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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

การบาดเจ็บเปนส่ิงท่ีนักกีฬาทุกประเภทใหความสําคัญและพยายามหาทางปองกัน กีฬายก
น้ําหนักเปนกีฬาท่ีตองใชพละกําลังมากท้ังในขณะฝกซอมและแขงขัน สําหรับนักกีฬายกน้ําหนักท่ี
แขงขันในระดับโลก ในการยกแตละคร้ังจะมีจะมีแรงกระทําตอรางกายประมาณ 2-3 เทาของ
น้ําหนักตัว (Basford 1985) ดังนั้นนักกีฬาจะตองเรียนรูเทคนิควิธีการในการยกท่ีมีประสิทธิภาพเพื่อ
ไมใหเกิดการบาดเจ็บท้ังในขณะแขงขันและฝกซอม 

ในทา Snatch และทา Clean and Jerk นั้น การบาดเจ็บระยะเฉียบพลัน (acute injury) อาจ
เกิดข้ึนได เม่ือนักกีฬาไมสามารถควบคุมเทคนิคใหถูกตอง ทําใหเกิดการยกผิดจังหวะ และควบคุม
รางกายไมไดตามปกติ สวนการบาดเจ็บเร้ือรัง (chronic injury) มักเกิดข้ึนเม่ือมีการใชงานในสวน
นั้นหนักเกินไป (overuse) 

ชวงระยะเวลาในการฝกซอม (periodization) เปนปจจัยหนึ่งท่ีสงผลตอการเกิดการบาดเจ็บ
ได  สําหรับในนักกีฬายกน้ําหนักนั้น ชวงระยะการแขงขัน (competitive phase) เปนชวงระยะเวลาท่ี
นักกีฬาตองฝกความหนักของน้ําหนักเหล็กท่ีมากถึง  80% - 90% และยังตองฝกซอมเทคนิคของการ
ยกน้ําหนักในแตละทาท่ีตองใชแขงขันคือทา Snatch และทา Clean and Jerk ซ่ึงตองเนนและฝกทา
เทคนิคใหมากในชวงระยะการแขงขันนี้ สวนในเร่ืองของปริมาณการฝก(volume) นั้น ตองลดระดับ
ปริมาณการฝกลงมาเพื่อปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนกับนักกีฬาในระยะน้ีได (ภัทรพร  สิทธิเลิศ
พิศาล 2549) 

จากการสํารวจในตางประเทศพบวา สวนของรางกายท่ีพบการบาดเจ็บมากที่สุด 3 อันดับ
แรกในนักกีฬายกน้ําหนัก ไดแก เขา หลัง และ ไหล (Calhoon & Fry 1999, Gross et al 1993,Raske 
& Norlin 2002, Stone et al 1994) นอกจากนี้ Kulund และคณะ (1978) ยังพบวาการบาดเจ็บสวน
ใหญเกิดข้ึนในทา clean and jerk  

การบาดเจ็บท่ีมักพบบริเวณเขา ไดแก การอักเสบของเอ็นสะบา (patellar tendonitis) 
เนื่องจากในขณะยกน้ําหนักจะมีแรงกระทําตอหัวเขาในปริมาณมาก สําหรับนักกีฬายกน้ําหนักท่ีมี
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ปญหาการอักเสบของเอ็นสะบาและยังตองฝกซอมตอเนื่องเปนเวลานานๆ อาจเส่ียงตอการเกิดภาวะ
เอ็นอักเสบเร้ือรัง 

อาการปวดหลังเปนอีกปญหาหนึ่งท่ีพบบอยในนักกีฬายกนํ้าหนัก ในการยกนํ้าหนักจะมี
การเคล่ือนไหวของแขนและขาในขณะท่ีสวนแกนกลางของรางกายหรือลําตัวจะตองม่ันคง ในทานี้
ตองใชการทํางานของกลามเนื้อหลัง เปนหลักและเปนสวนแรกกอนท่ีจะเกิดการเคล่ือนไหวในสวน
อ่ืน น้ําหนักท่ีนักกีฬาตองยกอาจเปนปจจัยเส่ียงตอการเกิดการบาดเจ็บท่ีบริเวณหลังได การบาดเจ็บ
ท่ีพบบอยไดแก spondylolysis ซ่ึงเปนการเส่ือมของกระดูกและอาจนําไปสูภาวะ stress fracture 
หรือการแตกราวของกระดูกสันหลังได ในกรณีท่ีมีอาการมากอาจทําใหเกิดการเคล่ือนของกระดูก
สันหลัง หรือ spondylolisthesis  ได (Kulund et al 1978) 

การบาดเจ็บบริเวณไหลเปนอีกปญหาหนึ่งท่ีมีการรายงานไว เนื่องจากลักษณะโครงสราง
ของขอไหลทําใหสามารถ เคล่ือนไหวไดหลายทิศทาง มีความยืดหยุนสูง จึงเส่ียงตอการบาดเจ็บได 
จากการขาดความม่ันคงในขณะท่ีตองรับน้ําหนักจํานวนมาก ในบางคร้ังท่ีเกิดความผิดพลาดในการ
ยก นักกีฬาจะท้ิงน้ําหนักลงอยางรวดเร็ว ทําใหเกิดแรงกระทําตอขอไหลสูง สถานการณเชนนี้อาจ
ทําใหเกิดความเส่ียงตอการบาดเจ็บ บริเวณไหลได (Gross et al 1993, Mazur et al 1993, Stone et al 
1994)  

จากรายงานขางตนจะเห็นไดวานักกีฬายกน้ําหนักมีภาวะเส่ียงตอการบาดเจ็บในหลาย
บริเวณของรางกาย อยางไรก็ตามการศึกษาสวนใหญเปนการเก็บขอมูลในนักกีฬาในระดับทีมชาติ 
ซ่ึงอาจมีลักษณะความสมบูรณทางรางกาย ลักษณะทางกายภาพและส่ิงแวดลอมของสถานท่ีฝกซอม 
รวมถึงวิธีการฝกซอมท่ีแตกตางจากนักกีฬาในระดับเยาวชน ซ่ึงอาจสงผลตอการบาดเจ็บท่ีแตกตาง
กัน ขอมูลเกี่ยวกับการบาดเจ็บของนักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน ในชวงระยะการแขงขัน จะชวย
ทําใหเกิดความเขาใจในปญหาการบาดเจ็บและอัตราการฟนตัวตอการบาดเจ็บ ซ่ึงจะนําไปสูวิธีการ
ปองกัน แกไข และสงเสริมประสิทธิภาพใหกับนักกีฬาเยาชนเพ่ือพัฒนาไปสูการเปนนักกีฬาทีม
ชาติในอนาคต 
 
วัตถุประสงคการศึกษา 
 เพื่อศึกษาลักษณะการบาดเจ็บ ตําแหนงและโครงสรางท่ีไดรับบาดเจ็บ ปจจัยท่ีสงผลตอ
การบาดเจ็บ และวิธีการรักษาเบ้ืองตน  ในนักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชนในชวงระยะเวลาของการ
แขงขัน 
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ขอบเขตของการศึกษา 
ทําการสํารวจ ตําแหนง โครงสราง ลักษณะการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนตามสวนตางๆของ

รางกาย ปจจัยท่ีสงผลตอการบาดเจ็บ วิธีการรักษาเบ้ืองตนเม่ือไดรับบาดเจ็บ  ในนักกีฬายกน้ําหนัก
ระดับเยาวชนในชวงระยะเวลาของการแขงขัน โดยการใชแบบสอบถาม 
 
ขอบเขตประชากร 

ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชนสังกัดจังหวัด
ตางๆ รวม 20 จังหวัดท่ีเขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ คร้ังท่ี 25 “กาญจนบุรีเกมส” 
ระหวางวันท่ี 20-25 มีนาคม 2552 ณ จังหวัดกาญจนบุรี 
 
นิยามคําศัพทเฉพาะ 

1. นักกีฬายกนํ้าหนักระดับเยาวชน คือ นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน  อายุ ระหวาง 13-20  
ปสังกัดจังหวัดตางๆ ภายในประเทศไทย ท่ีเขารวมการแขงขัน กีฬาเยาวชนแหงชาติ คร้ังท่ี 
25 “กาญจนบุรีเกมส” ระหวางวันท่ี 20-25 มีนาคม 2552 ณ จังหวัดกาญจนบุรี 

2. ชวงระยะการแขงขัน (Competitive Phase)  คือ ชวงนับจากวันท่ีแขงขันและระยะเวลาการ
แขงขันยอนหลังไป 3 เดือน 

3. การบาดเจ็บจากการกีฬา หมายถึง การบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนจากการเลนกีฬายกน้ําหนักโดย
ศึกษาการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนตามอวัยวะสวนตางๆ ท่ีจําเปนตอการเลนกีฬายกน้ําหนัก เชน 
หลัง ไหล ขอตอตางๆ เอ็นยึดขอตอ กลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ กระดูก ผิวหนัง เปนตน  

4. การบาดเจ็บจากปจจัยทางดานรางกายและจิตใจ หมายถึง การบาดเจ็บท่ีมีสาเหตุจากตัว
นักกีฬาเอง  

5. การบาดเจ็บจากปจจัยทางดานการฝกซอมหรือแขงขัน หมายถึง การบาดเจ็บท่ีมีสาเหตุจาก
การฝกซอมหรือแขงขัน  

6. การบาดเจ็บจากปจจัยทางดานสภาพแวดลอมอุปกรณการฝกซอมและการแขงขัน หมายถึง 
การบาดเจ็บท่ีมีสาเหตุจากสภาพแวดลอมอุปกรณการฝกซอมและการแขงขัน  

 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 ทําใหทราบถึงความชุกของตําแหนง โครงสรางท่ีไดรับการบาดเจ็บ ลักษณะการบาดเจ็บ 
ปจจัยท่ีสงผลตอการบาดเจ็บ วิธีการรักษาการบาดเจ็บเบ้ืองตนของนักกีฬาระดับเยาวชนในชวง
ระยะเวลาของการแขงขัน ขอมูลเหลานี้สามารถนํามาใชเปนแนวทางในการปองกันและลดความ
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เส่ียงตอการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนจากการเลนกีฬายกน้ําหนัก รวมท้ังการหาแนวทางในการรักษาท่ี
เหมาะสมและถูกตอง 


