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บทที่  1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 ปจจุบันกีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาชนิดหนึ่งท่ีไดรับความสนใจและไดรับความนิยมมากข้ึน
เปนลําดับ ไมวาจะเปนระดับยุวชน เยาวชน และประชาชน ไดรับการยอมรับวายกนํ้าหนักเปนกีฬา
ท่ีนักกีฬาของไทยมีความสามารถไมแพชาติอ่ืนๆ ซ่ึงจะเห็นไดจากผลงานของนักกีฬาท่ีเขารวมการ
แขงขันในรายการตางๆ ไมวาจะเปนการแขงขันกีฬาเยาวชนเอเชีย ชิงแชมปเอเชีย ชิงแชมปโลก ยูธ
โอลิมปกเกมส  ซีเกมส เอเช่ียนเกมส  และกีฬาโอลิมปกเกมส นักกีฬายกน้ําหนักของไทยก็สามารถ
ทําสถิติอยูในระดับตนๆ ของโลก และยังสามารถสรางช่ือเสียงใหแกประเทศชาติไดไมแพชาติอ่ืน 
 ยกน้ําหนักเปนกีฬาท่ีตองอาศัยสมรรถภาพสูง ไมวาจะเปนทางดานพละกําลัง ความเร็ว 
ความออนตัว และท่ีสําคัญคือ ความแข็งแรงท่ีนักกีฬาไดรับจากการฝกซอมในแตละทาท่ีปฏิบัติอยู
ในแตละวัน ซ่ึงเปนการฝกปฏิบัติท่ีมีความเฉพาะในแตละทาของการฝก กีฬายกนํ้าหนักเปนกีฬาท่ี
ตองการพัฒนาโครงสรางของรางกายใหมีความแข็งแรงมากท่ีสุด เพ่ือใหมีการพัฒนากลามเนื้อทุก
สวน เพราะในการทํางานของรางกายอยางหนึ่งอยางใด จะเกี่ยวของกับทํางานของกลามเนื้อทุกกลุม
ในรางกาย กลามเนื้อบางกลุมคอยชวยเหลือใหรางกายสวนอ่ืนมิใหมีการเคล่ือนท่ี เชน กลามเน้ือ
ลําตัวหดตัวอยูกับท่ีในการรักษาลําตัวใหตั้งตรงขณะท่ีนักกีฬายกน้ําหนักข้ึนเหนือศีรษะ เปนตน 
 ดังนั้นโปรแกรมการฝกซอมจึงมีสวนสําคัญมากในการฝกซอมในแตละวัน ผูฝกสอนแตละ
คนตองคํานึงถึงโปรแกรมการฝกซอมในแตละชวงของการฝกเพื่อใหนักกีฬามีการพัฒนาสถิติของ
การยกน้ําหนัก 
 ในการฝกซอมยกน้ําหนักจะตองเนนท้ังการฝกกลามเนื้อและเทคนิคการยกน้ําหนักท่ีดี หาก
ผูฝกสอนเนนแตเทคนิคดีถูกตอง แตไมมีการฝกกลามเนื้อรองรับสถิติน้ําหนักเหล็กท่ียกข้ึนได ก็จะ
ไมพัฒนาเทาท่ีควร หรือหากผูฝกสอนจะเนนแตกําลังกลามเนื้อเพียงอยางเดียว การพัฒนาสถิติก็ไม
ดีเทาท่ีควรเหมือนกัน ดังนั้นการฝกยกน้ําหนัก จะตองเนนท้ังทักษะ เทคนิค ความแข็งแรง และ
กําลังของกลามเน้ือท้ังหมด จะตองมีการฝกควบคูกันถึงจะเห็นการพัฒนาสถิติของการยกน้ําหนัก  
ท้ังทา สแนทซ และทาคลีนแอนเจอรค และโอกาสท่ีนักกีฬาจะประสบความสําเร็จไดก็มีมาก 
 จากประสบการณของผูวิจัยท่ีเคยเปนนักกีฬายกน้ําหนัก พบวาเม่ือกอนกีฬากีฬายกน้ําหนัก
ไมเปนกีฬาท่ีโดดเดนของวงการกีฬาเทาท่ีควร ดังนั้นการท่ีจะพัฒนากีฬายกน้ําหนักใหอยูแนวหนา
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ของโลกก็เปนเร่ืองยาก และผูฝกสอนสวนใหญก็เปนนักกีฬายกน้ําหนักมากอน จึงเอาประสบการณ
ท่ีเรียนรูมาใชกับนักกีฬาของตนตอไป ซ่ึงสมัยนั้นวิทยาศาสตรการกีฬายังไมเปนท่ีรูจักกันเทาท่ีควร 
ดังนั้นผูฝกสอนสวนใหญท่ีมาเปนโคชตามสถานท่ีตางๆ จึงไมไดใหความสําคัญของการประเมิน
ความแข็งแรงของนักกีฬาเทาท่ีควร สวนใหญมุงเนนแตการฝกตามรูปแบบท่ีผูฝกสอนไดเรียนรูมา
จากโคชคนกอน และดูจากสถิติท่ีนักกีฬาฝกซอมได เพื่อดูความสามารถวานักกีฬายกไดสูงสุด
เทาไร ซ่ึงบางคร้ังอาจใชเวลาประมาณ 3 เดือนในการฝกซอม ผูฝกสอนก็จะมีการทดสอบน้ําหนัก
เหล็กของนักกีฬา เปนการทดสอบน้ําหนักสูงสุด (one repetition maximum: 1RM) บอยๆ อาจจะไม
เหมาะสมกับการฝกซอมในนักยกน้ําหนักระดับเยาวชน สงผลใหการปรับปรุงพัฒนาโปรแกรมการ
ฝกซอมทําไดไมดีเทาท่ีควร ซ่ึงทําใหโปรแกรมการฝกซอมไมไดพัฒนาสถิติตามที่ตั้งเปาหมายไว 
หรือ บางคร้ังอาจทําใหนักกีฬาสถิติไมเพิ่มนักกีฬาอาจจะไดรับการบาดเจ็บไดงาย หรือเกิดความทอ 
ไมอยากฝกซอม  
 ในปจจุบันนี้มีเทคโนโลยีท่ีทันสมัยข้ึนมาก มีเคร่ืองมือท่ีทันสมัย อุปกรณตางๆ ท่ีจะมา
ทดสอบหาขอบกพรองของนักกีฬาแตละชนิด แลวนํามาพัฒนากีฬาของไทยใหกาวหนาทันประเทศ
อ่ืนๆ และยังมีนักวิทยาศาสตรการกีฬาใหความสนใจมากข้ึนมาใหความรูเกี่ยวกับการยกน้ําหนัก
อยางไรใหมีการพัฒนาไดเร็วข้ึน 
 ดังนั้นจึงเปนท่ีนาสนใจวาในการฝกซอมของนักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชนนั้น 
โปรแกรมการฝกซอมกอนการแขงขันระดับเยาวชนแหงชาติ นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน 
จังหวัดเชียงใหม มีความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อแขนและขา และสามารถยกนํ้าหนักไดสถิติ
สูงสุดในการแขงขันเปนอยางไร เพื่อนํามาเปนขอมูลในการพัฒนาโปรแกรมการฝกซอมในนักกีฬา
ยกน้ําหนักระดับเยาวชน และเปนแนวทางเพ่ือประโยชนตอนักกีฬายกน้ําหนัก ทําใหเกิดการพัฒนา
ใหมีประสิทธิภาพสูงสุดตอไป 
 
วัตถุประสงคการศึกษา 

เพ่ือการวิเคราะหความแข็งแรง กําลังของกลามเน้ือแขน ขา สถิติน้ําหนักสูงสุดท่ียกไดใน
นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน จังหวัดเชียงใหม  
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ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อวิเคราะหความแข็งแรง กําลังของกลามเน้ือแขน ขา และ

สถิติน้ําหนักสูงสุดท่ียกไดในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน จังหวัดเชียงใหม มีขอบเขตของการวิจัย
ดังนี้ 

1. ขอบเขตดานกลุมประชากร ลักษณะของกลุมประชากรในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ คือ เปน
นักกีฬาน้ําหนักเยาวชนท้ังเพศชายและหญิง อายุระหวาง 13 -20 ป ท่ีเก็บตัวฝกซอมท่ีโรงเรียนศึกษา
สงเคราะห จังหวัดเชียงใหม จํานวน 12 คน โดยจะศึกษากลุมตัวอยางท้ังหมด 

2. ขอบเขตดานสถานท่ี กรณีศึกษาวิจัยคร้ังนี้โดยใชสถานท่ี โรงเรียนศึกษาสงเคราะห 
จังหวัดเชียงใหม และการกีฬาแหงประเทศไทย ภาค 5 จังหวัดเชียงใหม 

3. ขอบเขตดานเนื้อหา  
 เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางตัวแปรความแข็งแรง กําลังของกลามเนื้อ และ
ความสามารถในการยกนํ้าหนักสูงสุดในทา สแนทซ และ คลีนดแอนดเจิรค ของนักกีฬายกน้ําหนัก
เยาวชนจังหวัดเชียงใหม   

4. ขอบเขตดานตัวแปรท่ีศึกษา 
ตัวแปรตน (Independent Variables) ประกอบดวย ปจจัยดานลักษณะสวนบุคคล ไดแก 

อายุ  น้ําหนัก สวนสูง การทดสอบความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อในทา bench press และ 
squat 

ตัวแปรตาม (Dependent Variables) ไดแก ความสามารถในการยกนํ้าหนักสูงสุดในทา 
สแนทซ และ คลีนแอนดเจอรค ขอบเขตดานระยะเวลาในการเก็บขอมูล การ ศึกษาวิจัยคร้ังนี้ใช
เวลาในการเก็บขอมูลระหวางวันท่ี 1 มีนาคม – 30 เมษายน พุทธศักราช  2554 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

กีฬายกน้ําหนัก หมายถึง การแขงขันยกวัตถุท่ีกําหนดเปนอุปกรณมาตรฐานภายใต
กฎเกณฑตามกฎของสหพันธยกน้ําหนักนานาชาติ (IWF) 

นักกีฬายกน้ําหนัก หมายถึง นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชนทั้งชาย-หญิง ท่ีฝกซอมสนาม
ฝกซอมยกน้ําหนักโรงเรียนศึกษาสงเคราะห จังหวัดเชียงใหม 
 นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน หมายถึง นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน  อายุ ระหวาง 
13-20 ป สังกัดจังหวัดตางๆ 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อตอตาน 
แรงที่มากระทํา 
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 1RM หมายถึง น้ําหนักมากท่ีสุดท่ีนักกีฬาสามารถยกหรือเลนอยางสมบูรณไดเพียง 1 คร้ัง
สําหรับเทานั้นๆ 

กําลังของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเน้ือโดยเช่ือมโยงความ
แข็งแรงกับความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ เพื่อใหเกิดพลังของกลามเนื้อ 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
 ทําใหทราบถึงโปรแกรมการฝกซอมปกติในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนท่ีมีตอความแข็งแรง 
กําลังกลามเน้ือและสถิติของทาสแนทซและทาคลีนแอนดเจอรค ในการแขงขันระดับชาติ เพ่ือเปน
แนวทางในการวางแผนจัดโปรแกรมการฝกซอมใหเหมาะสมกับนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน ซ่ึง
การศึกษาพบวา ความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อแขนสันพันธกับความสามารถในการยก
น้ําหนัก แตความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อยังไมสัมพันธกัน นอกจากการมีโปรแกรมเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน แลวควรเพ่ิมความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อขา รวมกับการ
ฝกเทคนิคใชกลามเนื้อขาในการยกน้ําหนักมากข้ึนในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชน 
 


