
 
 

บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

กีฬายกน้ําหนักเปนอีกหนึ่งชนิดกีฬาท่ีประสบความสําเร็จและสรางช่ือเสียงใหแกประเทศ
ไทย ท้ังในการแขงขันกีฬาโอลิมปกเกมส  การแขงขันกีฬายกน้ําหนักระดับนานาชาติ และผลงาน
ลาสุดคือการแขงขันกีฬายูธโอลิมปกเกมส  คร้ังท่ี 1 ป ค.ศ. 2010 ณ ประเทศสิงคโปร นักกีฬา       
ยกน้ําหนักยุวชนทีมชาติไทยก็สามารถความาได 2 เหรียญเงิน 1 เหรียญทองแดง ซ่ึงสมาคมกีฬา    
ยกน้ําหนักสมัครเลนแหงประเทศไทยไดเล็งเห็นความสําคัญท่ีจะสนับสนุนนักกีฬาในระดับยุวชน
และเยาวชนใหพัฒนาความสามารถอยางตอเนื่องเพ่ือวางรากฐานใหเปนนักกีฬาตัวแทนทีมชาติ
ตอไป  

 จากผลงานและความสําเร็จของนักกีฬายกน้ําหนักทีมชาติไทย ทําใหมีเยาวชนสนใจท่ีจะ
เลนกีฬายกน้ําหนักเพิ่มมากข้ึน นักกีฬาในระดับเยาวชนที่เร่ิมทําการฝกควรเนนทาเทคนิคท่ีถูกตอง 
เพื่อปองกันอาการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนไดจากการฝกซอมและการแขงขัน ฉะนั้นนักกีฬายกน้ําหนัก
จึงตองมีการฝกกลามเนื้อใหมีความความแข็งแรงท่ีจะรับน้ําหนักเหล็กท่ีตนยกได ซ่ึงทางสมาคม
กีฬายกน้ําหนักสมัครเลนแหงประเทศไทยไดเห็นความสําคัญและนําความรูดานวิทยาศาสตรการ
กีฬา เชน ดานสรีรวิทยา ชีวกลศาสตร จิตวิทยา โภชนาการ และเวชศาสตรการกีฬา มาชวยในการ
พัฒนา ปรับปรุงและแกไขขอผิดพลาดเพ่ือเพิ่มศักยภาพใหแกนักกีฬา ท้ังนี้ยังมีการจัดอบรมเพื่อ
เผยแพรความรูใหแกผูฝกสอนตามสโมสรสมาชิกอยางตอเนื่อง 

กีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาประเภทบุคคล โดยทาท่ีใชในการแขงขันมี 2 ทา คือ ทาสแนทซ 
(Snatch) และทาคลีนแอนดเจอรค นักกีฬายกน้ําหนักจะตองมีความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscle 
strength) พลัง (Power) การทรงตัว (Balance) และความออนตัว (Flexibility) ท่ีดี ซ่ึงความแข็งแรง
ของกลามเนื้อสวนท่ีสําคัญคือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และ
ความแข็งแรงของกลามเน้ือหัวไหล ซ่ึงเปนองคประกอบท่ีสําคัญในการยกน้ําหนัก (ปวีณา, 2550) 
ในการแขงขันกีฬายกน้ําหนัก นักกีฬาแตละคนจะทําการยกน้ําหนัก ทาละ3 คร้ัง โดยตัดสินจาก
น้ําหนักเหล็กคร้ังท่ียกไดมากท่ีสุดในแตละทา นักกีฬายกน้ําหนักในปจจุบันมีการพัฒนาสถิติอยาง
รวดเร็วและตอเนื่อง ซ่ึงจะเห็นไดจากการทําลายสถิติในการแขงขันแตละรุนแตละรายการแขงขัน 
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การพัฒนาที่มีอยางตอเนื่องของนักกีฬานั้นมาจากการที่นักกีฬาไดรับการฝกซอมอยางถูกวิธีและ
เหมาะสม   

เนื่องจากกีฬายกน้ําหนักตองใชกลามเน้ือทุกสวนของรางกายทํางานประสานสัมพันธกัน
เพื่อออกแรงในการยกน้ําหนักใหถูกตองและสมบูรณตามกติกา กลามเน้ือหลังเปนกลามเน้ือสวน
หนึ่งท่ีสําคัญในการยกน้ําหนัก ตั้งแตการดึงเหล็กข้ึนจากพื้น การเคล่ือนไหว การรับเหล็ก และการ
ทรงตัว ท้ังทาสแนทซ ทาคลีนแอนดเจอรค และทาประกอบอ่ืนท่ีใชในการฝกซอมอีกดวย 

ตามหลักการเคล่ือนไหวของมนุษย การเคล่ือนไหวในอิริยาบถตาง ๆ จะทําใหเกิดการ
เคล่ือนไหวในหลาย ๆ สวนตามขอตอตางๆตอเนื่องกัน โดยอาศัยการหดตัวจากกลามเนื้อท่ียึด
ติดตามขอตาง ๆ เรียกการเคล่ือนไหวในลักษณะนี้วา Kinetic Chain Moment ซ่ึงสามารถแบง
ออกเปน 2 แบบ คือการเคล่ือนไหวจากแกนกลางของลําตัวไปยังรยางคสวนปลาย (Open Kinetic 
Chain) และการเคล่ือนไหวจากปลายรยางคเขาสูแกนกลางของลําตัว (Closed Kinetic Chain)    
(Koh and Tan, 2006) ซ่ึงโดยสวนมากแลวการเคล่ือนไหวโดยท่ัวไปของมนุษยจะอยูในรูปแบบของ
การเคล่ือนไหวจากแกนกลางของลําตัวไปยังรยางคสวนปลาย จากหลักการดังกลาวแสดงใหเห็นถึง
ความสําคัญของแกนกลางของรางกายคนเราวามีความสําคัญในการเคล่ือนไหวเปนอยางมาก 
โดยเฉพาะในเร่ืองความม่ันคงของลําตัวซ่ึงมีสวนชวยใหการเคล่ือนไหวน้ันมีประสิทธิภาพ และยัง
ถูกมองวาเปนหัวใจสําคัญท่ีจะชวยเสริมประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวรางกายและยังจะชวยลด
ปริมาณงานในขอตอตาง ๆ ขณะเคล่ือนไหว โดยรางกายสามารถท่ีจะควบคุมการเคล่ือนไหวใน
สวนของลําตัวชวงเหนือกระดูกเชิงกรานข้ึนไป เพื่อท่ีจะสงการเคล่ือนไหวและแรงตอไปยังรยางค
สวนปลายไดอยางมีประสิทธิภาพ พรอมท้ังยังสามารถชวยรักษาสมดุลของรางกายระหวางการ
เคล่ือนไหว และท่ีสําคัญคือ กอนจะมีการเคลื่อนไหวของรยางคสวนปลายนั้นกลามเนื้อสวนลําตัว
จะเร่ิมทํางานกอนเสมอเพื่อเตรียมความพรอมในการเคลื่อนไหวนั้นๆ และท้ังนี้การถายโยงแรงที่
เกิดข้ึนจากการหดตัวของกลามเนื้อลําตัวไปยังสวนแขนหรือขารวมกับการหดตัวของกลามเนื้อแขน
หรือขาท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหวในการเลนกีฬา (กลุมวิจัยและพัฒนา สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา, 
2549) ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจศึกษาการฝกความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานท่ีมีตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหลังในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายทั้งนี้เพ่ือเปนแนวทางในการสรางแบบ
ฝกเพื่อเสริมสรางกลามเนื้อใหนักกีฬาตอไป 
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วัตถุประสงคของการศึกษา 
1. เปรียบเทียบระดับ LPS กอนและหลังการฝกออกกําลังกาย LPS ในนักกีฬายกน้ําหนัก

เยาวชนชายทีมชาติไทย 
2. เปรียบเทียบสมรรถนะในการยกน้ําหนัก ทาสแนทซและทาคลีนแอนดเจอรค กอนและ

หลังการฝกออกกําลังกาย LPS ในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายทีมชาติไทย 
3. หาความสัมพันธระหวางระดับ LPS และความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก         

ทาสแนทซ และทาคลีนแอนดเจอรค  
 
สมมติฐานการศึกษา 
 หลังการฝกออกกําลังกายความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานเปนระยะเวลา 6 
สัปดาห ความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานและสมรรถนะสูงสุดในการยกนํ้าหนัก      
ทาสแนทซ และทาคลีนแอนดเจอรค เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคญทางสถิติ 
 
ขอบเขตเนื้อหา 
 การฝกความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานตอสมรรถนะในการยกน้ําหนักของ
นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายทีมชาติไทย ทําการฝกซอม 3 วันตอสัปดาห คือวันจันทร พุธ และ
ศุกร เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
 
ขอบเขตประชากร 
 นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายทีมชาติไทย อายุระหวาง 15-20 ป จํานวน 8 คน สุมแบงกลุม
ออกเปน 2 กลุมๆละ 4 คน กลุมควบคุม คือกลุมท่ีฝกซอมโปรแกรมยกน้ําหนักตามปกติ กลุม
ทดลอง คือกลุมท่ีฝกซอมโปรแกรมยกนํ้าหนักตามปกติ และเพ่ิมการฝกออกกําลังกายเพื่อ
เสริมสรางความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

ทาสแนทซ (Snatch) หมายถึง ทาท่ีนักกีฬาจับคานเหล็กในลักษณะจับกวางสุดชวงแขน
แบบคว่ํามือ โดยดึงเหล็กข้ึนในจังหวะเดียว ใหแขนท้ังสองขางเหยียดตรงข้ึนเหนือศีรษะ ยอเขานั่ง
รับเหล็ก ปลายเทาอยูในแนวเดียวกันหรือเสมอกัน 

ทาคลีนแอนดเจอรค (Clean and Jerk) หมายถึง ทาท่ีมีการแบงจังหวะการยกออกเปน      
2 ชวง  ชวงท่ี 1 ทาคลีน คือ นักกีฬาจับคานเหล็กในลักษณะจับแคบเทาชวงไหลแบบคว่ํามือ แลวดึง
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ข้ึนในจังหวะเดียวใหคานเหล็กข้ึนมาพักท่ีหัวไหล ยอเขานั่งรับเหล็ก แลวยืนจัดปลายเทาใหอยูใน
แนวเดียวกันขาเหยียดตรง ชวงท่ี 2 ทาเจอรค นักกีฬายอเขา ลําตัวต้ังตรง แลวทําการถีบเทาสงคาน
เหล็กออกจากบาในขณะเดียวกัน ทําการเตะขาขางท่ีถนัดไปดานหนา และขางท่ีไมถนัดไปทางดาน
หลัง ท้ิงลําตัวลงรับคานเหล็กใหตรง  เหยียดแขนรับคานเหล็กเหนือศีรษะแขนจะอยูหลังใบหู
เล็กนอย หลังจากนั้นเก็บเทาใหปลายเทาอยูในแนวเดียวกันหรือเสมอกัน 
 นักกีฬาเยาวชนชายทีมชาติไทย หมายถึง นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายทีมชาติไทย      
อายุระหวาง  15 – 20 ป จํานวน 8 คน 
 ความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (Lumbo-Pelvic Stability)หมายถึง 
ความสามารถของรางกายในการควบคุมความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานใหอยูใน
ตําแหนงท่ีสมดุลขณะอยูนิ่ง ท้ังนี้จะอาศัยการทํางานรวมกันระหวางระบบประสาทโครงรางและ
กลามเนื้อ 

ความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก (One Repetition Maximum) ทาสแนทซ และทา
คลีนแอนดเจอรค หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือท่ีออกแรงยกน้ําหนักใน ทาสแนทซและ
คลีนแอนดเจอรคใหมากท่ีสุดหนึ่งคร้ัง 

 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
 การศึกษาคร้ังนี้ชวยใหทราบถึงผลของการฝกความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน
ตอความสามารถสูงสุดในการยกนํ้าหนัก ทาสแนทซและคลีนแอนดเจอรค ในนักกีฬายกน้ําหนัก
เยาวชนชายทีมชาติไทย ท้ังนี้เพื่อเปนแนวทางในการสรางแบบฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของ
นักกีฬายกน้ําหนักและนักกีฬาประเภทอื่นๆ 


