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สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
  
สรุปผลการศึกษา 

ในการแขงขันคร้ังนี้มีนักกีฬาเขารวมจํานวนท้ังส้ิน 175 คน   และมีนักกีฬาจํานวน 158 คน
ท่ีใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามคิดเปนรอยละ 90.3% บริเวณท่ีบาดเจ็บเปนคร้ังแรกเม่ือ
เร่ิมเลนกีฬายกน้ําหนักคือขอมือ  ในชวง 3 เดือนกอนการแขงขันพบวามีนักกีฬา 75.3% ท่ีไดรับการ
บาดเจ็บ  ตําแหนงหรือบริเวณที่บาดเจ็บในชวงการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ 3 อันดับแรก คือ 
หลัง 24 คน เขา 23 คน ขอมือ 21 คน  ปจจัยทางดานรางกายและจิตใจท่ีสงผลใหนักกีฬาเกิดการ
บาดเจ็บ สามอันดับแรก ไดแกการอบอุนรางกายไมเพียงพอ  ความแข็งแรงของกลามเน้ือไม
เพียงพอ และผลตอเนื่องจากการบาดเจ็บในอดีตและเร้ือรัง  ปจจัยดานการฝกซอมและการแขงขัน ท่ี
ทําใหเกิดการบาดเจ็บ ไดแก ทาเทคนิคท่ีไมถูกตองเปน ดานการฝกซอมและการแขงขัน  ไดแกทา
เทคนิคท่ีไมถูกตอง การขาดประสบการณในการฝกซอมหรือแขงขันยก ปจจัยท่ีทําใหเกิดการ
บาดเจ็บ ดานสภาพแวดลอมและอุปกรณการฝกซอมและแขงขัน ไดแก  อุณหภูมิของ
สภาพแวดลอม อุปกรณท่ีใชในการฝกซอม  ความแออัดของสถานท่ีฝกซอม และสภาพแวดลอม 
วิธีการที่นักกีฬาใชรักษาตนเองเม่ือไดรับบาดเจ็บใหมๆในระยะเวลา 48 ช่ัวโมง คือการใชความเย็น 
 
อภิปรายผลการศึกษา 

ผลการศึกษาพบวานักกีฬาสวนใหญเร่ิมเลนกีฬายกน้ําหนักเม่ืออายุ 13 ป ท้ังนี้อาจเปน
เพราะนักกีฬาท่ีเขารวมการแขงขันในคร้ังนี้สวนใหญมาจากโรงเรียนกีฬา ซ่ึงรับนักเรียนเขาเรียนใน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 นักเรียนกลุมนี้จะมีอายุประมาณ 13 ป และเม่ือเขามาศึกษาในปแรก 
นักเรียนจะตองเลือกเลนกีฬาชนิดใดชนิดหนึ่ง  ดวยเหตุผลดังกลาวจึงทําใหพบวานักเรียนกีฬาสวน
ใหญเร่ิมเลนยกน้ําหนักเม่ืออายุ 13 ป     เม่ือสอบถามถึงจํานวนรายการท่ีนักกีฬาลงแขงขันในปท่ี
ผานมา พบวาโดยเฉล่ียนักกีฬาลงแขงขันประมาณ 3 รายการ  จากปฏิทินการแขงขันรวม 6-8 
รายการตอป  เนื่องจากนักกีฬาสวนหนึ่งถูกจํากัดเร่ืองของอายุ ท่ีจะเขารวมการแขงขัน  เชน ในการ
แขงขันบางรายการนักกีฬาตองมีอายุไมตํ่ากวา 15 ป  และความจํากัดจากสถาบันท่ีศึกษาอยู  
 ในชวง 3 เดือนกอนการแขงขันน้ําหนักสูงสุดท่ีนักกีฬาสวนใหญฝกยกเทากับ 80% ของ
น้ําหนักเหล็กท่ีทําไดสูงสุดใน 1 คร้ัง ซ่ึงถือวาเปนน้ําหนักเหล็กท่ีมาก และมีแนวโนมท่ีจะทําใหเกิด
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การบาดเจ็บสูง เพราะตองฝกซํ้าๆ เปนเวลานาน  เม่ือสอบถามถึงทายกน้ําหนักท่ีถนัด  พบวาท่ี
นักกีฬาสวนใหญถนัดทา snatch  ท้ังนี้อาจเปนเพราะลักษณะการยกทา  snatch  นั้นเปนการยก
จังหวะเดียว ใชเวลาส้ัน เม่ือเทียบกับทา clean and jerk 

การสํารวจในคร้ังนี้ไดสอบถามถึงตําแหนงหรือบริเวณท่ีบาดเจ็บเปนคร้ังแรกเม่ือเร่ิมเลน
กีฬายกน้ําหนัก  พบวาขอมือเปนโครงสรางท่ีเกิดการบาดเจ็บเปนอันดับแรก ท้ังนี้อาจเปนเพราะ 
ขอมือเปนขอตอท่ีตองถูกยืดและกดสลับไปมาตลอดชวงท่ียกน้ําหนัก  ประกอบกับบริเวณขอมือมี
เพียงเอ็นยึดขอตอเปนสวนใหญ และมีกลามเนื้อในการพยุงขอตอนอยมาก  เม่ือทําการยกน้ําหนักจึง
ทําใหแรงกระทําสงผานไปท่ีขอตอโดยตรง  สงผลทําใหพบการบาดเจ็บในขอมือมาก   นอกจากนี้
อาจเกิดจากเทคนิคการเลนท่ียังไมสมบูรณ  ซ่ึงทําใหเกิดแรงกระแทกตอขอมือได 

ในชวง 3 เดือนกอนการแขงขันพบวามีนักกีฬา 75.3% ท่ีไดรับการบาดเจ็บ เนื่องจาก
นักกีฬาสวนใหญฝกยกเทากับ 80% ของน้ําหนักเหล็กท่ีทําไดสูงสุดใน 1 คร้ังในชวง 3 เดือนกอน
การแขงขัน ถือวาเปนน้ําหนักเหล็กท่ีมาก แนวโนมท่ีจะทําใหเกิดการบาดเจ็บสูง เพราะตองฝกซํ้าๆ 
ในจํานวนน้ําหนักมากทําใหเกิดการบาดเจ็บได 

การสํารวจในคร้ังนี้ไดสอบถามถึงตําแหนงหรือบริเวณท่ีบาดเจ็บในชวงการแขงขันกีฬา
เยาวชนแหงชาติ พบวามีนักกีฬาเกิดการบาดเจ็บหลัง 24 คน บาดเจ็บเขา 23 คน บาดเจ็บขอมือ 21 
คน ผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาท่ีผานมาท่ีพบวาหลังและเขาเปนบริเวณท่ีพบปญหามาก
ท่ีสุดในนักกีฬายกน้ําหนัก  (Calhoon & Fry 1999, Gross et al 1993,  Mazur et al 1993, Raske & 
Norlin 2002,  Stone et al 1994)  ดังนั้นนักกีฬาควรฝกความแข็งแรง ความม่ันคงของกลามเน้ือ
บริเวณหลัง เพื่อลดการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึน 

การสํารวจในคร้ังนี้ไดสอบถามถึงโครงสรางของรางกายท่ีเกิดการบาดเจ็บในชวง  3 เดือน
กอนการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติ  พบวาเปนการบาดเจ็บท่ีกลามเนื้อหลังมากท่ีสุดคือ 37 คน 
ท้ังนี้ Rossi & Dragoni 1994  รายงานวานักกีฬามีความเสี่ยงตอการไดรับบาดเจ็บบริเวณหลัง
มากกวาประชาชนท่ัวไป  13.5%    และ Granhed & Morelli (1988) พบวา กิจกรรมท่ีตองมีการกม
และแอนหลัง (flexion/extension) สลับไปมามีความเส่ียงตอการบาดเจ็บสูงกวากิจกรรมท่ีมีแรงกด
ตอกระดูกสันหลัง (compressive load)  สําหรับการยกน้ําหนักนั้นตองใชท้ังการกมและแอนหลัง
และเปนกิจกรรมท่ีทําใหเกิดแรงกดตอกระดูกสันหลังสูงมาก  สําหรับการบาดเจ็บอันดับท่ีสองพบที่
บริเวณเขา จํานวน 50 คน ปญหาบริเวณเขาเปนปญหาท่ีพบบอยในกีฬาแทบทุกประเภท  และใน
นักกีฬายกน้ําหนักนั้นมีความเส่ียงตอการเกิดภาวะขอเขาเส่ือม (osteoarthritis) คอนขางสูง (Kujala 
et al 1995)  เนื่องจากมีแรงกระทําตอขอเขาคอนขางสูง  ซ่ึงสงผลใหเกิดการปวดเขาได      อันดับท่ี
สามพบการบาดเจ็บท่ีขอมือ มีจํานวนท้ังส้ิน 44 คน  ซ่ึงแตกตางจากขอมูลในนักกีฬาทีมชาติท่ีพบ



 29

การบาดเจ็บท่ีขอไหลเปนอันดับท่ีสาม  ท้ังนี้อาจเปนผลมาจากเทคนิคการยกและการฝกซอมท่ี
แตกตางกัน 

การสํารวจในคร้ังนี้เม่ือสอบถามถึงอาการบาดเจ็บพบวาในทุกตําแหนงยกเวนบริเวณฝามือ
จะพบอาการปวดเม่ือยมากท่ีสุด ขอมูลดังกลาวสอดคลองกับลักษณะของกีฬายกน้ําหนักท่ีตองอาศัย
การทํางานของกลามเน้ือเปนหลัก  Gibala et al 2000  พบวาใยกลามเนื้ออาจเกิดการฉีกขาดได
หลังจากการทํางานแบบ  eccentric และ concentric loading โดยจะพบมากที่สุดในชวง eccentric 
phase of lifting  เชนในชวงท่ีมีการงอเขาขณะท่ีลําตัวอยูใตคาน  ความรูความเขาใจเกี่ยวกับการ
ทํางานของกลามเน้ือในขณะแบกรับน้ําหนักหรือการแกไขความผิดปกติและการฟนฟูสภาพของ
กลามเนื้อท่ีไดรับการบาดเจ็บจึงเปนส่ิงสําคัญ  การเสริมความรูความเขาใจโดยเนนท่ีลักษณะทาง
กายวิภาคศาสตรและสรีรวิทยาและกลไกการทํางานของกลามเน้ือใหกับนักกีฬาและผูเกี่ยวของอาจ
มีสวนชวยลดการบาดเจ็บลงได   สําหรับอาการบริเวณฝามือท่ีนักกีฬากลุมนี้ตอบมากท่ีสุดคือ 
อาการอื่นๆ   ผูวิจัยคาดวานาจะเปนอาการผิวหนังพุพองและฉีกขาด เนื่องจากเปนบริเวณท่ีตอง
สัมผัสกับคานเหล็กตลอดเวลา 
 จาการสํารวจขอมูลในคร้ังนี้จังหวะการยกท่ีทําใหเกิดอาการบาดเจ็บในชวง 3 เดือนกอน
การแขงขันในการยกทา snatch  และทา clean พบวา  นักกีฬาสวนใหญมีอาการบาดเจ็บในจังหวะท่ี 
2 และ 5  สวนในทา jerk จะพบการบาดเจ็บมากในจังหวะท่ี 2 และ 4  เม่ือพิจารณาทาทางการยกใน
จังหวะ S2 และ C2 จะเห็นวาเปนทาท่ีนักกีฬาตองใชกลามเนื้อหลังในการดึงเหล็กข้ึน ซ่ึงหาก
กลามเนื้อหลังไมแข็งแรงหรือไมม่ันคงอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได  สวนในทา S5 และ C5  เปนทา
ท่ีมีการงอเขามากท่ีสุดในขณะท่ีนักกีฬาแบกน้ําหนักไวเหนือศีรษะ หรือบา  ซ่ึงในทานี้จะทําใหเกิด
แรงอัดในขอเขามาก    และทําใหเกิดการบาดเจ็บได    
 การสํารวจในคร้ังนี้ยังพบวาปจจัยทางดานรางกายและจิตใจท่ีสงผลใหนักกีฬาเกิดการ
บาดเจ็บ สามอันดับแรก ไดแกการอบอุนรางกายไมเพียงพอซ่ึงอาจเปนเพราะนักกีฬาขาดการใสใจ
ในการฝก   ความแข็งแรงของกลามเน้ือไมพออาจเปนเพราะนักกีฬายังไมใหความสําคัญกับการ
เสริมสรางกลามเนื้อ และผลตอเนื่องจากการบาดเจ็บในอดีตและเร้ือรัง ซ่ึงหากไมไดรับการรักษาจะ
ทําใหนักกีฬาไมสามารถฝกซอมไดเต็มท่ีและทําใหเส่ียงตอการเกิดการบาดเจ็บซํ้าได  เปน  

จากการสอบถามปจจัยท่ีทําใหเกิดการบาดเจ็บ ดานการฝกซอมและการแขงขัน  นักกีฬามี
ความเห็นวาทาเทคนิคท่ีไมถูกตองเปนปจจัยท่ีทําใหเกิดการบาดเจ็บ ซ่ึงอาจเกิดจากตัวนักกีฬาเองท่ี
ขาดความรูความเขาใจในทาท่ีฝกซอม  และนักกีฬาไมซักถามหรือทําความเขาใจทักษะเทคนิคตางๆ
ในการยกท่ีถูกตอง การขาดประสบการณในการฝกซอมหรือแขงขันยกน้ําหนักเปนอีกปจจัยหนึ่งซ่ึง 
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หากนักกีฬาขาดซอมบอยจะไมมีความตอเนื่องของการฝกความแข็งแรง   และหากนักกีฬายก
น้ําหนักเกินความสามารถของตนเองจะทําใหเส่ียงตอการบาดเจ็บมากข้ึน 

จากการสํารวจปจจัยท่ีทําใหเกิดการบาดเจ็บ ดานสภาพแวดลอมและอุปกรณการฝกซอม
และแขงขัน พบวา  อุณหภูมิของสภาพแวดลอม เชน ความรอน ความหนาว ความเย็น และสภาพ
อากาศท่ีมีฝนตกมีผลตอการบาดเจ็บมากท่ีสุด รองลงมาคือ อุปกรณท่ีใชในการยกเชน คานหรือลูก
เหล็กท่ีเส่ือมสภาพ นอกจากนี้ ยังพบวาสนามฝกซอมท่ีไมเพียงพอกับนักกีฬา  ทิวทัศนนอกสนาม
ฝกซอมหรือแขงขันไมเหมาะสม เชน มืดเกินไป กล่ินเหม็นตางๆ  ก็สงผลตอการบาดเจ็บซ่ึงเปน
ปจจัยท่ีนักกีฬาหลีกเล่ียงไมได นักกีฬาตองฝกปรับสภาพใหเขากับสถานการณท่ีจะเกิดข้ึน 

การสํารวจในครั้งนี้ยังพบอีกวานักกีฬามีวิธีการรักษาเม่ือไดรับบาดเจ็บใหมๆในระยะเวลา 
48 ช่ัวโมง คือการใชความเย็นเปนวิธีการท่ีนักกีฬาใชมากท่ีสุด แสดงใหเห็นวานักกีฬามีความรู
ความเขาใจในหลักการปฐมพยาบาลเบ้ืองตนเปนอยางดี  สําหรับนักกีฬาท่ีไมมีอาการบาดเจ็บสวน
ใหญคิดวาเหตุผลท่ีนักกีฬาไมเกิดการบาดเจ็บเปนเพราะใหความสําคัญกับการอบอุนรางกายกอน
การฝกซอม การคลายอุนรางกายหลังการฝกซอม ซ่ึงสามารถทําไดโดยการยืดกลามเน้ือในสวน
ตางๆ ของรางกาย  และการเตรียมความพรอมทางดานรางกายเปนอยางดี   เชนหลังการฝกซอม
นักกีฬาจะเสริมรางกายหรือเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยการฝก Weight Training  
 ผลการวิจัยท่ีไดในคร้ังนี้แสดงใหเห็นถึงความสําคัญของการหาแนวทางปองกันและฟนฟู
การบาดเจ็บในบริเวณหลัง เขา และ ขอมือในนักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน  เพื่อนําไปสู
ความสําเร็จในการแขงขันระดับสูงตอไป  
  
ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังนี้ 

1. การเก็บขอมูลในคร้ังนี้ผูวิจัยเปนผูฝกสอนประจําทีม ท่ีสงนักกีฬาเขารวมการแขงขันใน
คร้ังนี้ดวย อาจทําใหนักกีฬาใหขอมูลท่ีไมตรงกับความเปนจริง เพราะอาจทําใหเกิด
การไดเปรียบเสียเปรียบในการแขงขันคร้ังตอไปได 

2. นักกีฬาอาจใหขอมูลคลาดเคล่ือนไปจากความเปนจริงเพราะขอมูลจากการบาดเจ็บของ
นักกีฬาอาจมีผลถึงคูแขงขันได  

3. การเก็บขอมูลคร้ังนี้ไมมีการตรวจรางกายนักกีฬาโดยบุคลากรทางการแพทย  ทําให
ขอมูลท่ีไดรับเกี่ยวกับโครงสรางท่ีเกิดการบาดเจ็บข้ึนกับความรูความเขาใจของ
นักกีฬา  
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ขอเสนอแนะในการศึกษาในคร้ังตอไป 
1. ควรศึกษาเปรียบเทียบการบาดเจ็บในชวงเวลาตางๆ เชน ระยะเวลากอนการแขงขัน 

หรือชวงระยะเวลาหลังการแขงขัน 
2. ควรศึกษาเปรียบเทียบการบาดเจ็บในกลุมท่ีมีความแตกตางกัน เชน เพศชายและหญิง  

ระดับเยาวชนและระดับประชาชนท่ัวไป 
3. ควรศึกษาลักษณะทาทางการยกในกลุมท่ีมีปญหาเฉพาะเชน  ปวดหลัง ปวดเขา และ

ขอมือ 
 


