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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

กีฬายกน้ําหนักเปนอีกหนึ่งชนิดกีฬาท่ีประสบความสําเร็จและสรางช่ือเสียงใหแกประเทศ
ไทย ท้ังในการแขงขันกีฬาโอลิมปกเกมส  การแขงขันกีฬายกน้ําหนักระดับนานาชาติ และผลงาน
ลาสุดคือการแขงขันกีฬายูธโอลิมปกเกมส  คร้ังท่ี 1 ป ค.ศ. 2010 ณ ประเทศสิงคโปร นักกีฬา       
ยกน้ําหนักยุวชนทีมชาติไทยก็สามารถความาได 2 เหรียญเงิน 1 เหรียญทองแดง ซ่ึงสมาคมกีฬา    
ยกน้ําหนักสมัครเลนแหงประเทศไทยไดเล็งเห็นความสําคัญท่ีจะสนับสนุนนักกีฬาในระดับยุวชน
และเยาวชนใหพัฒนาความสามารถอยางตอเนื่องเพ่ือวางรากฐานใหเปนนักกีฬาตัวแทนทีมชาติ
ตอไป  

 จากผลงานและความสําเร็จของนักกีฬายกน้ําหนักทีมชาติไทย ทําใหมีเยาวชนสนใจท่ีจะ
เลนกีฬายกน้ําหนักเพิ่มมากข้ึน นักกีฬาในระดับเยาวชนที่เร่ิมทําการฝกควรเนนทาเทคนิคท่ีถูกตอง 
เพื่อปองกันอาการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนไดจากการฝกซอมและการแขงขัน ฉะนั้นนักกีฬายกน้ําหนัก
จึงตองมีการฝกกลามเนื้อใหมีความความแข็งแรงท่ีจะรับน้ําหนักเหล็กท่ีตนยกได ซ่ึงทางสมาคม
กีฬายกน้ําหนักสมัครเลนแหงประเทศไทยไดเห็นความสําคัญและนําความรูดานวิทยาศาสตรการ
กีฬา เชน ดานสรีรวิทยา ชีวกลศาสตร จิตวิทยา โภชนาการ และเวชศาสตรการกีฬา มาชวยในการ
พัฒนา ปรับปรุงและแกไขขอผิดพลาดเพ่ือเพิ่มศักยภาพใหแกนักกีฬา ท้ังนี้ยังมีการจัดอบรมเพื่อ
เผยแพรความรูใหแกผูฝกสอนตามสโมสรสมาชิกอยางตอเนื่อง 

กีฬายกน้ําหนักเปนกีฬาประเภทบุคคล โดยทาท่ีใชในการแขงขันมี 2 ทา คือ ทาสแนทซ 
(Snatch) และทาคลีนแอนดเจอรค นักกีฬายกน้ําหนักจะตองมีความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscle 
strength) พลัง (Power) การทรงตัว (Balance) และความออนตัว (Flexibility) ท่ีดี ซ่ึงความแข็งแรง
ของกลามเนื้อสวนท่ีสําคัญคือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง และ
ความแข็งแรงของกลามเน้ือหัวไหล ซ่ึงเปนองคประกอบท่ีสําคัญในการยกน้ําหนัก (ปวีณา, 2550) 
ในการแขงขันกีฬายกน้ําหนัก นักกีฬาแตละคนจะทําการยกน้ําหนัก ทาละ3 คร้ัง โดยตัดสินจาก
น้ําหนักเหล็กคร้ังท่ียกไดมากท่ีสุดในแตละทา นักกีฬายกน้ําหนักในปจจุบันมีการพัฒนาสถิติอยาง
รวดเร็วและตอเนื่อง ซ่ึงจะเห็นไดจากการทําลายสถิติในการแขงขันแตละรุนแตละรายการแขงขัน 
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การพัฒนาที่มีอยางตอเนื่องของนักกีฬานั้นมาจากการที่นักกีฬาไดรับการฝกซอมอยางถูกวิธีและ
เหมาะสม   

เนื่องจากกีฬายกน้ําหนักตองใชกลามเน้ือทุกสวนของรางกายทํางานประสานสัมพันธกัน
เพื่อออกแรงในการยกน้ําหนักใหถูกตองและสมบูรณตามกติกา กลามเน้ือหลังเปนกลามเน้ือสวน
หนึ่งท่ีสําคัญในการยกน้ําหนัก ตั้งแตการดึงเหล็กข้ึนจากพื้น การเคล่ือนไหว การรับเหล็ก และการ
ทรงตัว ท้ังทาสแนทซ ทาคลีนแอนดเจอรค และทาประกอบอ่ืนท่ีใชในการฝกซอมอีกดวย 

ตามหลักการเคล่ือนไหวของมนุษย การเคล่ือนไหวในอิริยาบถตาง ๆ จะทําใหเกิดการ
เคล่ือนไหวในหลาย ๆ สวนตามขอตอตางๆตอเนื่องกัน โดยอาศัยการหดตัวจากกลามเนื้อท่ียึด
ติดตามขอตาง ๆ เรียกการเคล่ือนไหวในลักษณะนี้วา Kinetic Chain Moment ซ่ึงสามารถแบง
ออกเปน 2 แบบ คือการเคล่ือนไหวจากแกนกลางของลําตัวไปยังรยางคสวนปลาย (Open Kinetic 
Chain) และการเคล่ือนไหวจากปลายรยางคเขาสูแกนกลางของลําตัว (Closed Kinetic Chain)    
(Koh and Tan, 2006) ซ่ึงโดยสวนมากแลวการเคล่ือนไหวโดยท่ัวไปของมนุษยจะอยูในรูปแบบของ
การเคล่ือนไหวจากแกนกลางของลําตัวไปยังรยางคสวนปลาย จากหลักการดังกลาวแสดงใหเห็นถึง
ความสําคัญของแกนกลางของรางกายคนเราวามีความสําคัญในการเคล่ือนไหวเปนอยางมาก 
โดยเฉพาะในเร่ืองความม่ันคงของลําตัวซ่ึงมีสวนชวยใหการเคล่ือนไหวน้ันมีประสิทธิภาพ และยัง
ถูกมองวาเปนหัวใจสําคัญท่ีจะชวยเสริมประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวรางกายและยังจะชวยลด
ปริมาณงานในขอตอตาง ๆ ขณะเคล่ือนไหว โดยรางกายสามารถท่ีจะควบคุมการเคล่ือนไหวใน
สวนของลําตัวชวงเหนือกระดูกเชิงกรานข้ึนไป เพื่อท่ีจะสงการเคล่ือนไหวและแรงตอไปยังรยางค
สวนปลายไดอยางมีประสิทธิภาพ พรอมท้ังยังสามารถชวยรักษาสมดุลของรางกายระหวางการ
เคล่ือนไหว และท่ีสําคัญคือ กอนจะมีการเคลื่อนไหวของรยางคสวนปลายนั้นกลามเนื้อสวนลําตัว
จะเร่ิมทํางานกอนเสมอเพื่อเตรียมความพรอมในการเคลื่อนไหวนั้นๆ และท้ังนี้การถายโยงแรงที่
เกิดข้ึนจากการหดตัวของกลามเนื้อลําตัวไปยังสวนแขนหรือขารวมกับการหดตัวของกลามเนื้อแขน
หรือขาท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหวในการเลนกีฬา (กลุมวิจัยและพัฒนา สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา, 
2549) ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจศึกษาการฝกความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานท่ีมีตอความ
แข็งแรงของกลามเนื้อหลังในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายทั้งนี้เพ่ือเปนแนวทางในการสรางแบบ
ฝกเพื่อเสริมสรางกลามเนื้อใหนักกีฬาตอไป 
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วัตถุประสงคของการศึกษา 
1. เปรียบเทียบระดับ LPS กอนและหลังการฝกออกกําลังกาย LPS ในนักกีฬายกน้ําหนัก

เยาวชนชายทีมชาติไทย 
2. เปรียบเทียบสมรรถนะในการยกน้ําหนัก ทาสแนทซและทาคลีนแอนดเจอรค กอนและ

หลังการฝกออกกําลังกาย LPS ในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายทีมชาติไทย 
3. หาความสัมพันธระหวางระดับ LPS และความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก         

ทาสแนทซ และทาคลีนแอนดเจอรค  
 
สมมติฐานการศึกษา 
 หลังการฝกออกกําลังกายความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานเปนระยะเวลา 6 
สัปดาห ความมั่นคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานและสมรรถนะสูงสุดในการยกนํ้าหนัก      
ทาสแนทซ และทาคลีนแอนดเจอรค เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคญทางสถิติ 
 
ขอบเขตเนื้อหา 
 การฝกความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานตอสมรรถนะในการยกน้ําหนักของ
นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายทีมชาติไทย ทําการฝกซอม 3 วันตอสัปดาห คือวันจันทร พุธ และ
ศุกร เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
 
ขอบเขตประชากร 
 นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายทีมชาติไทย อายุระหวาง 15-20 ป จํานวน 8 คน สุมแบงกลุม
ออกเปน 2 กลุมๆละ 4 คน กลุมควบคุม คือกลุมท่ีฝกซอมโปรแกรมยกน้ําหนักตามปกติ กลุม
ทดลอง คือกลุมท่ีฝกซอมโปรแกรมยกนํ้าหนักตามปกติ และเพ่ิมการฝกออกกําลังกายเพื่อ
เสริมสรางความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน เปนระยะเวลา 6 สัปดาห 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 

ทาสแนทซ (Snatch) หมายถึง ทาท่ีนักกีฬาจับคานเหล็กในลักษณะจับกวางสุดชวงแขน
แบบคว่ํามือ โดยดึงเหล็กข้ึนในจังหวะเดียว ใหแขนท้ังสองขางเหยียดตรงข้ึนเหนือศีรษะ ยอเขานั่ง
รับเหล็ก ปลายเทาอยูในแนวเดียวกันหรือเสมอกัน 

ทาคลีนแอนดเจอรค (Clean and Jerk) หมายถึง ทาท่ีมีการแบงจังหวะการยกออกเปน      
2 ชวง  ชวงท่ี 1 ทาคลีน คือ นักกีฬาจับคานเหล็กในลักษณะจับแคบเทาชวงไหลแบบคว่ํามือ แลวดึง
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ข้ึนในจังหวะเดียวใหคานเหล็กข้ึนมาพักท่ีหัวไหล ยอเขานั่งรับเหล็ก แลวยืนจัดปลายเทาใหอยูใน
แนวเดียวกันขาเหยียดตรง ชวงท่ี 2 ทาเจอรค นักกีฬายอเขา ลําตัวต้ังตรง แลวทําการถีบเทาสงคาน
เหล็กออกจากบาในขณะเดียวกัน ทําการเตะขาขางท่ีถนัดไปดานหนา และขางท่ีไมถนัดไปทางดาน
หลัง ท้ิงลําตัวลงรับคานเหล็กใหตรง  เหยียดแขนรับคานเหล็กเหนือศีรษะแขนจะอยูหลังใบหู
เล็กนอย หลังจากนั้นเก็บเทาใหปลายเทาอยูในแนวเดียวกันหรือเสมอกัน 
 นักกีฬาเยาวชนชายทีมชาติไทย หมายถึง นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายทีมชาติไทย      
อายุระหวาง  15 – 20 ป จํานวน 8 คน 
 ความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (Lumbo-Pelvic Stability)หมายถึง 
ความสามารถของรางกายในการควบคุมความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานใหอยูใน
ตําแหนงท่ีสมดุลขณะอยูนิ่ง ท้ังนี้จะอาศัยการทํางานรวมกันระหวางระบบประสาทโครงรางและ
กลามเนื้อ 

ความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก (One Repetition Maximum) ทาสแนทซ และทา
คลีนแอนดเจอรค หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือท่ีออกแรงยกน้ําหนักใน ทาสแนทซและ
คลีนแอนดเจอรคใหมากท่ีสุดหนึ่งคร้ัง 

 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
 การศึกษาคร้ังนี้ชวยใหทราบถึงผลของการฝกความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน
ตอความสามารถสูงสุดในการยกนํ้าหนัก ทาสแนทซและคลีนแอนดเจอรค ในนักกีฬายกน้ําหนัก
เยาวชนชายทีมชาติไทย ท้ังนี้เพื่อเปนแนวทางในการสรางแบบฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของ
นักกีฬายกน้ําหนักและนักกีฬาประเภทอื่นๆ 


