p. 557-588 
6 Shephard, Roy J.  An illustrated history of health and fitness, from pre-history to our post-modern world.  Springer International Publishing, 2015.  

p. 189-191 

หมายเหตุ. จาก https://exerciseeggheads.files.wordpress.com/2014/12/indianphyscult.pdf 
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ภาพดมัเบลลห์นิโบราณ 

หมายเหตุ. จาก https://physicalculturestudy.com/2015/01/19/halteres-the-dumbbell-of-ancient-greece 

 

 จากทีก่ลา่วมาจะเหน็วา่ การฝึกดว้ยน ้าหนกัตัง้แต่โบราณนัน้มปีระเดน็ส าคญัมาจากความอยูร่อด เป็นการการเพิม่
ความแขง็แรงของรา่งกาย ใชฝึ้กเพือ่เพิม่ความแขง็แกรง่ทางทหาร รวมไปถงึการกฬีาและความเชื่อ ซึง่การฝึกดว้ยน ้าหนกั
ไดถ้กูพฒันาขึน้มาเรือ่ยๆ ตามววิฒันาการของวทิยาศาสตรก์ารกฬีาจนถงึปัจจุบนั และยงัคงมกีารทดลองทางวทิยาศาสตร์
เพือ่พฒันาองคค์วามรูต้่อไป 

 

ความหมายของการฝึกด้วยแรงต้านและการฝึกด้วยน ้าหนัก 

การฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance training) หมายถงึ การออกก าลงักายทุกรปูแบบทีใ่ชก้ลา้มเนื้อสว่นต่าง ๆ 
ของรา่งกายออกแรงตา้นกบัน ้าหนกัหรอืแรงโน้มถ่วง ไมว่า่จะเป็นน ้าหนกัของตวัเอง ไปจนถงึน ้าหนกัของอุปกรณ์ต่าง ๆ 
เพือ่เพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ท าใหม้แีรงและก าลงัในการออกก าลงักายและท าสิง่ต่าง ๆ ไดม้ากขึน้ ดงันัน้การฝึก
ดว้ยแรงตา้นจงึมหีลายรปูแบบ เชน่ การฝึกดว้ยน ้าหนกัตวัเอง การใชผู้อ้ื่นเป็นแรงตา้น การฝึกดว้ยยางยดื Calisthenics 
TRX Training รวมถงึการฝึกดว้ยน ้าหนกัดว้ย 

การฝึกด้วยน ้าหนัก (Weight training) และ การฝึกความแขง็แรง (Strength Training) จะมคีวามหมาย
เหมอืนกนั ซึง่จดัวา่เป็นประเภทหนึ่งของการออกก าลงักายแบบแรงตา้น แต่จะเน้นไปทีก่ารเพิม่ความแขง็แรงใหก้ลา้มเนื้อ
เป็นพเิศษ ดว้ยการใชบ้ารเ์บลล ์(Barbell) ดมัเบลล ์(Dumbbell) และเครือ่งยกน ้าหนกั (Weight machine) เป็นสว่นใหญ่ 

https://physicalculturestudy.com/2015/01/19/halteres-the-dumbbell-of-ancient-greece

