
 
บทท่ี 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

การบาดเจ็บเปนส่ิงท่ีนักกีฬาทุกประเภทใหความสําคัญและพยายามหาทางปองกัน กีฬายก
น้ําหนักเปนกีฬาท่ีตองใชพละกําลังมากท้ังในขณะฝกซอมและแขงขัน สําหรับนักกีฬายกน้ําหนักท่ี
แขงขันในระดับโลก ในการยกแตละคร้ังจะมีจะมีแรงกระทําตอรางกายประมาณ 2-3 เทาของ
น้ําหนักตัว (Basford 1985) ดังนั้นนักกีฬาจะตองเรียนรูเทคนิควิธีการในการยกท่ีมีประสิทธิภาพเพื่อ
ไมใหเกิดการบาดเจ็บท้ังในขณะแขงขันและฝกซอม 

ในทา Snatch และทา Clean and Jerk นั้น การบาดเจ็บระยะเฉียบพลัน (acute injury) อาจ
เกิดข้ึนได เม่ือนักกีฬาไมสามารถควบคุมเทคนิคใหถูกตอง ทําใหเกิดการยกผิดจังหวะ และควบคุม
รางกายไมไดตามปกติ สวนการบาดเจ็บเร้ือรัง (chronic injury) มักเกิดข้ึนเม่ือมีการใชงานในสวน
นั้นหนักเกินไป (overuse) 

ชวงระยะเวลาในการฝกซอม (periodization) เปนปจจัยหนึ่งท่ีสงผลตอการเกิดการบาดเจ็บ
ได  สําหรับในนักกีฬายกน้ําหนักนั้น ชวงระยะการแขงขัน (competitive phase) เปนชวงระยะเวลาท่ี
นักกีฬาตองฝกความหนักของน้ําหนักเหล็กท่ีมากถึง  80% - 90% และยังตองฝกซอมเทคนิคของการ
ยกน้ําหนักในแตละทาท่ีตองใชแขงขันคือทา Snatch และทา Clean and Jerk ซ่ึงตองเนนและฝกทา
เทคนิคใหมากในชวงระยะการแขงขันนี้ สวนในเร่ืองของปริมาณการฝก(volume) นั้น ตองลดระดับ
ปริมาณการฝกลงมาเพื่อปองกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนกับนักกีฬาในระยะน้ีได (ภัทรพร  สิทธิเลิศ
พิศาล 2549) 

จากการสํารวจในตางประเทศพบวา สวนของรางกายท่ีพบการบาดเจ็บมากที่สุด 3 อันดับ
แรกในนักกีฬายกน้ําหนัก ไดแก เขา หลัง และ ไหล (Calhoon & Fry 1999, Gross et al 1993,Raske 
& Norlin 2002, Stone et al 1994) นอกจากนี้ Kulund และคณะ (1978) ยังพบวาการบาดเจ็บสวน
ใหญเกิดข้ึนในทา clean and jerk  

การบาดเจ็บท่ีมักพบบริเวณเขา ไดแก การอักเสบของเอ็นสะบา (patellar tendonitis) 
เนื่องจากในขณะยกน้ําหนักจะมีแรงกระทําตอหัวเขาในปริมาณมาก สําหรับนักกีฬายกน้ําหนักท่ีมี
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ปญหาการอักเสบของเอ็นสะบาและยังตองฝกซอมตอเนื่องเปนเวลานานๆ อาจเส่ียงตอการเกิดภาวะ
เอ็นอักเสบเร้ือรัง 

อาการปวดหลังเปนอีกปญหาหนึ่งท่ีพบบอยในนักกีฬายกนํ้าหนัก ในการยกนํ้าหนักจะมี
การเคล่ือนไหวของแขนและขาในขณะท่ีสวนแกนกลางของรางกายหรือลําตัวจะตองม่ันคง ในทานี้
ตองใชการทํางานของกลามเนื้อหลัง เปนหลักและเปนสวนแรกกอนท่ีจะเกิดการเคล่ือนไหวในสวน
อ่ืน น้ําหนักท่ีนักกีฬาตองยกอาจเปนปจจัยเส่ียงตอการเกิดการบาดเจ็บท่ีบริเวณหลังได การบาดเจ็บ
ท่ีพบบอยไดแก spondylolysis ซ่ึงเปนการเส่ือมของกระดูกและอาจนําไปสูภาวะ stress fracture 
หรือการแตกราวของกระดูกสันหลังได ในกรณีท่ีมีอาการมากอาจทําใหเกิดการเคล่ือนของกระดูก
สันหลัง หรือ spondylolisthesis  ได (Kulund et al 1978) 

การบาดเจ็บบริเวณไหลเปนอีกปญหาหนึ่งท่ีมีการรายงานไว เนื่องจากลักษณะโครงสราง
ของขอไหลทําใหสามารถ เคล่ือนไหวไดหลายทิศทาง มีความยืดหยุนสูง จึงเส่ียงตอการบาดเจ็บได 
จากการขาดความม่ันคงในขณะท่ีตองรับน้ําหนักจํานวนมาก ในบางคร้ังท่ีเกิดความผิดพลาดในการ
ยก นักกีฬาจะท้ิงน้ําหนักลงอยางรวดเร็ว ทําใหเกิดแรงกระทําตอขอไหลสูง สถานการณเชนนี้อาจ
ทําใหเกิดความเส่ียงตอการบาดเจ็บ บริเวณไหลได (Gross et al 1993, Mazur et al 1993, Stone et al 
1994)  

จากรายงานขางตนจะเห็นไดวานักกีฬายกน้ําหนักมีภาวะเส่ียงตอการบาดเจ็บในหลาย
บริเวณของรางกาย อยางไรก็ตามการศึกษาสวนใหญเปนการเก็บขอมูลในนักกีฬาในระดับทีมชาติ 
ซ่ึงอาจมีลักษณะความสมบูรณทางรางกาย ลักษณะทางกายภาพและส่ิงแวดลอมของสถานท่ีฝกซอม 
รวมถึงวิธีการฝกซอมท่ีแตกตางจากนักกีฬาในระดับเยาวชน ซ่ึงอาจสงผลตอการบาดเจ็บท่ีแตกตาง
กัน ขอมูลเกี่ยวกับการบาดเจ็บของนักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน ในชวงระยะการแขงขัน จะชวย
ทําใหเกิดความเขาใจในปญหาการบาดเจ็บและอัตราการฟนตัวตอการบาดเจ็บ ซ่ึงจะนําไปสูวิธีการ
ปองกัน แกไข และสงเสริมประสิทธิภาพใหกับนักกีฬาเยาชนเพ่ือพัฒนาไปสูการเปนนักกีฬาทีม
ชาติในอนาคต 
 
วัตถุประสงคการศึกษา 
 เพื่อศึกษาลักษณะการบาดเจ็บ ตําแหนงและโครงสรางท่ีไดรับบาดเจ็บ ปจจัยท่ีสงผลตอ
การบาดเจ็บ และวิธีการรักษาเบ้ืองตน  ในนักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชนในชวงระยะเวลาของการ
แขงขัน 
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ขอบเขตของการศึกษา 
ทําการสํารวจ ตําแหนง โครงสราง ลักษณะการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนตามสวนตางๆของ

รางกาย ปจจัยท่ีสงผลตอการบาดเจ็บ วิธีการรักษาเบ้ืองตนเม่ือไดรับบาดเจ็บ  ในนักกีฬายกน้ําหนัก
ระดับเยาวชนในชวงระยะเวลาของการแขงขัน โดยการใชแบบสอบถาม 
 
ขอบเขตประชากร 

ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชนสังกัดจังหวัด
ตางๆ รวม 20 จังหวัดท่ีเขารวมการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ คร้ังท่ี 25 “กาญจนบุรีเกมส” 
ระหวางวันท่ี 20-25 มีนาคม 2552 ณ จังหวัดกาญจนบุรี 
 
นิยามคําศัพทเฉพาะ 

1. นักกีฬายกนํ้าหนักระดับเยาวชน คือ นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน  อายุ ระหวาง 13-20  
ปสังกัดจังหวัดตางๆ ภายในประเทศไทย ท่ีเขารวมการแขงขัน กีฬาเยาวชนแหงชาติ คร้ังท่ี 
25 “กาญจนบุรีเกมส” ระหวางวันท่ี 20-25 มีนาคม 2552 ณ จังหวัดกาญจนบุรี 

2. ชวงระยะการแขงขัน (Competitive Phase)  คือ ชวงนับจากวันท่ีแขงขันและระยะเวลาการ
แขงขันยอนหลังไป 3 เดือน 

3. การบาดเจ็บจากการกีฬา หมายถึง การบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนจากการเลนกีฬายกน้ําหนักโดย
ศึกษาการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนตามอวัยวะสวนตางๆ ท่ีจําเปนตอการเลนกีฬายกน้ําหนัก เชน 
หลัง ไหล ขอตอตางๆ เอ็นยึดขอตอ กลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ กระดูก ผิวหนัง เปนตน  

4. การบาดเจ็บจากปจจัยทางดานรางกายและจิตใจ หมายถึง การบาดเจ็บท่ีมีสาเหตุจากตัว
นักกีฬาเอง  

5. การบาดเจ็บจากปจจัยทางดานการฝกซอมหรือแขงขัน หมายถึง การบาดเจ็บท่ีมีสาเหตุจาก
การฝกซอมหรือแขงขัน  

6. การบาดเจ็บจากปจจัยทางดานสภาพแวดลอมอุปกรณการฝกซอมและการแขงขัน หมายถึง 
การบาดเจ็บท่ีมีสาเหตุจากสภาพแวดลอมอุปกรณการฝกซอมและการแขงขัน  

 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 ทําใหทราบถึงความชุกของตําแหนง โครงสรางท่ีไดรับการบาดเจ็บ ลักษณะการบาดเจ็บ 
ปจจัยท่ีสงผลตอการบาดเจ็บ วิธีการรักษาการบาดเจ็บเบ้ืองตนของนักกีฬาระดับเยาวชนในชวง
ระยะเวลาของการแขงขัน ขอมูลเหลานี้สามารถนํามาใชเปนแนวทางในการปองกันและลดความ
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เส่ียงตอการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนจากการเลนกีฬายกน้ําหนัก รวมท้ังการหาแนวทางในการรักษาท่ี
เหมาะสมและถูกตอง 


