
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง   การบาดเจ็บของนกักฬีายกน้ําหนักระดับเยาวชน ในชวงระยะการแขงขัน(competitive phase) 

สําหรับนกักฬีายกน้าํหนกัท่ีเขารวมการแขงขันกฬีาเยาวชนแหงชาติคร้ังท่ี 25 “กาญจนบุรีเกมส” 
 

วัตถุประสงค  เพื่อสํารวจลักษณะอาการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนตามสวนตางๆ ของรางกายของ
นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน เพื่อเปนแนวทางการพิจารณาปองกันการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนจากการ
เลนกีฬายกน้ําหนัก  ผูสํารวจขอรับรองวาขอมูลท่ีไดจากการกรอกแบบสอบถามจะเก็บเปนความลับ 
ไมมีการเผยแพรใดๆ ท้ังส้ิน  

 เพื่อประโยชนของตัวนักกีฬาและผูฝกสอน    โปรดกรอกขอมูลดานลางนี้ ตามความเปน
จริงและครบถวน           ผูเก็บขอมูลขอขอบพระคุณทุกทานเปนอยางสูง   ท่ีใหความรวมมือใน
การกรอกแบบสอบถาม 

     วาท่ีร.ต.หญิงจรรยา       ใจคํา 
คําชี้แจง แบบสอบถามนี้มี 6 ตอน  31 ขอ    กรุณาตอบคําถามตอไปน้ี ตามความเปนจริง 
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป    

 โปรดระบุขอมูลในชองวางหรือใสเคร่ืองหมาย       ลงใน         หนาคําหรือขอความท่ี
ตรงกับความเปนจริงเกีย่วกบัตัวทานมากที่สุด 

1. อายุ________ป 

2. เพศ.      ชาย        หญิง 
3. น้ําหนกั__________กิโลกรัม 
4. สวนสูง__________เซนติเมตร 
 

ตอนท่ี 2 คําถามเกี่ยวกับการยกน้ําหนัก    
5. ทานเร่ิมเลนกฬีายกน้ําหนักต้ังแตอาย_ุ________ป 

6. ทานฝกซอมการยกนํ้าหนักเวลา   เชา      เย็น 
7. ทานฝกซอมการยกนํ้าหนักคร้ังละ__________ช่ัวโมง 
8. ทานมีประสบการณในการฝกซอม________ป_______เดือน 
9. สถิติสูงสุดในชวง 3 เดือนกอนการแขงขันท่ีทานเคยยกได คือ   

  ทา snatch__________________กิโลกรัม 
ทา clean and jerk____________กิโลกรัม 
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10. ในชวง 3 เดือนกอนการแขงขัน  ทานฝกน้าํหนักเหล็ก________% 
 

11. ทายกน้ําหนกัท่ีทานถนัดคือ 

  ทา snatch 
เพราะ_____________________________________________________________ 

  ทา clean and jerk 
เพราะ_______________________________________________________ 

 

12. ปจจุบันทานเปนนักกีฬายกนํ้าหนกัในรุน_________กิโลกรัม 
 

13. ในแตละปทานเขารวมการแขงขันกีฬายกนํ้าหนกัจํานวน__________คร้ัง ดังนี้ 
 

1. ปพ.ศ.25____รายการ_________________________________แขง
ท่ี_______________________________ 

2. ปพ.ศ.25____รายการ_________________________________แขง
ท่ี_______________________________ 

3. ปพ.ศ.25____รายการ_________________________________แขง
ท่ี_______________________________ 

4. ปพ.ศ.25____รายการ_________________________________แขง
ท่ี_______________________________ 

5. ปพ.ศ.25____รายการ_________________________________แขง
ท่ี_______________________________ 

6. ปพ.ศ.25____รายการ_________________________________แขง
ท่ี_______________________________ 

7. ปพ.ศ.25____รายการ_________________________________แขง
ท่ี_______________________________ 

8. ปพ.ศ.25____รายการ_________________________________แขง
ท่ี_______________________________ 

9. ปพ.ศ.25____รายการ_________________________________แขง
ท่ี_______________________________ 

10. ปพ.ศ.25____รายการ_________________________________แขง
ท่ี_______________________________ 
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ตอนท่ี 3 คําถามเกี่ยวกับการบาดเจ็บ 
 

14. ในการเลนยกน้ําหนกัคร้ังแรกทานเร่ิมบาดเจ็บท่ีสวนใดของรางการเปนอันดับแรกและ
ลําดับตอไป 
(ใหใสตัวเลขเรียง ลําดบัการบาดเจ็บกอนหลัง) 
 

 ขอมือ    ขาทอนบน 

 ขอศอก     ขาทอนลาง(แขง) 

   ขอเทา    หัวไหล  

   หลัง     เอว 

 สะบัก    นิ้วมือ 

 เขา     อ่ืนๆ โปรดระบุ____________________ 
 
 

15. ในชวง 3 เดือนท่ีผานมา ทานมีอาการบาดเจ็บเนื่องจากการฝกซอมหรือแขงขันกฬีายก
น้ําหนกัหรือไม 

  มี          ไมมี (ขามไปตอบตอนท่ี 6) 
 

16. ในการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติคร้ังนี ้ทานเกิดการบาดเจ็บ หรือไม 
 

   ไมมี         มี  ถามีโปรดระบุ    ขอมือ________  ขาทอนลาง(แขง)________ 

 ขอศอก____________   ขาทอนบน__________________ 

 ขอเทา_____________  หัวไหล____________________ 

 หลัง______________  เอว_______________________ 

 สะบัก_____________  นิ้วมือ_____________________ 

 เขา_______________  อ่ืนๆ โปรดระบุ______________ 
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17. โปรดระบุขอมูลเกี่ยวกับการบาดเจ็บในชวง 3 เดือนกอนการแขงขัน  ในชองวางหรือใส

เคร่ืองหมาย ลงใน       ท่ีตรงกับความเปนจริงเกีย่วกับอาการบาดเจ็บของตัวทานเองมากท่ีสุด 
โครงสรางของรางกาย 
ที่เกิดการบาดเจ็บ 

 อาการบาดเจ็บ ปจจุบัน 
 

ตําแหนง 
ที่เกิดการบาดเจ็บ 

กระดูก 
กลาม 
เน้ือ 

เอ็น ขอตอ ผิวหนัง ฟกชํ้า บวม 
ปวด 
เมื่อย 

อื่นๆ 
ระบุ 

หาย ไมหาย 

ศีรษะและใบหนา            

คอและบา            

หัวไหล            

ตนแขน            

ศอก            

แขนทอนลาง            

ขอมือ            

ฝามือ            

น้ิวมือ            

สะบัก            

หลัง            

เอว            

สะโพก            

ขาดานหนา            

ขาดานหลัง            

เขา            

หนาแขง            
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โครงสรางของรางกาย 
ที่เกิดการบาดเจ็บ 

 อาการบาดเจ็บ ปจจุบัน 
 

ตําแหนง 
ที่เกิดการบาดเจ็บ 

กระดูก 
กลาม 
เน้ือ 

เอ็น ขอตอ ผิวหนัง ฟกชํ้า บวม 
ปวด 
เมื่อย 

อื่นๆ 
ระบุ 

หาย ไมหาย 

นอง            

ขอเทา            

ฝาเทา            

สนเทา            

น้ิวเทา            

อื่นๆ
ระบุ___________ 

         
  

 
 

18. ใหแรเงา บริเวณท่ีมีอาการบาดเจ็บในชวง 3 เดือนกอนการแขงขัน  รูสึกเจ็บหรือปวดลง
ในรูปดานลาง ดังตัวอยางดานขวามือ 
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19. ทานมีอาการบาดเจ็บในชวง 3 เดือนกอนการแขงขัน  ในการยกน้ําหนกัในทา Snatch 

จังหวะใด      
 ดูภาพท่ี 1 ทาสแนทช (The Snatch) 

 

จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
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ภาพ 1 ทาสแนทช (The Snatch) 
 

 
20. ทานมีอาการบาดเจ็บในชวง 3 เดือนกอนการแขงขัน  ในการยกน้ําหนกัในทา  Clean 

จังหวะใด  
  ดูภาพท่ี 2 ทาคลีน (The Clean) 

 

จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
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ภาพ 2 ทาคลีน (The Clean) 

 
21. ทานมีอาการบาดเจ็บในชวง 3 เดือนกอนการแขงขัน  ในการยกน้ําหนกัในทา Jerk 

จังหวะใด   
 ดูภาพท่ี 3 ทาเจอรค (The Jerk) 
 

จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
จังหวะท่ี  ___บริเวณ__________________ลักษณะอาการ________________________ 
 

 
 
 
 

 
 
 

ภาพ 3 ทาเจอรค (The Jerk) 
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ตอนท่ี 4 คําถามเกี่ยวกับปจจัยท่ีสงผลตอการบาดเจ็บ 
ทานคิดวาสาเหตุและปจจยัใดท่ีสงผลตอการบาดเจ็บของทานท่ีเกิดข้ึนในชวง 3 เดือน

กอนการแขงขันโดยใสเคร่ืองหมาย       ลงใน      (ตอบไดมากกวา 1ขอ) 
 

22. ปจจัยทางดานรางกายและจิตใจ 

  อบอุนรางกายไมเพียงพอ 

  ไมทําการคลายอุน (Cool down) รางกาย 

  ความแข็งแรงของกลามเนื้อไมพอ 

  รูปรางไมเหมาะสมกับกฬีายกน้ําหนัก โปรดระบุ_______________________ 

  ผลตอเนื่องจากการบาดเจ็บในอดตีและเร้ือรัง 

  ขาดสมาธิในการฝกซอมและแขงขัน 

  วิตกกังวลในการฝกซอมและแขงขัน 

   อาหาร การกิน ผลมาจากการควบคุมน้ําหนกั 

  พักผอนไมเพียงพอ โปรดระบุ______________________________________ 

  อ่ืนๆ โปรดระบุ_________________________________________________ 
 

23. ปจจัยทางดานการฝกซอมหรือแขงขัน 

    ยกน้ําหนักเกินความสามารถของตนเอง  

    ฝกซอมหนักเกนิไปเปนเวลาตอเนื่อง  

    โปรแกรมการฝกซอมมากเกินไป  

   ทาเทคนิคไมถูกตอง 

   การเปล่ียนน้ําหนกัเหล็กเร็วเกินไป 

   ขาดประสบการณในการฝกซอมหรือแขงขันยกน้ําหนัก 

   อ่ืนๆ โปรดระบุ____________________________________________ 
  

24. ปจจัยทางดานสภาพแวดลอมและอุปกรณการฝกซอมและแขงขัน 

    อุณหภูมิ (รอน, หนาว, เย็น, ฝนตก) 

    พื้นฟลอรล่ืนไมเรียบ 

    รองเทาไมเหมาะสมกับเทา 
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    อุปกรณ (คานหรือลูกเหล็ก) เส่ือมสภาพ 

    สนามฝกซอมไมเพียงพอกับนักกีฬา 

    ไมคุนเคยกับอุปกรณ โปรดระบุ____________________________________ 

    แสงสวางไมเพียงพอตอการฝกซอมหรือแขงขัน 

    ทิวทัศนนอกสนามฝกซอมหรือแขงขันไมเหมาะสม เชน มืดเกินไป 
        กล่ินเหม็นตางๆ  

     ความกดดนัของโคช โปรดระบุ____________________________________ 

    อ่ืนๆ โปรดระบุ_________________________________________________ 
 
 
 
ตอนท่ี 5 ขอเสนอแนะเพิ่มเติมเก่ียวกับการบาดเจ็บ 

25. เม่ือมีอาการบาดเจ็บทานมักจะใชวิธีการรักษาแบบใด 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________ 
 
26. เม่ือทานไดรับบาดเจ็บใหมๆในระยะเวลา 48 ช่ัวโมง ทานใชการรักษาแบบใด 

  ใชความรอน    ใชความเยน็    นวด    อ่ืนๆโปรดระบุ_______________ 

  ไมไดรับการรักษา 
27. เม่ือทานไดรับการบาดเจ็บทานไดปรึกษา 

คือ_____________________________________________________ 
 

28. คําปรึกษาท่ีทานไดรับ
คือ__________________________________________________________________ 

 

29. ทานทําตามหรือไม_______
เพราะ_____________________________________________________________ 
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30. ส่ิงท่ีนักกฬีาฯตองการความชวยเหลือ เกีย่วกับอาการบาดเจ็บ 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________ 

 
ตอนท่ี 6 คําถามสําหรับนักกีฬายกน้าํหนักท่ีไมมีอาการบาดเจ็บ 
 

31.  ทานคิดวาเพราะเหตุใดทานถึงไมมีอาการบาดเจ็บโดยใสเคร่ืองหมาย      ลงใน      
(ตอบไดมากกวา 1ขอ) 
  

     มีความรูความเขาใจในวทิยาศาสตรการกีฬา เปนอยางดี 

     อบอุนรางกายกอนการฝกซอมเปนเวลา____________นาที 

     การคลายอุน  (Cool down) รางกาย หลังการฝกซอม____________นาที 

    มีสมรรถภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง   
     มีรูปรางเหมาะสมกับชนิดกฬีา 
     มีความเขาใจในเทคนิค และจังหวะในการยกน้ําหนกัเปนอยางด ี

     มีสมาธิในการฝกซอม และแขงขัน 

     มีความม่ันใจในตัวเองสูง 

     มีการเตรียมความพรอมทางดานรางกาย เปนอยางด ี

    ขอ เสนอแนะ อ่ืนๆ______________________________________________      
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

 ขอขอบคุณทุกทานท่ีใหความรวมมือในการกรอกแบบสอบถาม 
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ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ-สกุล   วาท่ีรอยตรีหญิงจรรยา   ใจคํา 
วัน เดือน ป เกิด  15  พฤษภาคม  2521 
ประวัติการศึกษา   

พ.ศ. 2538 มัธยมตอนปลายโรงเรียนเชียงดาววิทยาคม 
พ.ศ. 2542 ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.พลศึกษา)           

สถาบันการพลศึกษาเชียงใหม 
ประวัติการทํางาน   

พ.ศ.  2543   ครูผูสอน โรงเรียนราชประชานุเคราะห  25  จังหวดัแพร 
พ.ศ.  2545 - 2547   ครูผูสอนโรงเรียนหางดงรัฐราชอุปถัมภ  
พ.ศ.  2547 - 2550   ผูฝกสอนนักกฬีายกน้ําหนักเยาวชน จังหวดัเชียงใหม  
พ.ศ.  2550 - 2551   ครูผูแลเด็ก ศูนยเดก็เล็กหนองหอย  เทศบาลนครเชียงใหม   
พ.ศ.  2551-ปจจุบัน ศูนยเยาวชน-ประชาชน สนามกีฬาเทศบาลนครเชียงใหม   

 


