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บทที่  1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ปจจุบันกีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาชนิดหนึ่งท่ีไดรับความสนใจและไดรับความนิยมมากข้ึน
เปนลําดับ ไมวาจะเปนระดับยุวชน เยาวชน และประชาชน ไดรับการยอมรับวายกนํ้าหนักเปนกีฬา
ท่ีนักกีฬาของไทยมีความสามารถไมแพชาติอ่ืนๆ ซ่ึงจะเห็นไดจากผลงานของนักกีฬาท่ีเขารวมการ
แขงขันในรายการตางๆ ไมวาจะเปนการแขงขันกีฬาเยาวชนเอเชีย ชิงแชมปเอเชีย ชิงแชมปโลก ยูธ
โอลิมปกเกมส  ซีเกมส เอเช่ียนเกมส  และกีฬาโอลิมปกเกมส นักกีฬายกน้ําหนักของไทยก็สามารถ
ทําสถิติอยูในระดับตนๆ ของโลก และยังสามารถสรางช่ือเสียงใหแกประเทศชาติไดไมแพชาติอ่ืน 
 ยกน้ําหนักเปนกีฬาท่ีตองอาศัยสมรรถภาพสูง ไมวาจะเปนทางดานพละกําลัง ความเร็ว 
ความออนตัว และท่ีสําคัญคือ ความแข็งแรงท่ีนักกีฬาไดรับจากการฝกซอมในแตละทาท่ีปฏิบัติอยู
ในแตละวัน ซ่ึงเปนการฝกปฏิบัติท่ีมีความเฉพาะในแตละทาของการฝก กีฬายกนํ้าหนักเปนกีฬาท่ี
ตองการพัฒนาโครงสรางของรางกายใหมีความแข็งแรงมากท่ีสุด เพ่ือใหมีการพัฒนากลามเนื้อทุก
สวน เพราะในการทํางานของรางกายอยางหนึ่งอยางใด จะเกี่ยวของกับทํางานของกลามเนื้อทุกกลุม
ในรางกาย กลามเนื้อบางกลุมคอยชวยเหลือใหรางกายสวนอ่ืนมิใหมีการเคล่ือนท่ี เชน กลามเน้ือ
ลําตัวหดตัวอยูกับท่ีในการรักษาลําตัวใหตั้งตรงขณะท่ีนักกีฬายกน้ําหนักข้ึนเหนือศีรษะ เปนตน 
 ดังนั้นโปรแกรมการฝกซอมจึงมีสวนสําคัญมากในการฝกซอมในแตละวัน ผูฝกสอนแตละ
คนตองคํานึงถึงโปรแกรมการฝกซอมในแตละชวงของการฝกเพื่อใหนักกีฬามีการพัฒนาสถิติของ
การยกน้ําหนัก 
 ในการฝกซอมยกน้ําหนักจะตองเนนท้ังการฝกกลามเนื้อและเทคนิคการยกน้ําหนักท่ีดี หาก
ผูฝกสอนเนนแตเทคนิคดีถูกตอง แตไมมีการฝกกลามเนื้อรองรับสถิติน้ําหนักเหล็กท่ียกข้ึนได ก็จะ
ไมพัฒนาเทาท่ีควร หรือหากผูฝกสอนจะเนนแตกําลังกลามเนื้อเพียงอยางเดียว การพัฒนาสถิติก็ไม
ดีเทาท่ีควรเหมือนกัน ดังนั้นการฝกยกน้ําหนัก จะตองเนนท้ังทักษะ เทคนิค ความแข็งแรง และ
กําลังของกลามเน้ือท้ังหมด จะตองมีการฝกควบคูกันถึงจะเห็นการพัฒนาสถิติของการยกน้ําหนัก  
ท้ังทา สแนทซ และทาคลีนแอนเจอรค และโอกาสท่ีนักกีฬาจะประสบความสําเร็จไดก็มีมาก 
 จากประสบการณของผูวิจัยท่ีเคยเปนนักกีฬายกน้ําหนัก พบวาเม่ือกอนกีฬากีฬายกน้ําหนัก
ไมเปนกีฬาท่ีโดดเดนของวงการกีฬาเทาท่ีควร ดังนั้นการท่ีจะพัฒนากีฬายกน้ําหนักใหอยูแนวหนา
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ของโลกก็เปนเร่ืองยาก และผูฝกสอนสวนใหญก็เปนนักกีฬายกน้ําหนักมากอน จึงเอาประสบการณ
ท่ีเรียนรูมาใชกับนักกีฬาของตนตอไป ซ่ึงสมัยนั้นวิทยาศาสตรการกีฬายังไมเปนท่ีรูจักกันเทาท่ีควร 
ดังนั้นผูฝกสอนสวนใหญท่ีมาเปนโคชตามสถานท่ีตางๆ จึงไมไดใหความสําคัญของการประเมิน
ความแข็งแรงของนักกีฬาเทาท่ีควร สวนใหญมุงเนนแตการฝกตามรูปแบบท่ีผูฝกสอนไดเรียนรูมา
จากโคชคนกอน และดูจากสถิติท่ีนักกีฬาฝกซอมได เพื่อดูความสามารถวานักกีฬายกไดสูงสุด
เทาไร ซ่ึงบางคร้ังอาจใชเวลาประมาณ 3 เดือนในการฝกซอม ผูฝกสอนก็จะมีการทดสอบน้ําหนัก
เหล็กของนักกีฬา เปนการทดสอบน้ําหนักสูงสุด (one repetition maximum: 1RM) บอยๆ อาจจะไม
เหมาะสมกับการฝกซอมในนักยกน้ําหนักระดับเยาวชน สงผลใหการปรับปรุงพัฒนาโปรแกรมการ
ฝกซอมทําไดไมดีเทาท่ีควร ซ่ึงทําใหโปรแกรมการฝกซอมไมไดพัฒนาสถิติตามที่ตั้งเปาหมายไว 
หรือ บางคร้ังอาจทําใหนักกีฬาสถิติไมเพิ่มนักกีฬาอาจจะไดรับการบาดเจ็บไดงาย หรือเกิดความทอ 
ไมอยากฝกซอม  
 ในปจจุบันนี้มีเทคโนโลยีท่ีทันสมัยข้ึนมาก มีเคร่ืองมือท่ีทันสมัย อุปกรณตางๆ ท่ีจะมา
ทดสอบหาขอบกพรองของนักกีฬาแตละชนิด แลวนํามาพัฒนากีฬาของไทยใหกาวหนาทันประเทศ
อ่ืนๆ และยังมีนักวิทยาศาสตรการกีฬาใหความสนใจมากข้ึนมาใหความรูเกี่ยวกับการยกน้ําหนัก
อยางไรใหมีการพัฒนาไดเร็วข้ึน 
 ดังนั้นจึงเปนท่ีนาสนใจวาในการฝกซอมของนักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชนนั้น 
โปรแกรมการฝกซอมกอนการแขงขันระดับเยาวชนแหงชาติ นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน 
จังหวัดเชียงใหม มีความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อแขนและขา และสามารถยกนํ้าหนักไดสถิติ
สูงสุดในการแขงขันเปนอยางไร เพื่อนํามาเปนขอมูลในการพัฒนาโปรแกรมการฝกซอมในนักกีฬา
ยกน้ําหนักระดับเยาวชน และเปนแนวทางเพ่ือประโยชนตอนักกีฬายกน้ําหนัก ทําใหเกิดการพัฒนา
ใหมีประสิทธิภาพสูงสุดตอไป 
 
วัตถุประสงคการศึกษา 

เพ่ือการวิเคราะหความแข็งแรง กําลังของกลามเน้ือแขน ขา สถิติน้ําหนักสูงสุดท่ียกไดใน
นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน จังหวัดเชียงใหม  
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ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อวิเคราะหความแข็งแรง กําลังของกลามเน้ือแขน ขา และ

สถิติน้ําหนักสูงสุดท่ียกไดในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน จังหวัดเชียงใหม มีขอบเขตของการวิจัย
ดังนี้ 

1. ขอบเขตดานกลุมประชากร ลักษณะของกลุมประชากรในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ คือ เปน
นักกีฬาน้ําหนักเยาวชนท้ังเพศชายและหญิง อายุระหวาง 13 -20 ป ท่ีเก็บตัวฝกซอมท่ีโรงเรียนศึกษา
สงเคราะห จังหวัดเชียงใหม จํานวน 12 คน โดยจะศึกษากลุมตัวอยางท้ังหมด 

2. ขอบเขตดานสถานท่ี กรณีศึกษาวิจัยคร้ังนี้โดยใชสถานท่ี โรงเรียนศึกษาสงเคราะห 
จังหวัดเชียงใหม และการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 5 จังหวัดเชียงใหม 

3. ขอบเขตดานเนื้อหา  
 เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางตัวแปรความแข็งแรง กําลังของกลามเนื้อ และ
ความสามารถในการยกนํ้าหนักสูงสุดในทา สแนทซ และ คลีนดแอนดเจิรค ของนักกีฬายกน้ําหนัก
เยาวชนจังหวัดเชียงใหม   

4. ขอบเขตดานตัวแปรท่ีศึกษา 
ตัวแปรตน (Independent Variables) ประกอบดวย ปจจัยดานลักษณะสวนบุคคล ไดแก 

อายุ  น้ําหนัก สวนสูง การทดสอบความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อในทา bench press และ 
squat 

ตัวแปรตาม (Dependent Variables) ไดแก ความสามารถในการยกนํ้าหนักสูงสุดในทา 
สแนทซ และ คลีนแอนดเจอรค ขอบเขตดานระยะเวลาในการเก็บขอมูล การ ศึกษาวิจัยคร้ังนี้ใช
เวลาในการเก็บขอมูลระหวางวันท่ี 1 มีนาคม – 30 เมษายน พุทธศักราช  2554 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

กีฬายกน้ําหนัก หมายถึง การแขงขันยกวัตถุท่ีกําหนดเปนอุปกรณมาตรฐานภายใต
กฎเกณฑตามกฎของสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) 

นักกีฬายกน้ําหนัก หมายถึง นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชนทั้งชาย-หญิง ท่ีฝกซอมสนาม
ฝกซอมยกน้ําหนักโรงเรียนศึกษาสงเคราะห จังหวัดเชียงใหม 
 นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน หมายถึง นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน  อายุ ระหวาง 
13-20 ป สังกัดจังหวัดตางๆ 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อตอตาน 
แรงที่มากระทํา 
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 1RM หมายถึง น้ําหนักมากท่ีสุดท่ีนักกีฬาสามารถยกหรือเลนอยางสมบูรณไดเพียง 1 คร้ัง
สําหรับเทานั้นๆ 

กําลังของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือโดยเช่ือมโยงความ
แข็งแรงกับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อใหเกิดพลังของกลามเนื้อ 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
 ทําใหทราบถึงโปรแกรมการฝกซอมปกติในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนท่ีมีตอความแข็งแรง 
กําลังกลามเน้ือและสถิติของทาสแนทซและทาคลีนแอนดเจอรค ในการแขงขันระดับชาติ เพ่ือเปน
แนวทางในการวางแผนจัดโปรแกรมการฝกซอมใหเหมาะสมกับนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน ซ่ึง
การศึกษาพบวา ความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อแขนสันพันธกับความสามารถในการยก
น้ําหนัก แตความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อยังไมสัมพันธกัน นอกจากการมีโปรแกรมเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน แลวควรเพ่ิมความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อขา รวมกับการ
ฝกเทคนิคใชกลามเนื้อขาในการยกน้ําหนักมากข้ึนในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน 
 


