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คู่มือเล่มน้ีมิได้มีไวเ้พื่อพฒันาผูฝึ้กสอนกีฬายกน ้ าหนักให้โดดเด่นในด้านทางการแพทยเ์พิ่ม

เท่านั้นแต่ยงัจะสามารถใชพ้ฒันานักกีฬาในดา้นอ่ืนๆได ้เช่น การเพิ่มเติมความเขา้ใจในโครงสร้างและ

หนา้ที่ของส่วนต่างๆของร่างกายมนุษยห์ลีกสรรวทิยาเบื้องตน้ไดถู้กบรรยายไวใ้นคู่มือเล่มที่ 1 และในเล่ม

ที่ 2 น้ีจะไดมี้การเสริมเน้ือหาเพิ่มเติมเก่ียวกบัการศึกษาเบื้องตน้เก่ียวกบักายวิภาคศสาสตร์และกายภาพ

ภายในคู่มือฉบบัน้ียงัประกอบไปดว้ยเน้ือหาเก่ียวกบักระบวนการการฝึกสอน, หลกัความปลอดภยั, กลไก

ลการเคล่ือนไหว, การพกัฟ้ืน, การรักษาอาการการบาดเจ็บ โภชนาการและอ่ืนๆที่เก่ียวขอ้งทั้งโดยตรง

และโดยออ้มต่อการฝึกซอ้ม ยิง่ในหน่วยที่ 1 น้ีจะเป็นการอธิบายอยา่งคราวๆวา่ อะไร อยูต่รงไหน เรียกว่า

อยา่งไร และท างานอยา่งไร 

 กายวภิาคศาสตร์ (Anatomy) 

 หวัขอ้น้ีจะอธิบายถึงโครงสร้างของร่างกายมนุษย ์และหนา้ที่ของแต่ละส่วนและผูแ้ต่งไดจ้  าแนกระบบกาย

วภิาคออกเป็น 3 ระบบ ไดแ้ก่ 

1. ระบบกระดูก(Skeletal System) 

2. ขอ้ต่อ (Joints) 

3.  ระบบกลา้มเน้ือ (muscular System) 

ระบบกระดูก Skeletal System 

กระดูกมนุษยป์ระกอบไปดว้ยโครงร่างอนุกรมของกระดูกและถูกผนวกโดย Fibrous tissueกระดูกอ่อน

ซ่ึงจะถูกประกบเขา้ดว้ยกนัและท าหนา้ที่ร่วมกนัซ่ึงมีหนา้ที่ส าคญัเช่นกนั คือ การรับน ้ าหนกัของร่างกาย 

การด ารงโครงสร้างพื้นฐานการเป็นที่ยดึเกาะของกลา้มเน้ือและเป็นส่ือกลางระหวา่งกลา้มเน้ือซ่ึงจะเป็น

ตวัก าหนดรูปแบบและรูปทรงของร่างกาย 

โครงกระดูกจะประกอบไปดว้ยกระดูกหลายชนิด ซ่ึงสามารถจ าแนกไดด้งัน้ี 

ก. กระดูกยาว (Long) 

ข. กระดูกสั้น (Short) 

ค. กระดูกแบน (Flat) 

ง. กระดูกลกัษณะเฉพาะ (Irregular) 

ก. กระดูกยาวพบไดใ้นส่วนบนและส่วนล่างของขา ซ่ึงจะท าหนา้ที่เสมือนดา้นที่ท  าหนา้ที่คลา้ยๆคาน ตรง

ส่วนปลาย 2 ดา้นจะมีลกัษณะเฉพาะซ่ึงใชใ้นการประกบรูปแบบของขอ้ต่อและการยดึติดกบักลา้มเน้ือ 
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 ข. กระดูกสั้น (Short bones) พบไดท้ี่มือและเทา้ที่ซ่ึงตอ้งการความแขง็แรงและความมัน่คงยงัคงใชใ้นการ
ควบคุมการเคล่ือนไหวร่างกายอีกดว้ย 
 ค. กระดูกแบน (Flat bones) จะถูกพบไดใ้นต าแหน่งที่มีการป้องกนัหรือในการสร้างบริเวณกวา้งๆไวใ้ห้
กลา้มเน้ือยดึเกาะ ตวัอยา่งเช่น หวักะโหลกและดา้นหลงัของสะบกั 
 ง. กระดูกลกัษณะเฉพาะ (irregular) มีประโยชน์ เช่น ในการปกคลุมกระดูกอ่ืนๆซ่ึงส่งผลใหเ้กิดลกัษณะพเิศษ
ต่างๆ เช่น กระดูกที่เป็นส่วนเสริมของกระดูกเชิงกราน 
 
 
กระดูกชนิดล่าง-ขาและเท้า 
 กระดูกเหล่านั้นจะเช่ือมต่อกบัล าตวัดว้ย  
 Pelvicgirdle กระดูกในกลุ่มน้ี คอื 
 
 1.เทา้ 
 
 2.ขาท่อนล่าง  
 
 3.ขาท่อนบน 
 
 รูป A: ต าแหน่งของกระดูกเหล่าน้ี 
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 กระดูกชนิดบน – แขนและหัวไหล่ 
 
 กระดูกชนิดเหล่าน้ีก็จะเช่ือมต่อกบัล าตวั เช่นกนัดว้ย  
 Shoulder girdle ซ่ึงประกอบไปดว้ยกระดูกไหปลาร้า 
 และกระดูกสะบกั กระดูกในกลุ่มน้ี คอื 
 
 - มือ 
 
 - ปลายแขน  
 
 - Shoulder Girdle 
 
 รูป B แสดงให้เห็นถึงต าแหน่งของกระดูกเหล่าน้ี 
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 กระดูกส่วนหัวและล าตัว 
 

กระดูกที่อยูใ่นส่วนหวัและล าตวันั้นมีความซบัซอ้นและ
มีจ านวนมากกระดูกเหล่านั้นจะถูกเช่ือมดว้ยกระดูกสนั
หลงั ซ่ึงจะประกอบดว้ย 
 

 - กะโหลก 
 
 - กระดูกสนัหลงั 
 
 - ซ่ีโครง และ กระดูกสนันอก 
 
 - Pelvic Girdle 
 

 รูป  C แสดงถึงต าแหน่งของกระดูกเหล่าน้ี 
 

 

 

 

 

 อยา่งไรก็ตาม กระดูกสนัหลงันั้นก็มีความส าคญัอยา่งมาก โดยเฉพาะอยา่งยิง่ต่อการประสบความส าเร็จของท่า
ยกน ้ าหนกั ซ่ึงในรูปภาพดา้นล่างน้ีจะแสดงให้เห็นถึงรายละเอียดต่างๆของกระดูกสนัหลงั (รูปD.1) ในรูปภาพจะ
แสดงจะแสดงใหเ้ห็นกระดูกสนัหลงั ซ่ึงจะถูกสามารถจ าแนกอออกเป็น 5 กลุ่มดงัหวัขอ้ต่อไปน้ี 



10 
 

 
 - คอกระดูกสนัหลงั(ช่วงล าคอ) 
     มีกระดูก 7 ท่อนประกอบกนัเป็นล าคอ 
 
 - กระดูกสนัหลงัช่วงทรวงอก 
 มีกระดูก 12 ท่อนประกอบกนักบัซ่ีโครง  
 
 - กระดูกสนัหลงัส่วนเอว 
 มีกระดูก 5 ท่อนจะอยูต่รงส่วนล่างของแผน่หลงั 
 
 - Sacrum คือ ส่วนของกระดูกสนัหลงั 5 ช้ินที ่
 ประกอบกนัจนกลายเป็นช้ินใหญ่ซ่ึงจะประกบ 
 เขา้กบั Pelvic girdle 
 
 - กระดูกสนัหลงัส่วนกน้กบหรือส่วนทา้ยของกระดูก 
 มีกระดูด 4 ท่อนอยูต่รงส่วนทา้ยของกระดูก 
 
 แมว้า่ในกีฬายกน ้ าหนกัจะมีการนิยามไวว้า่กระดูกสนัหลงั  
คือ อวยัวะที่ไม่สามารถขยบัไดแ้ต่เม่ือสงัเกตจากแผนภาพดา้นบน 
แลว้ถา้นบัเฉพาะขอ้ต่อที่มีปริมาณมากแลว้ ถา้มีการขยบัตวัอยา่งผดิท่า 
ผดิวธีิ อวยัวะส่วนน้ีก็จะมีโอกาสเส่ียงต่ออาการบาดเจบ็ได ้เช่นกนั 
 
 ข้อต่อของกระดูก 
 
 ขอ้ต่อนั้นท าหนา้ที่เช่ือมต่อกระดูกเขา้ดว้ยกนั ขอ้ต่อนั้นจะถูกก าหนดรูปแบบโดยกระดูกทั้ง 2 ช้ินที่
ประกอบกนัหรือมากกวา่นั้นจะมีหนา้ที่ท  าใหเ้กิดการขยบัได ้หรือขยบัไม่ไดข้องกระดุกกไ็ด ้ดงันั้น ขอ้ต่อจะถูก
จ าแนกตามหมวดหมู่ดงัต่อไปน้ี 
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1. ข้อต่อที่เคลื่อนไม่ได้ 

2. ข้อต่อที่สามารถเคลื่อนได้เล็กน้อย 

3. ข้อต่อที่สามารถเคลื่อนไอย่างอิสระ 

1. ข้อต่อที่เคลื่อนที่ได้ ขอ้ต่อชนิดน้ีจะพบมากในบริเวณที่กระดูกเช่ือมกนัโดยกระดูกอ่อนหรือบริเวณดา้นที่เป็น

ดา้นขอบ เช่น หวักะโหลก เป็นตน้ 

2. ข้อต่อที่สามารถเคลื่อนที่ได้เล็กน้อย ขอ้ต่อชนิดน้ีจะท าหนา้ที่เช่ือมผวิหนา้ของกระดูก 2 ชนิด คือ เสน้เอ็นกบั

กระดูกซ่ึงจะอยูต่รงกลางระหวา่งกระดูกทั้ง 2 เช่น ขอ้ต่อตรงส่วนกระดูกเชิงกราน (Pelvic Girdle) กบัอุง้เชิง

กราน 

3. ข้อต่อที่สามารถเคลื่อนได้อย่างอิสระ ขอ้ต่อชนิดน้ีเป็นชนิดที่ผูจ้ดัท  าเนน้เป็นอยา่งยิง่เพราะมีความส าคญัอยา่งยิง่

ต่อกีฬายกน ้ าหนกัขอ้ต่อชนิดน้ีจะท าการเคล่ือนต่อส่วนปลายของกระดูกทีถู่กคลุมดว้ยกระดูกอ่อนและถูกยดึติด

โดยเน้ือเยือ่และเสน้เอ็นซ่ึงเน้ือเยือ่และเสน้เอ็น ซ่ึงเน้ือเยือ่ดงักล่าวเรียกวา่เยือ่ไขขอ้ ซ่ึงจะประกอบดว้ย Synovial 

Fluid ท าหนา้ที่เป็นตวัหล่อล่ืนขอ้ต่อ 

ข้อต่อที่สามารถเคลื่อนที่ได้อย่างอิสระ 

ข้อต่อที่สามารถเคลื่อนที่ได้อย่างอิสระน้ันจะสามารถถูกจ าแนกออกได้หลายชนิด ดังนี ้

ก. Gliding จะพบในบริเวณพืน้ผิวเรียบเช่ือมต่อกันและก่อให้เกิดการขยับได้อย่างอสิระเลก็น้อย เช่น กระดูกไห

ปลาร้า กระดูกสันอก และ Intercarpal joints 

ข. Condyloid จะพบในบริเวณที่ต้องการประกบกันมลีักษณะเว้าท าให้เกิดการเคลื่อนไหว 2 แกน (X,Y) เช่น 

Radiocarpal joints 

ค. Hinge จะพบในบริเวณที่กระดูกที่จะมาประกบกันมีลักษณะคล้ายกันซ่ึงจะก่อให้เกิดการเคลื่อนไหวตาม

แนวระบบ เช่น ข้อศอก และ Interphalangeal joints 

ง. Pivot พบในบริเวณที่ถูกจ ากัดการหมนุ เช่น Proximal radio-ulnar joints 

จ. Saddle จะมีความคล้ายคลึงกับ Condyloid แต่จะมีลักษณะโค้งนูน เช่น First carpometacarpal joints 

ฉ. Ball และ Socket พบในบริเวณที่กระดูกด้านปลายมีลักษณะเป็นทรงกลมก่อให้เกิดการเคลื่อนไหวได้อย่าง

อิสระ(3 แกน;X,Y,Z) เช่น เอว และหัวไหล่ 

รูป E แสดงให้เห็นถึงลกัษณะการเคลื่อนไหวของข้อต่อทั้ง 6 ชนิด แต่ถึงอย่างไรจะต้องตระหนักไว้ว่า ข้อต่อจ านวน

มากก่อให้เกดิการเคลือ่นไหวได้หลากหลายรูปแบบ 
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              (เคลือ่นไหวอสิระเลก็น้อย)           

                                                                                                                 (งอและยดื: ดึงเข้า-ออก) 

 

 

      

 

                                  (ยดืและงอ)                   

                                    

                                                                                                               (เคลือ่นไหวแบบหมุนรอบเกีย่ว) 

 

 

 

          

                          (งอและยดื:ดึงเข้า-ออก) 

                                                             

                                                                                                                       (ยดืและงอ หมุนเข้า-ออก)  
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 เอน็(ligament) 

 เอ็น คือโครงสร้างเน้ือเยือ่ซ่ึงท าหนา้ที่ยดึกระดูกเขา้ดว้ยกนัที่ขอ้ต่อท าใหเ้กิดความมัน่คงในการเคล่ือนไหว
และถูกทิศทาง เอ็นนั้นยดืหยุน่ไม่ไดด้งันั้นถา้เกิดการฉีกขาดก็จ  าเป็นตอ้งใชเ้วลาสกัระยะใหก้ลบัมาคืนสู่สภาพเดิม 
 
 ระบบกล้ามเนื้อ 
 
 ระบบกลา้มเน้ือในร่างกายมนุษยแ์บ่งได ้3 ชนิด ไดแ้ก่ 
 

 1.กล้ามเนื้อเรียบ พบได้ที่ผนังเส้นเลือด 
 2.กล้ามเนื้อหัวใจ พบได้ที่หัวใจ 
 3.กล้ามเนื้อโครงร่าง (กล้ามเนื้อลาย) 
 
 ในคู่มือฉบบัน้ีจะมุ่งเนน้ไปทีก่ลา้มเน้ือโครงร่าง(Skeletal muscle) ซ่ึงจะกล่าวถึงกลไกลส าคญัต่อการ
เคล่ือนไหว กลา้มเน้ือโครงร่างนั้นจะประกอบไปดว้ยขมวดของกลา้มเน้ือเยือ่ กลา้มเน้ือมากมาย ดูรูป F ซ่ึงจะมี
ความสมัพนัธโ์ดยเน้ือเยือ่ที่ใชเ้ช่ือมต่อ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูป F 
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 ในแต่ละเน้ือเยือ่กลา้มเน้ือจะประกอบไป้วย Myofibril จ านวนหน่ึง ซ่ึงภายใน Myofibril นั้นจะประกอบไป

ดว้ย Sarcoplasm และภายใน Sarcoplasm จะประกอบดว้ยาตุต่างๆ เช่น Glycogen, กรดไขมนั, Mitochondria และ 

Myoglobin. 

 หนา้ที่พื้นฐานของกลา้มเน้ือต่างๆ คอื การหดตวั ซ่ึงจะกระตุน้โดยเสน้ประสาทที่ถูกกระตน้ผา่นโดยระบบ

ปราสาทในสมองภายใน1กลา้มเน้ือจะมีเน้ือเยือ่มากมายและก็มีสน้ประสาทมากมายที่คอยควบคุมซ่ึงจะถูกกระจาย

ไปตามสายของเน้ือเยือ่กลา้มเน้ือสน้ประสาทกลา้มเน้ือภายในร่างกายจะเป็นชนิดเดียวกนักบัภายในกลา้มเน้ือดวงตา

และจะมีปริมาณนอ้ยกวา่เม่ือเทียบกนัต่อ1ขมวดมดักลา้มเน้ือเยือ่ตวัอยา่งเช่นกลา้มเน้ือที่ขาจะมีปริมาณมากเน่ืองจาก

พื้นที่ของขามีความกวา้งกวา่เป็นตน้ เน้ือเยือ่กลา้มเน้ือทั้งหมดจะถูกสัง่หรือควบคุมใหห้ดตวัและคลายตวัได ้

 เสน้ประสาทจะท าการกระตุน้กลา้มเน้ือหลายๆคร้ังตลอดเวลาจ าแนกตามกิจกรรมที่ท  าในกีฬายกน ้ าหนกัก็

เช่นเดียวกนัความพยายามที่จะสร้างแรงกระตุน้สูงสุดนบัวา่เป็นส่ิงที่ส าคญัรากเน่ืองจากเม่ือกลา้มเน้ือสามารถท างาน

ไดใ้นระดบัสูงสุดแลว้ผลการแข่งขนัยอ่มออกมาดีเยีย่มเช่นกนัดงันั้นการพฒันากลา้มเน้ือถือวา่เป็นส่ิงที่ส าคญัยิง่ 

 เส้นเอน็(Tendon) 

กลา้มเน้ือจะถูกเช่ือมต่อกบักระดูกโดยเสน้เอ็น(Tendon)ซ่ึงเสน้เอ็นจะอยูร่อบๆและปกคลุมโดยSheของเหลว

ต่างๆจะอยูท่่ามกลางระหวา่งเสน้เอ็นและ Sheath เพือ่ป้องกนัการสึกหรอ ช ารุดและใหก้ารเคล่ือนไหวเป็นไปอยา่ง

ราบร่ืนเสน้เอ็นนั้นมีเลือดมาเล้ียงในปริมาณที่จ  ากดั 

ชนิดของเนือ้เยื่อกล้ามเนือ้ 

 ภายในคู่มือฉบบัน้ีกลา้มเน้ือลาย(Skeltal Muscle) จะถูกจ าแนกออกเป็น 2 ชนิด ซ่ึงจะท าหนา้ที่แตกต่างกนัไป

ในแต่ละจุด ดงัน้ี 

- ชนิดตอบสนองชา้ (ST, Type1) 

- ชนิดตอบสนองเร็ว (FT, Type2) 

เน้ือเยือ่ชนิดตอบสนองเร็วนั้นจะถูกก าหนดโดย)ฎิกริยาในการตอบสนองหรือกระตุน้ซ่ึงจะมีความเร็วกวา่

ชนิดตอบสนองชา้แต่ชนิดตอบสนองชา้นั้นจะมีความคงทนมากกวา่ชนิดตอบสนองเร็วซ่ึงหมายถึงความ

เม่ือยลา้นัน่เองเน้ือเยือ่ชนิดตอบสนองเร็วจ าแนกไดเ้ป็น 2 ชนิดยอ่ย คือ 

- FTa (2a) – ตอบสนองเร็ว เม่ือยลา้ไดง่้าย 

- FTb (2b) – ใหก้ าลงัมาก สามารถสร้างไดแ้ละมีความส าคญัต่อกีฬายกน ้าหนกั 
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 สัดส่วนของเนื้อเยื่อกล้ามเนือ้ชนิดตอบสนองเร็วและช้าน้ันภายในกล้ามเนือ้ลาย (Skeltal Muscle) จะขึน้อยู่

กับบริเวณที่มีการใช้งาน เนื้อเยือ่ชนิดตอบสนองเร็วน้ันจะมีปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็วกว่าชนิดที่ตอบสนองช้ากว่า

ถึง 3 เท่า และจะเร่ิมท างานเมื่อมีการเคลือ่นไหวที่รวดเร็วกล่าวคอืเมือ่มีการท ากิจกรรมที่ไม่หนักจะเป็นหน้าที่ของ

เนื้อเยื่อชนิดตอบสนองช้าแต่ก็มิได้หมายความว่ากล้ามเนือ้ชนิดตอบสนองเร็วจะไม่มีการท างานเลย แต่อาจจะมีการ

ท างานร่วมกันภายในจังหวะใดจังหวะหน่ึงเพราะกล้ามเนือ้ที่ตอบสนองเร็วน้ันก็ได้อยู่ปะปนไปกบัชนิดตอบสนอง

สนองช้าอยู่หลังเมื่อมีการขยับร่างกายเกิดข้นกล้ามเนื้อทั้งหมดก็จะเร่ิมท างาน 

 กล้าเนือ้ลายหลักๆ (Major Skeletal muscle) 

 รูป G และ H แสดงให้เห็นถึงกลา้มเน้ือลายหลกัๆของร่างกายและต าแหน่งที่ตั้งกลา้มเน้ือบางแห่งก็จะถูกทบั

กนัโดยกลา้มเน้ือใกลเ้คียงดงันั้นก็อาจจะท าใหม้องเห็นไดย้าก ในการเคล่ือนไหวร่างกายส่วนใหญ่ กลา้มเน้ือจะ

ท างานผสานกนัสอดคลอ้งกบักิจกรรมที่ท  าคลา้ยๆกบัความสามคัคีนัน่เอง 

 ดูที่รูป G และ H จะแสดงให้เห็นถึงกลา้มเน้ือลายของส่วนต่างๆที่ใชใ้นกีฬายกน ้ าหนกัเร่ิมตน้ที่ส่วนขา

(Limb) เช่น กลา้มเน้ือส่วนดา้นหลงัของน่องจะมีการหดตวัอยา่งแรงเม่ือเกิดการยกระดบัขึ้น งอเทา้เขา้สู่ช่วงการ

ระเบิดพลงัโดยการดึงและดนัขึ้นมาสู่ท่า Jerk  

 กลา้มเน้ือขายดืตวัจะเกิดขึ้นในช่วงการดึง การระเบิดพลงั ยดืล าตวัขึ้นและเอียงตวัขึ้นมา Jerk 

 กลา้มเน้ือปลายตน้ขานั้นจะถูกใชม้ากเม่ือมีการเกร็งเอวและในจงัหวะที่ 2 ของการดึงซ่ึงจะท าใหห้ัวเข่ามีการ

หดตวัเล็กนอ้ยระหวา่งขึ้นตอนนั้นกลา้มเน้ือสะโพกก็จะถูกใชใ้นการยดืล าตวัเช่นกนัและเป็นเคล็ดลบัในความส าเร็จ

ของการดึง การเงยและจงัหวะของการ Jerk 

 กลา้มเน้ือส่วนเอวก็เป็นกลา้มเน้ือส่วนหน่ึงที่สามารถมองเห็นไดง่้าย เช่น Erector spinae Rectus 

abdominis,Internal obliques, Tranversus abdominis ลว้นมีความส าคญัต่อการทรงตวัในทุกๆการเคล่ือนไหวในกีฬา

ยกน ้ าหนกั 

 กลา้เน้ือหวัไหล่ กระดูกสะบกัและ Trapezius จะท างานหนกัเพือ่ท  าใหก้ารดึงส าเร็จ Trapezius นั้นมีความ

จ าเป็นอยา่งยิง่ต่อการเคล่ือนไหวของส่วนบนในฐานะตวัช่วยในการหมุนสะบกัขึ้นไปดา้นบน 
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รูป G 
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 ขอ้ต่อส่วนหวัไหล่นั้น มีความส าคญัมากในกีฬายกน ้ าหนกั การดึงขอ้นั้นกลา้มเน้ือ Deltoid จะท างานร่วมกบั 

Serratus anterior และส าหรับการเคล่ือนไหวเหนือหวันั้น กลา้มเน้ือ Deltoid ก็จะท างานหนกัขึ้น 

 กลา้มเน้ือตน้ขาจะท างานตลอดการยกร่วมกบักลา้มเน้ือส่วนของขอ้มือและปลายแขนเพือ่ควบคุมน้ิวมือให้

จบักระชบัยิง่ขึ้น 

 กลา้มเน้ือส่วนปลายของแขนดา้นบนจะเร่ิมท างานเม่ือส่วนของขอ้ศอกยดืกางออกกลา้มเน้ือดา้นหนา้ของ

แขนดา้นบนจะถูกใชเ้ป็นในการรับคานยกน ้ าหนกั 

 ส่ิงต่างๆเหล่าน้ีเป็นเพียงความรู้เบื้องตน้เก่ียวกบักลา้มเน้ือหลกัๆเหล่าน้ีเท่านั้นในการเล่นกีฬายกน ้ าหนกัและ

ยงัมีกลา้มเน้ือส่วนต่างๆอีกมากมายที่ไม่มีความเก่ียวขอ้งแต่ถึงอยา่งไรการเขา้ใจและรู้จกัหา้ที่ของกลา้มเน้ือชนิด

หลกัๆที่ใชใ้นกีฬายกน ้ าหนกันั้นก็จะน าพาไปสู่การวเิคราะห์ท่าทางการยกที่สมบูรณ์ได ้

 กายภาพ(Kinesiology) 

 บทน้ีจะกล่าวถึงศึกษาท่าทางการเคล่ือนไหวของมนุษยซ่ึ์งไดเ้ลือกจากงานศึกษาทางวทิยาศาสตร์ที่เก่ียวขอ้ง

ซ่ึงจะช่วยให้ผูอ่้านไดว้เิคราะห์กิจกรรมทางกายภาพได ้

 การเคลื่อนไหวพืน้ฐาน 

 การหดตวัของกลา้มเน้ือท าใหเ้กิดท่าทางที่แตกต่างออกไปและไดถู้กจ าแนกออกเป็นลกัษณะต่างๆดงัน้ี 

- การ (Flexion) – มุมที่ขอ้ต่อลดลง 

- การยดื (Extension) – มุมที่ขอ้ต่อเพิม่ขึ้น 

- Adduction – โนม้ตวัไปขา้งหนา้ 

- Abduction – ขยบัตวัไปขา้งหนา้ 

- การยก(Elevation) – การดนัขึ้น 

- การลดตวั(Depression) – การวางลง 

- การโคง้ไปทางดา้นขา้ง(Laterral flexion) – โบกคอหรือล าตวัไปดา้นหนา้ 

- การหมุน(Rotation) – การเคล่ือนไหวตามแกนของกระดูก 

- Circrumduction – การหมุนตวัเฉพาะส่วน 

- Origin – จุดยดึเกาะปลาย – ส่วนปลายของกลา้มเน้ือที่ไปยดึเกาะและเป็นส่วนที่อยูน่ิ่งในขณะที่ส่วนอ่ืน

เคล่ือนไหว 

- Insertion –  จุดยดึเกาะปลาย – เป็นส่วนที่มีการเคล่ือนไหวเขา้หาจุดยดึเกาะตน้ 
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ค าศพัทเ์หล่าน้ีไดถู้กน ามาใชใ้นการอา้งอิงถึงต าแหน่งทางกายวภิาค 

- Anterion – ขา้งหนา้ 

- Posterior – ดา้นหลงั 

- Lateral – นอกออกไปจากเสน้แบ่ง 

- Medial – เขา้หาเสน้แบ่ง 

- Superior – เกณฑสู์งสุด 

- Interior – เกณฑต์ ่าสุด 

ชนิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อ 

กลา้มเน้ือมีการหดตวั 3 ชนิด ไดแ้ก่ 

 1. Dynamic หรือ concentric คือการหดตวัของกลา้มเน้ือสั้นเขา้หนาขึ้นเช่น ในการท ากิจกรรม Weight 

training ตวัอยา่งเช่น แขนงอขึ้นกลา้มเน้ือตรงดา้นหนา้ของแขนท่อนบนหดตวัท าใหเ้กิดการงอที่ขอ้ศอก 

 2. Eccentric คือ การหดตวัของกลา้มเน้ือยาวออกหรือถูกเหยยีดตวัออกและไม่สามารถเอาชนะความตา้นทาน

ได ้เช่น การใชแ้ขนงอขึ้นอีกคร้ัง ท่าน ้ าหนกัที่ยกขึ้นมานั้นท าใหแ้ขนท่อนบนงอเตม็ที่ จะเกิดการออกแรงตา้นทาน

น ้ าหนกัลงชา้ๆเม่ือน ้ าหนกัก าลงัเคล่ือนทีล่งการออกแรงแบบน้ีสามารถรับแรงตา้นทานมากขึ้นกวา่ 30-40% ของแบบ

ที่ 1 

 3. Isometic หรือ Static คือ การออกแรงของกลา้มเน้ือที่เสน้ใยของกลา้มเน้ือมีความตึงตวัมากขึ้นแต่ขนาดไม่

เปล่ียนแปลงเพือ่ออกแรงตา้นน ้ าหนกัใหอ้ยูก่บัที่ จงัหวะที่มีการออกแรงตา้นน ้ าหนกัใหอ้ยูก่บัที่ระหวา่งจุดสูงสุดและ

จุดต ่าสุดและคา้งไวโ้ดยไม่มีการเคล่ือนที่ต่อซ่ึงจะสามารถพฒันาแรงตา้นทานไดเ้พิม่ขึ้นอีก 15%ความเขา้ใจวา่

กลา้มเน้ือท างานอยา่งไรนั้นน าพาไปสู่การเคล่ือนไหวที่ถูกตอ้งลดทอนการเคล่ือนไหวที่ไม่จ  าเป็นและช่วยใหก้ระดูก

มีความมัน่คงดว้ย 

Prime Movers หรือ Agonists  

 Prime Movers หรือ Agonists เป็นกลุ่มกลา้มเน้ือที่ก่อใหเ้กิดการเคล่ือนไหวหรือเสริมสร้างการเคล่ือนไหว

ใหท้  างานไดเ้ตม็ที่                 

 โดยปกติแลว้ การเคล่ือนไหวทั้งหมดนั้นก็จะมีกลา้มเน้ือเขา้เก่ียวขอ้งอยูแ่ลว้แต่ทวา่ก็จะมีกลุ่มกลา้มเน้ือที่ท่าน
ท าหนา้ที่หลกัของการเคล่ือนไหวอยูแ่ละมีกลา้มเน้ืออ่ืนๆคอยสนบัสนุนการเคล่ือนไหวนั้น เช่นกนั 
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 Antagonist 
 
 กลา้มเน้ือส่วนมากนั้นท างานกนัเป็นคู่ กล่าวคอืในขณะที่มีกลา้มเน้ือหน่ึงหดตวัก็จะมีอีกกลา้มเน้ือหน่ึง
ขยายตวัซ่ึงจะจะท าใหเ้กิดการขยายขอ้ต่อนัน่เอง ดงันั้น Antagonist ก็คือกลุ่มกลา้มเน้ือที่หดตวัแลว้ก่อใหเ้กิดผลที่
ตรงกนัขา้มกบั Moner ดูรูปที่ 1 
 
 การใชท้่ายกแขนนั้นจะท าใหเ้ห็นวา่ Biceps และ Triceps นั้นท างาน Antagonist และ Agonist อยา่งไร 
 
 Synergist 
 
 กลุ่มกลา้มเน้ือที่ท  าหนา้ที่หดตวัตามปฏิกิริยาตอบโตก้บัการเคล่ือนไหวที่ไม่พงึประสงคข์องการหดตวัชของ
กลา้มเน้ืออ่ืนๆถูกเรียกวา่ Synergist 
 
 ตวัอยา่งที่เห็นไดช้ดัเจน คือ กลา้มเน้ือทีมื่อ กลา้มเน้ือที่ดึงขอ้ต่อของน้ิวมือจะเช่ือมต่อขอ้ต่อมากมายถึงขอ้มือ
ดว้ย มือมีการจบั(วตัถุ) ความโน้มทีมื่อจะมีค่าเท่ากนักบัที่ขอ้ มือ ดงันั้น กลา้มเน้ือยดึของขอ้มือตรงสนัมือจะท าหนา้ที่
เป็นตวัหา้ม กล่าวคือ ท าใหก้ลา้มเน้ือที่ดึงขอ้ต่อของน้ิวมือท างานเพยีงส่วนเดียวโดยปราศจากการงอขอ้มือ ดงัรูป
ตวัอยา่งน้ี กลา้มเน้ือยดึของขอ้มือก าลงัท าหนา้ที่ในบานะ Symnergist 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

รูป I 
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Fixators 
 
 เม่ือกลา้มเน้ือหดตวัลงจะช่วยใหข้อ้ต่อนั้นมัน่คงในขณะที่มีการเคล่ือนไหวต่อเน่ืองซ่ึงบางคร้ังเราจะเรียก 
Fixators วา่ Stabilizers ตวัอยา่งที่เห็นไดช้ดัเจนในกีฬายกน ้ าหนกัก็คอืกลา้มเน้ือทีอ่ยูร่อบๆกระดูกสนัหลงั พวกมนัจะ
หดตวัเพีอ่ใหบ้านขอ้ต่อแต่ละขอ้มีความมัน่คงเพือ่ใหก้ลา้มเน้ือที่ขาและเอวท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพในฐานะ
ของกลา้มเน้ือหลกัขณะที่ยกคานยกน ้ าหนกัขึ้น 
 
 ดงันั้นจึงกล่าวไดว้า่กลา้มเน้ือทั้งหมดสามารถท าไดทุ้กหนา้ที่ สามารถเป็นกลา้มเน้ือหลกัไดท้ั้งส้ินขึ้นอยูก่บั
ท่าทางที่เกิดขึ้นไม่วา่เป็น Antagonists,Synergists หรือ Fixators 
 
 โดยกลา้มเน้ือจะมีความสามารถในการเสริมสร้างแรงใหจ้ากกรยดืสุดไปจนการหดตวัจนสุด การยดืนั้นจะถูก
เรียกวา่ Full range of movement 
  ระยะของการยดืนั้นสามารถถูกจ าแนกออกไดต้ามหวัขอ้ต่อไปน้ี 
 

- ระยะวงใน (Inner range) 
 

- ระยะกลาง (Middle range) 
 

- ระยะนอก (Outer range) 
 

รูป J แสดงใหเ้ห็นระยะของการเคล่ือนไหวในการงอของหวัเข่า 
       โดยการหดตวัของเอ็นร้อยหวาย 
 
-  IR จะเกิดขึ้นเม่ือกลา้มเน้ือท างานไปได ้
   ระยะ 1 ใน 3 ของการหดตวั 
 
- MR จะเกิดขึ้นเม่ือกลา้มเน้ือท างานไปได ้
   ระยะ 2 ใน 3 ของการหด 
 
- OR จะเกิดขึ้นเม่ือกลา้มเน้ือมีการหดตวัเตม็ที่ 
  เตม็ระยะของการเคล่ือนไหว 
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 กีฬายกน ้ าหนกันั้นตั้งอยูบ่นพื้นฐานของความเร็วและความแขง็แกร่งกล่าวคอืการใชเ้วลานอ้ยและยกน ้ าหนกั

ไดม้วลมากนัน่เอง เทคนิคในการยกน ้ าหนกัจะมีประโยชน์ในการพฒันาสถิติดงักล่าวน้ีทุกดา้นอยา่งมีประสิทธิภาพ 

 เทคนิคของนกักีฬานั้น คือ ความเขา้ใจในเร่ืองของการใชท้่าทางมีระบบแบบแผน ณ จุดสมดุลของพลงักาย

ภายในและภายนอกร่วมกนัในขณะยกตวัขึ้นซ่ึงจะน าพาไปสู่ผลการแข่งขนัที่ดีและประสบความส าเร็จ 

 การที่จะเป็นนกักีฬายอดเทคนิคนั้นจะตอ้งฝึกฝนหลายส่วนเช่นกนั อาทิ เช่น การฝึกฝน,ความพยายาม และ

ทกัษะกายภาพ ประสิทธิภาพสูงสุดของส่ิงที่กล่าวมาน้ีจะแปรผนัหรือ ขึ้นอยูก่บั สมาธิ ความมุ่งมัน่ของตวันกักีฬาเอง

และรวมไปถึงนิสยัของกรฝึกซอ้มดว้ย 

 กีฬายกน ้ าหนกันั้นกมี็ความคลา้ยคลึงกนักบักีฬาชนิดอ่ืนๆซ่ึงจ าเป็นตอ้งมีวธีิการฝึกฝนที่ยอดเยีย่ม ปัจจุบนั

กีฬายกน ้ าหนกัจะพยายามฝึกฝนความเร็วของการยกดว้ยการประสานท่า ความยดืหยุน่ และพฒันาความคล่องแคล่ว

ใหเ้ป็นจุดเด่น ซ่ึงทุกๆคนก็จะพยายามหาหนทางที่ดีที่สุดในการควบคุมกลา้มเน้ือใหมี้ประสิทธิภาพสูงสุดในขณะที่

ยก 

 ในปัจจุบนัวิธีการฝึกซอ้มอยา่งเป็นระบบโครงร่าง(System-based Structural Approach) ไดถู้กน ามาใชใ้นการ

พฒันานกักีฬากนัอยา่งแพร่หลายเพือ่พฒันาเทคนิคของนกักีฬา ดงัที่ Bernstein ไดก้ล่าวไวใ้นปี 1996 วา่ ผลลัพธ์น้ัน

มิใช่แนวทางของรายละเอียดต่างๆแต่ทว่าการผสานโครงร่างที่ประกอบไปด้วยรายละเอยีดและการจ าแนกลักษณะโดย

ลักษณะต่างๆที่แตกต่างไปน่ันเองจะกลายเป็นผลลัพธ์ทีเ่กิดขึน้ระหว่างกัน 

 ระยะ- โครงสร้างพืน้ฐานของท่า SNATCH และ CLEAN & JERK 

  การยกท่า Snatch และ Clean and Jerk นั้น ถูกแบ่งออกเป็น 3 ช่วง และ 6 ระยะดว้ยกนั เร่ิมตน้คือ

นกักีฬายนืระดบัเทา้ขนานกบัความกวา้งของเอวแบน้ิวออกเล็กนอ้ยยนืใหเ้ทา้มัน่คงอยูใ่ตค้าน หวัเข่าหนัไปตามเทา้ 

ระยะการจบัคานของท่า Snatch จะมีขนาดความกวา้งเป็น 2 เท่าของระยะหัวไหล่ของนกักีฬา น้ิวหวัแม่มือช้ีจบัที่คาน

หลงัตรงและแอ่นช่วงเอวเล็กนอ้ย ส่วนศรีษะยดืตรงตามแนวล าตวั ดงัรูปที่ 1.1 
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ช่วงที่ 1 – การดึง ประกอบไปด้วย 2 ระยะ 

ระยะที่ 1 ปฏิกิริยาของนกักีฬากบัคานยกจนกระทัง่ถูกยกขึ้นจากฐาน (platform) ดูรูปที่ 1.2 เร่ิมตน้จากการจบัคานยก

ลอยขึ้นจากฐานซ่ึง ณ จุดน้ีแขนจะเหยยีดตรงหวัไหล่จะเอียงท ามุมไปดา้นหนา้คานยกเลก็นอ้ยและท่าทั้ง 2 ขา้งจะ

นาบไปกบัฐาน ในระยะที่ 1 น้ีจะเป็นความสมัพนัธก์นัของ Kinematicchain (จลนศาสตร์) ของนกักีฬา, ฐานและคาน

ยกซ่ึงจะส่งผลต่อการยก การยกที่เกิดขึ้นจะตอ้งยกขึ้นในแนวตั้งค่อนขา้งเอนไปขา้งหนา้เล็กนอ้ย 

 ระยะที่ 2 การเร่งเบือ้งต้น 

 ดูรูปที่ 1.3 ระยะน้ีจะเป็นช่วงระหวา่งที่คานยกลอยขึ้นจากฐานจนกระทัง่ถึงจุดสูงสุดที่ 1 ของการขยายเข่า

ของนกักีฬาและระยะน้ีจะจบลงเม่ือคานยกเคล่ือนที่ไปจนถึงระดบัหวัเข่าของนกักีฬาโดยต าแหน่งก็คือขาทอ่นล่างตั้ง

ตรงหวัไหล่เอียงไปดา้นหนา้คานยกแขนเหยยีดตรงและเทา้ทั้ง 2 ขา้งนาบไปกบัฐาน ในระยะที่ 2 น้ีเป็นระยะที่

ตอ้งการความเร็วในขณะที่การเคล่ือนไหวด าเนินไปเพือ่เขา้สู่ท่าเตรียมพร้อมสู่ระยะที่ 3 

 ในระยะน้ีคานยกจะถูกเคล่ือนไปขา้งหนา้นกักีฬาราว 40-70 มิลลิเมตรจากจุดเร่ิมตน้ กลา้มเน้ือช่วงปลายจะ

ท างานหนกัและกลา้มเน้ือล าตวัและเอวจะถูกใชเ้พือ่สร้างความสมดุลขณะยก 

 ช่วงที่ 2 – Snatch ประกอบไปด้วย 2 ระยะ 

 ระยะที่ 3 – Amortisation 

 ดูรูปที่ 1.4 ระยะน้ีเร่ิมตน้ที่เม่ือหวัเข่าของนกักีฬาเร่ิมโคง้งอไปจนกระทัง่งอสมบูรณ์ ท่าทางในระยะน้ีคือ

หวัไหล่และขอ้ศอกจะอยูใ่นแนวตั้งกบัคานยก เท่าทั้ง 2 ขา้งยงัคงอยูท่ี่จุดเดิมคือ นาบกบัฐาน 

 ระยะที่ 4 – การเร่งคร้ังสุดท้าย(ระเบิดพลัง) 

 ดูรูปที่ 1.5 ระยะน้ีจะเร่ิมตน้จากช่วงหวัเข่างอแบบสมบูรณ์ไปจนกระทัง่หวัเข่า, เอวและขอ้เทา้กางออกอยา่ง

สมบูรณ์ ท่าทางในระยะน้ี คือ ขาเหยยีดตรงสมบูรณ์,กลา้มเน้ือ Trapezoid ท างาน แขนเตรียมงอ ณ จุดขอ้ต่อหวัไหล่ 

เทา้ทั้ง 2 ขา้งเตรียมเขา้สู่สภาวะรับน ้ าหนกั ในระยะที่ 4 น้ี จะเป็นการส่งความเร็วสูงสุดไปที่การยกคานที่ถูกเสริมแรง

ดว้ยกลา้มเน้ือช่วงขาและเอว 
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 ส่ิงที่ตอ้งการมากส าหรับระยะที่ 4 น้ี คือ ความเร็วสมดุลในการเปล่ียนจากระยะ Amortisation ไปยงั Final 

Acceleration ดว้ยความสมบูรณ์ของช่วงยกและกลา้มเน้ือ 

 ช่วงที่ 3 – Squat ประกอบไปด้วย 2 ระยะ 

 ระยะที่ 5 – Airbone Squat 

 ดูรูปที่ 1.6 ระยะน้ีจะเร่ิมจากที่ขอ้ต่อมีการขยายสูงสุดและจบลงที่คานยกอยู ่ณ จุดสูงสุด ในระยะน้ีจะเป็นการ

เปล่ียนแปลงจากการ Snatch ไปสู่การ Squat และเป็นการปรับเทา้ทั้ง 2 ขา้งเขา้สู่ท่ายนืดว้ยความรวดเร็วและยงัคงออก

แรงไปที่คาน 

 ระยะที่ 6 – Supported Squat (รับน ้าหนัก) 

 ดูรูปที่ 1.7 และ 1.8 ระยะน้ีจะเร่ิมตน้ที่เม่ือยกคานไปถึงระดบัสูงสุดจนกระทัง่ยนืรับน ้ าหนกัมัน่คงแลว้ ใน

ระยะน้ีจะเป็นการคงคานยกไวใ้น Supported Squat และใชค้วามยดืหยุน่ของขอ้ต่อเพือ่สร้างความสมดุลโดยมิใหเ้อน

เอียงไปจากจุดนั้น คือ การรับรองวา่มีความสมดุลของคานยกคร้ังนั้น ดูที่รูป 1.9 และ 1.10 

 ความแตกต่างทาสงเทคนิคระหว่างเท้า Snatch กับท่า clean 

 ในประวติัศาสตร์ของนกักีฬายกน ้ าหนกันั้นมีนกักีฬามากมายสามารถยกน ้ าหนกัไดม้ากในท่า Snatch แต่ทวา่

กบัท่า Clean นัน่ ยงัไม่ค่อยสูงเท่าที่ควร เหตุผลหน่ึงของค ากล่าวน้ีก็คอื ผูส้อนและนกักีฬายงัไม่ไดค้วามรู้ความเขา้ใจ

เท่าที่ควรต่อความแตกต่างทางเทคนิคระหวา่งท่า Snatch และ ท่า Clean 

 การวเิคราะห์เชิงเปรียบเทียบของทั้ง 2 ท่าน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่มีปัจจยัและตวัแปรมากมายท าใหเ้กิดความ

แตกต่าง 

 ความแตกต่างน้ีส่วนใหญ่จะเก่ียวขอ้งกบัน ้ าหนกั อุปกรณ์ยกน ้ าหนกัและขนาดของแนวจบัที่แคบกวา่ ณ 

จุดเร่ิมตน้ของการ Clean, กระดูกสะบกัหวัไหล่ของนกักีฬาจะอยูสู่งกวา่ท่า Snatch ราว 10-15 ชม. 
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 มุมของหวัเข่าท่า Clean ณ จุดเร่ิมตน้ ราว 89 องศา ในขณะที่ท่า Snatch จะอยูท่ี่ 74 องศา องศาที่ต่างกนัถึง 15 
องศาน้ีท าใหท้่าการยนืของทั้ง 2 ท่า มีความแตกต่างกนัอยา่งมีความหมาย (รูปที่ 2) 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

รูป 2 
 
 ในท่า Clean นั้น การเร่งจะมีระยะยาวนานกวา่ คือ เฉล่ีย 0.52 วนิาที แต่ในท่า Snatch จะใชเ้วลาราว 0.45 วนิาที 
และความแตกต่างน้ีก็ใหเ้กิดผลลพัธใ์นการยกที่แตกต่างกนัดว้ยเน่ืองจากผลของท่าทางที่ต่างกนั 
 
 ในระยะที่ 2 และ 3 นั้นมีขอ้คิดที่น่าสนใจ คือ ทั้ง 2 ระยะ คานยกจะถูกยกขึ้นมาในความสูงที่เท่ากนัแต่ทว่ามุม
ที่เกิดขึ้นตรงหวัเข่าของท่า Clean นั้นมีขนาดมากกว่า คือ 158 องศา เม่ือเทียบกบัท่า Snatch ที่มีขนาดมุมเท่ากบั 148 
องสา ดงันั้นจึงสามารถสรุปไดว้า่ มุมที่เกิดขึ้นนั้นมีผลต่อการยกน ้ าหนกัและท่าทางในการยกซ่ึงสังเกตไดจ้ากรูปที่ 2 
ในระยะที่ 2 และ 3 
 
 การเปรียบเทียบโครงสร้างระยะในท่า Snatch นั้น แสดงให้เห็นว่าในระยะ Amortisation นั้นมีระยะที่สั้นกว่า
ระยะ final Acceleration (ระยะที่ 3 ราว 0.13 วนิาที,ระยะที่ 4 ราว 0.17) ในท่า Clean ระยะ Amortisation ใชร้ะยะเวลา
ราว 0.15 วนิาที และ ระยะ Final Acceleration ใชเ้วลาประมาณ 1.3 วนิาที 
 
 การใช้ระยะเวลาที่นานในระยะที่ 3 ของท่า Clean มีสาเหตุมาจากการใช้น ้ าหนักที่ได้มากกว่าและการ
เคล่ือนไหวที่ชา้ลง ดงันั้นจึงจ าเป็นตอ้งไปเพิม่ความเร็วในระยะถดัไปโดยให้มุมของล าตวัมีความตรงมากขึ้น ณ ช่วง
การเปล่ียนระยะจากระยะที่ 3 ไปสู่ระยะที่ 4 ดูรูปที่ 2 
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 ในท่า Snatch ระยะกวา้งของการจบันั้นมีมากและคานยกน ้ าหนกัจะตอ้งถูกยกขึ้นเหนือศรีษะภายในคร้ังเดียว 
ดงันั้นจึงจ าเป็นตอ้งใชค้วามพยายามสูงกวา่ท่า Clean 
 เกณฑท์ี่ส าคญัที่สุดของเทคนิคการยกท่า Snatch ก็คือ ความสูงที่เกิดขึ้นในการยก ณ จุดความเร็วสูงสุดนัน่เอง 

 การยกท่า Clean จ  าเป็นตอ้งใชพ้ละก าลงัมาก การเปล่ียนแปลงท่าที่มัน่คง และใชพ้ลงัความพยายามสูงตลอด

ระยะการถึง ซ่ึงถือวา่เป็นการใชเ้ทคนิคสูงและมากกวา่ท่า Snatch  

 ในการยกนั้นพงึระลึกไวเ้สมอวา่ ระดบัความสูงและระดบัความเร็วตอ้งมีความสมัพนัธก์นัส่ิงน้ี คือ เทคนิค

ในท่า Snatch ดงันั้นการจบัคานจ าเป็นตอ้งกระท าดว้ยความคล่องตวั 

 ในการพฒันาการยกท่า Snatch ใหมี้ประสิทธิภาพนั้น จ  าเป็นตอ้งมีการเร่งเบื้องตน้ที่ทรงพลงั ดงันั้นนักกีฬา

จ าเป็นตอ้งตระหนกัไวว้า่ การเร่งมากเกินไปอาจจะน าพาไปสู่การเสียจงัหวะในการยกไดซ่ึ้ง มกัจะผิดพลาดมากใน

ระยะที่ 2 ( ถา้ออกแรงมากเกินไปขณะยก) ส่ิงเหล่าน้ีมีผลโดยตรงกับขอ้ผิดพลาดที่จะเกิดขึ้นในระยะของการยก 

เช่นเดียวกนั 

 เน่ืองดว้ยความหลากหลายของโครงสร้างการยกระหวา่งท่า Snatch กบัท่า Clean นั้นมีมากกว่าที่เราไดเ้รียนรู้

มาแลว้ ในการฝึกซอ้มนั้นจึงไม่สามารถฝึกซอ้มในลกัษณะเดียวกนัหรือคลา้ยกนัได ้

 มีค  ากล่าวว่าในตวัของนักกีฬาเองนั้นก็สามารถบอกได้ว่าใครเหมาะกับการยกท่าไหนเน่ืองด้วยจากการ

วเิคราะห์โครงสร้างต่างๆทางดา้นร่าง 

กายตวัอยา่งเช่น นกักีฬาที่มีขาสั้นแต่มีส่วนล าตวัยาวจะสามารถท ามุม ณ จุดเร่ิมยกไดดี้กวา่และสามารถใชล้ าตวัสร้าง

ความสมดุลไดดี้กวา่ เป็นตน้ และในแต่ระยะความแตกต่างดงักล่าวน้ีแสดงใหเ้ห็นถึงความส าคญัในล าดบัต่อไป 

 ระยะและโครงสร้างของ Jerk 

 Jerk คือท่าสุดทา้ยของการยก Clean & Jerk มกัจะเป็นท่าที่ใชใ้นการตดัสินในการแข่งขนัยกน ้ าหนกัแบบ

ร่วมท่า 

 การยกในลกัษณะน้ี นกักีฬาจะใชก้ารสร้างตวัเพื่อช่วยยกน ้ าหนกัขึ้น นบัวา่เป็นเทคนิคส าคญัเลยทีเดียว  

 ในการยกท่า Jerk จากการวเิคราะห์แลว้ ผูจ้ดัท  าไดท้  าการแบ่งระยะการ Jerk ออกเป็น 5 ระยะดว้ยกนั อยา่งไร

ก็ตามมี 2 ระยะ คือ การยกจาก Squat และ Final Fixation และการกลบัสู่ต  าแหน่งมิไดน้ ามาถูกวเิคราะห์ 
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ช่วงที่ 1 –  Dip ม ี1 ระยะ 
 ระยะที ่1 – Dip 
 ช่วงน้ีจะเร่ิมตน้ตั้งแต่การงอเข่าจนกระทัง่มีการถ่ายความเร็วเพือ่ที่จะยก Barbell ขึ้น ซ่ึงจะใชเ้วลาเฉล่ีย ราว 
0.34 วนิาที 
 
 การ Dip นั้นจะเร่ิมตน้ตั้งแต่เม่ือนกักีฬายอ่ตวัลงจนอยูใ่นสภาพพร้อมที่จะยกแต่ก็ขึ้นอยูก่บัน ้ าหนกัของ Bar ซ่ึง
ในขณะที่เคล่ือนทีล่งนั้น Bar อาจจะมีการงอและยดืหดกลบัได ้ความเร็วสูงสุดของการ Dip นั้นเฉล่ียอยูท่ี่ – 0.96 
เมตร ต่อ วนิาที แรงกดที่กระทบกบัฐานจะมีค่าเป็น 133% ของน ้ าหนกัที่ยก หวัเข่าจะท ามุมราว 126 องศา 
 
 จุดประสงคข์องระยะที่ 1 น้ี คือ เพือ่ที่จะสร้างความสมัพนัธใ์หเ้กิดขึ้นระหวา่งนกักีฬากบั Barbell ในระหวา่ง
การยก Barbell ขึ้นนัน่เอง 
  

 ช่วงที่ 2 –  Jerk Drive มี 2 ระยะ 
 
 ระยะที่ 2 – Jerk Drive  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูป 3 
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ระยะที่ 2- Deceleration และ ระยะที่ 3 – การเร่งคร้ังสุดท้าย 

ระยะเฉล่ียของช่วงน้ีจะใชเ้วลาราว 0.39 วนิาที 

การ Dip ยอ่ตวัลงจะใชร้ะยะประมาณ 8-12% ของความสูงของนกักีฬา หวัเข่าจะท ามุมลดลงไปทีป่ระมาณ 118 องศา 

ในช่วงระยะที่ 2 น้ีจะสร้างแรงกระทบที่พื้นประมาณ 207% เม่ือเทียบกบัน ้ าหนกัของ Barbell และในช่วงทา้ยของ 

Deceleration ความเร็วของ Barbell จะลดลงเหลือศูนยแ์ละ Barbell จะมีความโคง้ถึงขีดสุด 

 ในช่วงระยะที่ 2 น้ี จะเห็นการใชค้วามเร็วสูงสุดในการเปล่ียนจากการงอและการยดืของหวัเข่าและรักษา

ระดบัความมัน่คงไวท้ี่เทา้ทั้ง 2 ขา้ง 

 ระยะที่ 3 มักจะเรียกว่า Drive 

 ในระยะน้ีจะเร่ิมตน้ที่ช่วงทา้ยของการที่หวัเข่างอถึงขีดสุดไปจนกระทัง่ขยายยดืเตม็ที่ระยะเวลาของช่วงน้ีจะ

ใชเ้วลาราว 0.25 วนิาที ในช่วงกลางของระยะดงักล่าวน้ี แรงกดจะกระท าที่ฐานมากที่สุดซ่ึงจะมีจ านวนราว 223 % 

ของน ้ าหนกัของ Barbell ในช่วงทา้ยของการ Jerk ความเร็วของ Barbell จะอยูท่ี่ 1.78 เมตร ต่อวนิาที 

 ความส าคญัของระยะน้ี คือ การพฒันาทีค่วามเร็วสูงสุดของการยดืแขนและขาเพีอ่ที่จะท าการยก Barbell ขึ้น 

 ช่วงที่ 3 – Split อยูใ่นระยะที่ 4 เทา้ทั้ง 2 จะขยบัออกจากฐานจะแยกกนัไปทางดา้นหนา้และดา้นหลงั และ 

ระยะที่ 5 เทา้แยกและแนบอยา่งมัน่คงแลว้พร้อมที่จะรอรับน ้ าหนกั ในระยะน้ีใชเ้วลาประมาณ 0.45 – 0.55 วนิาที 

 ระยะที่ 4 

 ในระยะน้ีจะอยูใ่นขั้นตอนเม่ือหวัเข่ากางออกเตม็ที่จนกระทัง่ Barbell เคล่ือนที่ไปถึงจุดสูงสุด จะใชเ้วลา

ประมาณ 0.26 วนิาที ในระยะน้ีเทา้ทั้ง 2 ขา้งของนกักีฬาจะเคล่ือนทีไ่ปดา้นหนา้และดา้นหลงัวิง่จะใชเ้วลาในการแยก

เทา้ในลกัษณะน้ีประมาณ 0.08 วนิาที 

 ความส าคญัของระยะที่ 4 น้ี คือ การใชค้วามเร็วสูงสุดในการแยกเทา้ออกและการวางต าแหน่งของแขน ล าตวั 

และเทา้ทั้ง 2 ขา้งอยา่งถูกตอ้ง 

 ระยะที่ 5 

 ระยะน้ีจะอยูใ่นขั้นตอนที่ Drive Barbell ไปสูงสุดไปจนกระทัง่มีการแยกขาเรียบร้อยอยา่งมัน่คงซ่ึงจะใช้

เวลาประมาณ 0.25 วนิาที 

 ความส าคญัของระยะน้ี คือ ปฏิกิริยาที่สมัพนัธก์นัระหวา่งนกักีฬากบั Barbell โดยมีการกระจายแรงกดดนัไป

ที่เทา้ทั้ง 2 ขา้งอยา่งสมดุล ซ่ึงเป็นการส่งเสริมให้ Barbell  อยูใ่นจุดหรือต าแหน่งที่ถูกตอ้งและสมดุล 
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 ในการ Jerk ความส าคญัจะอยูท่ี่การ Dip และ Drive คือระยะที่ 2 และ 3 การปฏิบติัใหถู้กท าก็จะน าพาผลลพัธ์

ที่ดีมาสู่การแข่งขนั กลไกลในการปฏิบติัก็จะมีความคลา้ยคลึงกนักบัท่า Snatch และ Clean ดงัที่เคยกล่าวไวก่้อนหนา้

น้ี คือความเร็วในการสบัเปล่ียนจากการหดตวัแบบ Eccentric ของกลา้มเน้ือในการ Dip (ระยะที่2) ไปสู่การหดตวั

แบบ violent ของกลา้มเน้ือ ในการ Drive (ระยะที่3) จะท าใหเ้กิดแรงกระทบที่ฐานอยา่งมากและก็มีผลต่อ Barbell ซ่ึง

จะถูก Drive ไดสู้งขึ้นไปอีกส่วนความเร็วในการ Dip (ระยะที่1)ก็ส าคญัเช่นกนั 

 ผลของการวเิคราะห์สมัพนัธข์องเทคนิคการ Jerk แสดงใหเ้ห็นวา่ ความส าคญัในระยะที่ 2 การ Dip จะมีแรง

กระท า (Force) มุ่งไปยงัที่เทา้ทั้ง 2 ขา้ง เป็นจ านวนมากและมีระยะในการท าคอ่นขา้งสั้น(r=0.79 ทีp่>0.01)ในอีกมุม

หน่ึงนกักีฬาที่ Dip และ Drive ไดร้วดเร็วเพือ่ที่จะเขา้สู่ Final acceleration (ระยะที่ 3) จ  าเป็นตอ้งใชค้วามสมัพนัธข์อง

กลา้มเน้ือเป็นอยา่งมาก ผลของส่ิงที่กล่าวมาน้ีก็คอื จะมีแรงกระท าต่อ Barbell มากจะท าให ้Barbell ทะยานขึ้นไปได้

สูงมากเช่นกนั 

 การวเิคราะห์ดว้ยท่าในระยะที่ 2 นั้น จะมุ่งเนน้ไปในทางดา้นสรีรวทิยาทางกลา้มเน้ือวา่ท างานอยา่งไร ถามที่ 

Verkhoshansk กล่าวไวเ้ม่ือปี 1977 วา่เม่ือกลา้มเน้ือเร่ิมคลายตวัความเร็วและพลงัในการหดตวัของกลา้มเน้ือจะ

เพิม่ขึ้น 

 ถา้กลา้มเน้ือยดืออกดว้ยแรงดา้นนอก (External force) การขยายตวัก็จะเพิม่ขึ้นอยา่งสม ่าเสมอ Muscle reflex 

และ myotonic reflex คือส่วนที่ช่วยเพิม่พลงัในการยดืซ่ึงจะขึ้นอยูก่บัความเร็วและองศาของการยดื เช่น รับหรือความ

รุนแรงต่อการกระท าต่อประสาทสมัผสั(Sensory input) นกักีฬายกน ้ าหนกัที่สามารถ Jerk ไดดี้ก็มกัจะไม่มีปัญหา

เร่ืองการ Clean ซ่ึงพวกเขาจะใชเ้วลาในการ Dip อยา่งรวดเร็วประมาณ 0.10-0.13 วนิาทีเท่านั้นเพื่อเปล่ียนไปเป็นการ 

Drive ผลของแรงตกกระทบที่พื้นจะอยูร่าว 223-245% ของน ้ าหนกัของ Barbell รวมถึงความเร็วของการยก Barbell ก็

นอ้ยกวา่และการเคล่ือนไหวของหวัเข่าของกีฬากลุ่มน้ีในช่วงระยะที่ 2และ3นั้นจะอยูร่าว 0.06-0.08 วนิาที 

 ในช่วงของการ Dip นกักีฬายกน ้ าหนกัจ าเป็นตอ้งจบั Barbell ไวใ้หม้ัน่คงและอยา่ลดความเร็วลง 

 ในทางกลบักนั การ Dip ที่เร็วเกินไปอาจจะท าใหค้วามเร็วสมัพนัธร์ะหวา่งนกักีฬากบั Barbell เสียไป ซ่ึงจะท า
ใหช้า้ลงจะใชเ้วลายาวนานขึ้นส่ิงนั้นจะท าให้เกิดแรงตกกระทบที่พื้นนอ้ยและความเร็วของการ Jerk ต ่า ดงันั้น
ความเร็วของการ Dip นั้นจึงมีความส าคญัต่อนกักีฬาทุกคน 
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ล าดบัของการยกน า้หนักโดยนักกฬีาช้ันแนวหน้า 
 

 ท่ายก SNATCH 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 จากรูป คือ Evgenny Chigishev นกักีฬาชาวรัสเซียกบัการยกท่า Snatch 200 กิโลกรัม เราจะเห็นไดว้า่ใน
ขั้นตอนการ Pulling (ดึง)ในระยะที่1เขาไดผ้สานแรงไปยงั Barbell โดยใชก้ารยดึขา ในรูปที่ 2 เข่าเคล่ือนไปสู่ระยะที่ 
2เร่ิมตน้ใส่แรงเร่งไปยงั Bar ขากางออกและยกแผน่หลงัขึ้น หวัไหล่อยูเ่หนือ Bar ในรูปที่ 3 จะแสดงใหเ้ห็นวา่การ
เคล่ือนเขา้สู่ระดบัที่ 2ของการ Pulling (ดึง) คือระยะที่3จะเป็นการเร่ิมยดึเอวออกและมีการ Amortisation ในรูปที่ 4,5 
และ6 จะอยูใ่นช่วงระยะที่ 4 หัวเข่า ขอ้เทา้ และเอวนั้นจะกางออกอยา่งรวดเร็วและหวัไหล่ก็ยกขึ้นไปในระยะดงักล่าว
น้ีจะเกิดแรงกระท าไปที Bar สูงสุด และ Barbell จะเคล่ือนที่ดว้ยความเร็วสูงสุด 
 
 ต่อไปคอืช่วงที่ 3 คือ ระยะที่ 5 ดัง่รูปที่ 7,8 และ9 ซ่ึงจะเป็นการที่นกักีฬาเขา้สู่การ Snatch อยา่งรวดเร็วใน
ขณะที่ยงัคงมีการแทรกแรงไปยงั Barbell เทา้ทั้ง 2 ขา้งขยบัตวัเขา้สู่ต  าแหน่งรับน ้ าหนกั และสุดทา้ยในรูปที่ 10,11 
และ12 จะอยูใ่นระยะที่ 6 คือการเขา้สู่ช่วงท่านัง่ที่มัน่คงแลว้ 
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 นกักีฬาคนถดัมา คือ Ihor Shimechko เป็นนกักีฬายกน ้ าหนกัชาวยเูครน กบัท่ายก Snatch ดว้ยน ้ าหนกั 169 
กิโลกรัม ซ่ึงเทคนิคที่เขาใชก้็มีต่างจากคนที่ผา่นมาดว้ยท่าทางที่คลา้ยคลึงกนัซ่ึงน าพาผลการแข่งขนัที่ดีและยอดเยีย่ม
ในการพฒันาผูฝึ้กสอนนั้น การศึกษาในเร่ืองของการเคล่ือนไหวและการสร้างมาตรฐานใหเ้กิดขึ้นนั้น คือ ส่ิงจ าเป็น
อยา่งยิง่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ท่า Clean  
 
 ท่า Clean นั้นก็จะมีรูปแบบการเคล่ือนไหวคลา้ยคลึงกบัท่า Snatch แต่จะมีความแตกต่างกนัในเร่ืองของ
ระยะการจบั Barbell และจ านวนของน ้ าหนกัของ Barbell รวมไปถึงระยะความสูงของ Barbell ที่ถูกยกขึ้นดว้ย 
 
 ในท่าน้ีนกักีฬายกน ้ าหนกัคนแรก คือ Matthias  Steiner เป็นนกักีฬายกน ้ าหนกัชาวเยอรมนัเป็นแชมป์ 
โอลิมปิค และท า Cleaning 246 กิโลกรัม ซ่ึงเขาสามารถสร้างต าแหน่งการยนืไดดี้มาก เทคนิคดงักล่าวน้ีมิไดเ้ป็น
เทคนิคพเิศษเฉพาะแค่นกักีฬาเพศชายเท่านั้น เราจะสามารถสงัเกตไดจ้าก Lei  Cao ซ่ึงเป็นนกักีฬายกน ้ าหนกัหญิง
ชาวจีนในท่า Clean 150 กิโลกรัม 
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 เทคนิคพเิศษของนกักีฬาเหล่าน้ี คือ การ Pull ในขณะที่เทา้ทั้ง 2 ขา้งแนบกบัฐานจนกระทัง่การเคล่ือนไหว
สุดทา้ย(ระยะ Explosion) เพือ่เป็นการสร้างความสมดุลและแรงตกกระทบที่ดี ซ่ึงส่ิงที่กล่าวน้ีจะมีผลต่อ Barbell 
เช่นกนั 
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ท่า Jerk 
 
 ท่า Jerk นั้น ดงัที่กล่าวมาแลว้ไดถู้กแบ่งเป็น ระยะดว้ยกนั และในรูปตวัอยา่งของนกักีฬาก็จะแสดงใหเ้ห็น
ถึงทั้งระยะเช่นกนั 
 
 ในหนา้ถดัไปเราจะเห็นตวัอยา่งของ Schemechko เป็นนกักีฬายกน ้ าหกัชาวยเูครนดว้ยการ Jerk 210 
กิโลกรัม ในรูปที่ 1 จะแสดงให้เห็นการเตรียมตวัเขา้สู่ระยะที่ 1 มีการปรับเทา้จากท่า Clean และมีการผายเอว เงยคาง
ขึ้นและแขนมีการคลายตวั 
 

                      

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 รูปที่ 2 และ 3 อยูใ่นระยะการ Dip (ระยะที่ 1) ล าตวัของนกักีฬายดืตรง รูปที่ 4 แสดงให้เห็นถึงระยะที่ 2 จะมี
การยอ่ตวัลงและเปล่ียนไปยงัการ Drive ขึ้น รูปที่ 5,6 และ7 แสดงใหเ้ห็นถึงระยะที่ 3 ขาจะกางออกเพือ่สนบัสนุนการ
กางออก และรูปที่ 9,10,11 และ 12 แสดงให้เห็นถึงระยะที่ 5 คือ การรับต าแหน่งและการ Split (แยกขา) ในขั้นตอนน้ี
จุดส าคญั คือ การเคล่ือนขาไปยงัดา้นหลงั คร่ึงจงัหวะเพือ่รักษาความสมดุล 
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 คนถดัมา คอื Steiner นกักีฬายกน ้ าหนกัชาวเยอรมนักบัการ Jerk  246 กิโลกรัม เคล็ดลบัส าคญัของทั้ง 2 คนน้ี 
คือ การรักษาสมดุลของช่วงเอวทั้งในขั้นตอนการ Dip และ Drive 
 
 

 การประยุกต์ใช้การวดัค่าทางวทิยาศาสตร์ในกฬีายกน า้หนัก 
 
 ปัจจุบนัมีวธีิการวดัค่าต่างๆมากมายที่ผูฝึ้กสอนใชป้ระเมินนกักีฬาของตนเอง ซ่ึงค่าต่างๆที่ไดรั้บจะถูก
น าไปประมวลเพือ่การพฒันาและการยกระดบัผลการแข่งขนัขอ้มูลต่างๆนั้นยอ่มมีการซบัซอ้น แต่ทวา่ ยงัมีขอ้มูลบาง
ชนิดที่ยงัความเรียบง่ายในการวดัและมีประโยชน์ต่อนกักีฬาและผูฝึ้กสอนทุกคน ซ่ึงจะถูกอธิบายไว ้ในคู่มือฉบบัน้ี
ทั้งรายละเอียดและตวัอยา่งต่างๆ 
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 ดงัรูป คือ การยกท่า Snatch 200 กิโลกรัม ของ  Chigisher ที่ถูกน ามาวเิคราะห์ขอ้มูล ตรงดา้นล่างของภาพ
จะมีค  ายอ่ต่างๆซ่ึงจะถูกบรรยายไวท้า้ยบทน้ี จากรูปภาพเราจะเห็นค่า Vmax จะแสดงเห็นถึงความเร็วสูงสุดของแต่ละ
การยก ในท่า Snatch และ jerk จ าเป็นตอ้งใชค้วามเร็วประมาณ 1.75 เมตร ต่อ วนิาที ส าหรับการยกที่ประสบ
ความส าเร็จ 1 คร้ัง ส่วนใหญ่การ Clean ความเร็วจะต ่ากวา่น้ี 
 
 ในการศึกษาเก่ียวกบัการวดัประเมินผลอ่ืนๆเพือ่หาการพฒันาในอนาคตนั้นจ าเป็นตอ้งใชอุ้ปกรณ์ที่มีความ
ซบัซอ้นแต่ใหผ้ลที่เรียบง่ายและชดัเจนและขอ้มูลที่แน่นอน 
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ค าอธิบาย 

ท่า Snatch และ Clean 

ตัวแปร หน่วย รายละเอียด 
PSK ซม./วนิาที ค่าผลแสดงในแนวตั้ง ณ จุด vmax(น ้ าหนกั Barbell x Vmax) 
V1 ซม./วนิาที ค่าความเร็วสูงสุดของ Barbell แนวตั้ง ณ ระยะแรกของการ Pull 
V2 ซม./วนิาที ค่าความเร็วสูงสุดของ Barbell แนวตั้งเม่ือผา่นระดบัหวัเข่า 

vmax ซม./วนิาที ค่าความเร็วสูงสุดของ Barbell แนวตั้ง ณ ระยะ Acceleration 
vmin ซม./วนิาที ค่าความเร็วสูงสุดของ Barbell แนวตั้ง ก่อนหยดุ barbell 

dvmax ซม./วนิาที ความเร็วสูงสุดของ Barbell ณ vmax 
dph ซม. จุดสูงสุดของ barbell (ระยะ Pull) 

dvmin ซม. ความสูงสุดของ Barbell ณ vmin 
F1 % แรงกระท าสูงสุดเป็นแนวตั้งระหวา่งระยะ Pull (%ของน ้ าหนกัของ barbell) 
F2 % แรงกระท าต  ่าสุดในแนวตั้งเม่ือผา่นหวัเข่า 
F3 % แรงกระท าสูงสุดในแนวตั้งระหวา่งระยะ Pull ที่ 2 
FBf ซม./วนิาที แรงกระท าสูงสุดในแนวตั้งระหวา่งระยะการหยดุ 
dDh % ความสมัพนัธร์ะหวา่งระยะของ Barbell ที่เป็นเหตุจาก vmax และ ระยะ ณ การ 

Pull (ผลจากการยกของนกักีฬา) 
dsq ซม. ระยะสูงสุดของ Barbell ณ ต าแหน่งของการ Squat 

Dph-dsq ซม. ความแตกต่างระหวา่ง dph และ dsq ส่วนที่เคล่ือนตวัลงของ Barbell จากการ Pull
จนกระทัง่อยูใ่นระดบัมัน่คง 

Tvmin-tvmax มิลิวนิาท ี ความแตกต่างระหวา่ง vmax และ vmin 
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Jerk 

ตัวแปร หน่วย รายละเอียด 
PSK cm/s*kg ค่าผลแสดงในแนวตั้ง ณ vmax (น ้ าหนกัของ Barbell x vmax) 
vini cm/s ความเร็วสูงสุดของ Barbell ในแนวตั้ง ณ จุดส้ินสุดของการ pull ระยะที่ 1 
vmax cm/s ความเร็วสูงสุดของ Barbell ในแนวตั้ง ณ จุดส้ินสุดของระยะ Acceleration 
vmin cm/s ความเร็วสูงสุดของ Barbell ในแนวตั้ง ก่อนการเร่ิมตน้หยดุ Barbell 
Ini cm ระยะของBarbell ระหวา่งการ Initiation 
Jerk cm ระยะของBarbell ต่อการไปถึงvmaxในระหวา่งระยะ Acceleration 
dDh cm ระยะสูงสุดของการDrive ที่สาเหตุมาจาก vmax บวกกบัการกระท าของผูย้ก 
dd cm ระยะทางลงของ Barbell จนกระทัง่ต  าแหน่งที่มัน่คง 
FIni % แรงกระท าสูงสุดในแนวตั้งระหวา่งระยะ Initiation 
FJerk % แรงกระท าสูงสุดในแนวตั้งระหวา่งระยะ Acceleration 
FBf % แรงกระท าสูงสุดในแนวตั้งระหวา่งระยะการหยดุ 
dDh % ความสมัพนัธร์ะหวา่งระยะของ Barbell ที่เป็นเหตุโดยvmax และระยะทาง ณ 

ระยะ Pull 
vini cm ระยะทางจนกระทัง่ vini 
tvmin-tvmax ms ความแตกต่างระหวา่ง vmax และ vmin 
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หน่วยที ่3 

 

ข้อผดิพลาดและมาตรการแก้ไข 

ของการแข่งขันยกน า้หนัก 

โดย Lyn Jomnes (AUS)  

IWF CRC Member      
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 การที่จะเป็นผูน้ าในเร่ืองของเทคนิคของการยกน ้ าหนักนั้น ผูฝึ้กสอนนับว่าเป็นผูห้น่ึงที่มีส่วนเก่ียวขอ้ง 

เช่นกนั นักกีฬาจ าเป็นตอ้งถูกฝึกฝนอยา่งถูกวิธีนับตั้งแต่การเร่ิมกา้วเขา้มาสู่วงกรยกน ้ าหนัก (ฝึกสอนจะตอ้งทุ่มเท

เวลาในการฝึกฝนอยา่งจริงจงั ในระยะเร่ิมตน้ปริมาณน ้ าหนกัและสมาธิถือวา่เป็นส่ิงที่ส าคญัอยา่งยิง่ การฝึกสอนโดย

ใชเ้ทคนิคจะท าใหก้ารพฒันาและผลการแข่งขนัออกมาตกต ่าและแกไ้ขยากในภายหลงัแต่มิไดห้มายถึงว่ามิอาจแกไ้ข

ได้เลยแต่เพียงทว่าอาจจะแก้ไขไดย้ากขึ้นและใช้เวลานาน อย่างไรก็ตามแมว้่านักกีฬาที่ผ่านการฝึกฝนที่ดีก็ยงัจะ

สามารถเกิดขอ้ผดิพลาดขึ้นไดเ้น่ืองจากหลายสาเหตุ 

 มีงานวจิยัที่น่าเช่ือถือมากมายกล่าววา่การซอ้มหนกัและตั้งใจสามารถแกไ้ขและพฒันาขอ้บกพร่องไดดี้แต่ก็

ท  าใหเ้กิดความเม่ือยลา้และอาการบาดเจบ็ตามมาปัญหาดงักล่าวน้ีจะถูกแกไ้ขไดด้ว้ยการพกัฟ้ืน 

 ความผิดพลาดในการยกมักจะเกิดขึ้นเป็นปกติเม่ือนักกีฬาประสบปัญหาการบาดเจ็บ เม่ือยลา้ หรืออาการ

เจ็บป่วย ตวัอย่างเช่น เม่ือมีการบาดเจ็บที่หัวเข่าซ่ึงอาจจะไม่ได้เป็นเร่ืองใหญ่โตอะไร ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งสอน

เทคนิคการดว้ยการเทน ้ าหนกัไปยงัขาหรือหวัเข่าที่ไม่ไดมี้อาการบาดเจบ็เพือ่สร้างความสมดุลต่อแรงที่เกิดขึ้น 

 ในการแข่งขนัยกน ้ าหนกั นกักีฬาอาจมีขอ้ผดิพลาดซ่ึงส่งผลมาจากอารมณ์ของนกักีฬาเองซ่ึงมิใช่จากอาการ

บาดเจบ็ เช่น สภาวะกดดนั จ  าเป็นจะตอ้งมีการคลายความเครียดอยา่งประนีประนอม ซ่ึงสภาวะกดดนัอาจจะเกิดขึ้น

บ่อยๆ 

 ส าหรับนกักีฬาผูท้ี่ก  าลงัประสบปัญหาจ าเป็นจะตอ้งแสดงให้เห็นต่อผูฝึ้กสอน เพือ่ 

- ระบุปัญหาและสามารถหาแนวทางแก้ไขได้ทัน 

- เลือกวธีิการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึน้อย่างเหมาะสม 

 ในบทน้ีจะเป็นการน าในกรณีศึกษาจากขอ้ผดิพลาดจากการยกน ้ าหนกัซ่ึงแสดงออกมาจากตวันกักีฬาและได้

ถูกแกไ้ขโดยผูฝึ้กสอน แต่บางกรณีก็เป็นปัญหาที่ยากและบางปัญหาก็ก่อใหเ้กิดหลายความผดิพลาดแต่ก็เป็นโอกาสที่

ดีจะใชว้ิธีในการระดมความคิดเห็นของผูฝึ้กสอน(ประชุม) เพือ่คน้หาแนวทางใหม่ๆในการแกปั้ญหาไดอ้ยา่งมี

ประสิทธิภาพและทนัถ่วงทีเพือ่น ามาประยกุตใ์ชใ้นแผนการยกต่อไป 
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ข้อผดิพลาดทีพ่บได้ในการยกท่า Snatch 

ผลทีเ่กดิขึน้ – Barbell หล่นทางดา้นหนา้ 

ต้นเหตุ :    ระยะ Explosion ที่ไม่สมบูรณ์หรือไม่ส าเร็จ 

สาเหตุที่อาจเป็นไปได้เน่ืองจาก 

1. การสร้างแรงตกกระทบนอ้ยในระยะ Pull 

2. งอแขนไวเ้กินระหวา่งการ Pull 

3. ต าแหน่งในการเร่ิมตน้ไม่ถูกตอ้ง ไม่รักษาระดบัหวัไหล่ใหเ้หนือ Bar 

4. การโยกศรีษะไปดา้นหนา้ในตอนรับ Bar ซ่ึงท าใหเ้กิดปฏิกิริยากบักลา้มเน้ือตรงคางและหวัไหล่ 

5. ถอยหลงัขณะที่ Bar ยงัอยูด่า้นหนา้ตนเอง 

6. Bar มีการแกวง่ตวัในระยะ Explosion 

วิธีการแก้ไข 

 1. ฝึกฝนความแขง็แกร่งในระยะน้ีใหม้ากขึ้น เช่นการ Snatch ดว้ยความสูงที่แตกต่าง 

 2. ใหน้กักีฬาบิดเอวออกในระยะการ Pull ใชส้ายรัดเพือ่เสริมใหแ้ขนเหยยีดตรงระหวา่งการ Pull 

 3. บางคร้ังนกักีฬาจะแสดงใหเ้ห็นถึงความอ่อนแอตรงแผน่หลงั ดงันั้น จ  าเป็นตอ้งจดักิจกรรมฝึกฝนเพือ่

เสริมความแขง็แกร่ง เช่น การยก “ lift-Offs” และใหใ้ชก้ารเร่ิมตน้ในลกัษณะคงที่ (Static start) จนกวา่จะเขา้ที่ 

 4. ปรับต าแหน่งการรับน ้ าหนกัใหม้ัน่คง โดยการฝึกฝนการยกท่า Snatch แบบเหนือศรีษะและฝึกความสมดุล

ในการยกท่า Snatch  

 5. ในการแข่งขนันกักีฬามกัจะเอนหลงัในระยะ Explosion ดงันั้นการฝึกการยกท่า Snatch จากระยะความสูง

ในระดบัตน้ขา 

 6. เสริมความอดทนในการรักษาระดบัการยนืโดยการฝึกการ Pull ในขณะเทา้ทั้ง 2 ขา้งแนบพื้น และ Snatch 

จากระดบัความสูงต่างๆ 
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ผลทีเ่กดิขึน้ – Barbell หล่นทางดา้นหลงั 

ต้นเหตุ :  ระยะ Explosion ที่ไม่สมบูรณ์ 

เน่ืองจาก  

 1. เอนหลงัเม่ือส้ินสุดการ Explosion ซ่ึงท าให ้Barbell ไปอยูด่า้นหลงั 

 2. Barbell แกวง่ตอนเร่ิมตน้ Explosion เน่ืองจากนกักีฬาขยบัตวักา้วมาขา้งหนา้ไวเกินไปในขณะที่จะ

พยายาม Pull 

 3. ต าแหน่งการรับน ้ าหนกัไม่คงที ่

แนวทางแก้ไข 

 1. เสริมความแขง็แกร่งในระยะ Explosion  โยการฝึกการ Snatch จากระดบัความสูงที่ตน้ขาและระดบัความ

สูงต่างๆ 

 2. พยายามฝึกควบคุมแกวง่ตวัของ Barbell ใหไ้ดใ้นขณะที่ยนืเทา้ทั้ง 2 ขา้งแนบสนิทกบัพื้นใหน้านเท่าที่จะ

ท าไดโ้ดยการฝึก Pull ในขณะที่เทา้ทั้ง2 ขา้งแนบกบัพื้น Snatch จากระดบัความสูงต่างๆ 

 3. เสริมความแขง็แกร่งในต าแหน่งการยนืรับน ้ าหนกัโดยการฝึกฝนการ Squat แบบเหนือศรีษะ 

ข้อผดิพลาดที่พบในท่า Clean 

ผลทีเ่กดิขึน้ – Barbell หล่นทางดา้นหนา้ 

ต้นเหตุ – ระยะ Explosion ไม่สมบูรณ์หรือไม่ส าเร็จ 

เน่ืองจาก 

 1. การกางขาอยา่งมาสมบูรณ์ในระยะ Explosion และนกักีฬาพยายาม Squat เร็วเกินไป 

 2. มีการงอแขนในระหวา่ง Explosion และมีการเร่งที่มากเกินไป 

 3. มีการเสริมแรงยกเร็วเกินไปในระยะ Explosion จงัหวะท าให ้Barbell เคล่ือนที่ไปขา้งหนา้เม่ือนกักีฬา

พยายามที่จะรับ Barbell ในขณะที่หวัไหล่และล าตวัยงัเอนไปดา้นหนา้ 
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 4. นกักีฬาสูญเสียการควบคุม Barbell จนท าให้เกิดขอ้ผดิพลาดในตอน Squat ท าใหต้กกระทบที่หวัไหล่ 

แนวทางการแก้ไข 

 1. เสริมความแขง็แกร่งในระยะการจบ Explosion โดยการฝึกฝนการ Clean จากระดบัความสูงต่างๆกนั 

 2. ปัญหาน้ีเป็นปัญหาที่แกย้ากแต่ก็สามารถแกไ้ขโดยการใช ้สายรัดเพือ่ช่วยการยกระดบัความเหยยีดตรง

ของแขนในระยะจบ Explosion 

 3. ฝึกฝนความมัน่คงและเพิม่ระยะเวลาใหย้าวนานขึ้นในขณะ Pull เม่ือเทา้ทั้ง 2 ขา้งแนบกบัพื้นโดยมุ่ง

น ้ าหนกัไปยงัส่วนกลางฝ่าเทา้และปลายเทา้ ฝึกการClean จากระดบัความสูงต่างๆโดยเทา้ทั้ง 2 ขา้งอยูก่บัที่ 

 4. พยามคน้หาจุดสมดุลหรือจุดวาง Barbell ที่ดีที่สุดของตนเองและผสานจงัหวะใหค้ล่องแคล่วโดยฝึก Clean 

จากระดบัความสูงต่างๆไปเพือ่คน้หาต าแหน่งที่เหมาะสมของ Barbell กบั หวัไหล่และใชเ้อวเสริมแรงส่ง การเสริม

ความแขง็แกร่งของจุดยนืรับน ้ าหนกัก็ถือวา่เป็นการแกไ้ขและเสริมความมัน่ใจในต าแหน่งการพาด 

ผลที่เกิดขึ้น – นกักีฬา Clean Barbell และลม้ไปทางดา้นหนา้ 

ต้นเหตุ – Barbell เอนไปทางด้านหลังระหว่างการ Pull 

เน่ืองจาก 

 1. ผูย้กไม่ไดเ้ก็บหวัไหล่ใหดี้ในขณะที่เคล่ือนผา่นหวัเข่าขึ้นมาถือวา่เป็นจุดเร่ิมตน้ยกที่ไม่ถูกตอ้ง 

 2. ล าดบัการ Pull ผดิพลาด ผูย้กอาจจะไม่กางขาในการยก Barbell ก่อนที่ส่วนเอวจะขยายออก 

 3. การโยกหัวและหวัไหล่ไปดา้นหลงั ณ จุด Explosion ส้ินสุดท าใหต้วัเอียง 

 4. Barbell แกวง่ไปทางดา้นหลงัขณะ Pull ท าใหสู้ญเสียต าแหน่งไป 
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แนวทางแก้ไข 

 1. ฝึกวธีิการยกแบบ “ Lift-Offs”เพือ่เป็นการฝึกเก็บหวัไหล่ใหไ้ดก่้อนที่ Barbell จะเคล่ือนที่ผา่นหวัเขา้มา 

 2. ฝึกบงัคบัในขณะ Pull จากฐานและก็ยงัสามารถใชว้ธีิการฝึกแบบ “Lift-Offs” ไดเ้ช่นกนั 

 3. เสริมความแขง็แกร่งในระยะจบของ Explosion ดว้ยท่าทางที่ถูกตอ้งดว้ยการฝึก clean จากระดบัความสูง

ต่างๆ 

 4. ใหผู้ย้กหมุนเอวออกขณะที่ Pull และรักษาระดบัของ Barbell ให้ใกลล้ าตวัมากที่สุด 

ข้อผดิพลาดที่พบได้ในการ Jerk  Barbell หลงัจาก Clean ส าเร็จ 

 ก่อนที่จะไปยงัเน้ือหาตน้เหตุและวธีิการแกไ้ขนั้น ปัญหาส่วนใหญ่ของการ Jerk นั้นอาจจะมาจากการ Dip 

และ Drive ที่มีผดิพลาด ดงันั้นผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งใส่ใจท่าทางการ Dip และ Drive ก่อนที่จะไปมองสาเหตุอ่ืนๆ 

ผลท่ีเกิดข้ึน – Barbell หล่นดา้นหนา้เม่ือเขา้สู่ชาวงแยกขา(Split) 

ตน้เหตุ – Dip และ Drive ผดิวธีิ 

เน่ืองจาก  

 1. น ้ าหนกัของ Barbell ที่ผูย้กคิดวา่จะกระท าไหว 

 2. ระหวา่งการ Dip นกักีฬากดคางลง 

 3. นกักีฬาเสริมแรงในขณะการ Dip เร็วเกินไป 

 4. นกักีฬายก Barbell ผดิวธีิในระหวา่งการ Drive ความสมัพนัธร์ะหวา่งการยกกบัแผน่หลงัของนกักีฬา

ผดิพลาด 

 5. นกักีฬามิไดแ้ยกเทา้ทั้ง 2 ขา้งอยา่งสมดุลกนัจึงท าใหส่้งผลกระทบต่อส่วนของล าตวัเน่ืองจากการกางขาไป

ดา้นหลงัผดิจงัหวะ 

 6. การ Drive ที่อ่อนเกินไป Barbell ถูก Drive ไม่สูงเท่าที่ควร 

 7.  ถึงแมว้า่ Barbell จะถูก jerk อยา่งถูกตอ้งแต่นกักีฬาก็รับต าแหน่งอยา่งไม่ถูกตอ้ง เท่าที่เคล่ือนไปขา้งหนา้

นั้นเกิดการถอยหลงั ท าใหเ้กิดความไม่สมดุลหรือการตะโกนอาจท าใหเ้กิดความผดิพลาดได ้
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แนวทางการแก้ไข 

 1. ท าใหก้าร Dip มัน่คงขึ้นโดยการเสริมความมัน่คงที่ล  าตวั ใหล้  าตวัเหยยีดตรง เงยคางขึ้นและพยามฝึก Dip 

ดว้ยปริมาณน ้ าหนกัที่มากๆจะเป็นการฝึกความคุน้ชินใหแ้ก่ร่างกายและปรับปรุงขอ้ผดิพลาดน้ี 

 2. ฝึกการเงยคางในระหวา่งการเคล่ือนไหว มิใหน้กักีฬาเคล่ือนเอวลงระหวา่งการ Dip และ Drive 

 3. การฝึกฝนการ jerk จากดา้นหลงัคอจะช่วยเสริมมรรถนะของนกักีฬาใหท้นต่อแรงกดดนัในระหวา่งการ 

Dip และ Drive ขึ้น 

 4. ใหน้กักีฬา Dip และ Drive แบบหลวมๆ( close grip)และเพิม่ความแน่นเม่ือ Barbell เคล่ือนไปเหนือศรีษะ

และฝึกการยกทางดา้นหลงัคอ 

 5. ปัญหาน้ีนบัวา่แกย้ากถา้ไม่สามารถคน้พบปัญหาไดใ้นระยะเร่ิมตน้การเล่นกีฬายกน ้ าหนกั พยามฝึกให้

นกักีฬาถ่ายเทน ้ าหนกัแรงกดดนัไปยงัขาหลงัในระหวา่งการ Dip และ Drive หรือในขณะที่ Jerk การฝึกฝนที่มี

ประสิทธิภาพคือ ความสมดุลในการ Jerk จะช่วยใหน้กักีฬามีความมัน่ใจเก่ียวกบัการวางต าแหน่งต่างๆ 

 6. ฝึกความแขง็แกร่งของขาและล าตวัในการ Dip และ Drive ฝึกฝนการ Squat เพือ่เป็นการปรับหาต าแหน่งที่

สมดุล 

 7. ส่ิงน้ีนบัวา่เป็นความสมัพนัธร่์วมกนัระหวา่งนักกีฬาและผูฝึ้กสอนระหวา่งการแข่งขนั การวางต าแหน่งเทา้

ใหเ้หมาะสมจะช่วยให้เกิดความสมดุลและการตะโกนออกไปในจงัหวะที่สมควรจะไม่ท าใหเ้กิดปัญหา 

ผลทีเ่กดิขึน้ – Barbell หล่นขณะแยกเทา้(Split) 

ต้นเหตุ – การแยกเทา้ผดิต าแหน่ง 

เน่ืองจาก 

 1. เคล่ือนเทา้ไปดา้นหนา้มากเกินไป 

 2. มีการดนัศรีษะไปขา้งหนา้ขณะทีอ่ยูใ่ต ้Barbell และการแยกเทา้ท าใหเ้อวเคล่ือนไปดา้นหลงัและล าตวัโนม้

ไปดา้นหนา้ 
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แนวทางการแก้ไข 

 1. เสริมเทคนิคการ Jerk โดยการฝึกฝนสมดุลการ Jerk ต าแหน่งการ Jerk เป็นตน้ 

 2. เสริมความแขง็แกร่งในช่วงต าแหน่งการรับน ้ าหนกัโดยการฝึกการ Jerk ดา้นหลงัคอ 

 ในบทน้ีเป็นเพยีงการบรรยายสรุปคร่าวๆของขอ้ผดิพลาดทัว่ๆไปที่พบไดใ้นกีฬายกน ้ าหนกัและวธีิการแกไ้ข 

การบนัทึกภาพเคล่ือนไหว(VDO) ระหวา่งการฝึกซ่อมและการแข่งขนันบัวา่เป็นแนวทางการวเิคราะห์ที่ดีเพราะ

นกักีฬาเห็นการยกของตนเองภายหลงัจะท าใหพ้บขอ้บกพร่องของตนเองและน าพาไปสู่แนวทางการแกไ้ขเฉพาะ

แกไ้ขเฉพาะตน ส่วนผูฝึ้กสอนก็สามารถน าขอ้มูลมาวเิคราะห์ขอ้จุดเด่นจุดดอ้ย และแกไ้ขขอ้ผดิพลาดต่อไปเน่ืองจาก

สามารถระบุตน้ตอของปัญหาไว ้

 นกัวทิยาศาสตร์การกีฬา จะเป็นตวัช่วยที่ดีมากต่อผูฝึ้กสอนและนกักีฬาเองในการวเิคราะห์ขอ้ผดิพลาดต่างๆ

ทางเทคนิค การใช ้ Force plate, Trajectory, อตัราความเร็ว อตัราความเร่ง และการวดัพลงัทางกายภาพ ก็จะสามารถ

แกไ้ขปัญหาไดดี้กวา่การมองดูดว้ยตาเปล่า การใชเ้ทคโนโลยผีสมผสานกบัการสงัเกตนบัวา่เป็นแนวทางที่มี

ประสิทธิภาพ แต่อยา่งไรก็ตามผูฝึ้กสอนแต่ละคนก็จะมีความช านาญในแต่ละดา้น เช่นกนั 
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 กฎทางเทคนิคและกฎการแข่งขนัของ IWF (สมาคมกีฬายกน ้ าหนกัสากล) ประกอบไปดว้ยขอ้มูลต่างๆ

มากมายซ่ึงมิไดมี้ประโยชน์เพยีงแต่ผูฝึ้กสอนเท่านั้นแต่ยงัมีความส าคญัต่อนกักีฬา เช่นกนั ถา้ผูฝึ้กสอนหรือนกักีฬา

ไม่รู้กฎกติกาต่างๆ การที่จะประสบความส าเร็จในการแข่งขนันั้นก็จะเกิดขึ้นไดย้าก ในบทน้ีจะกล่าวถึงความส าคญั

ของส่ิงต่างๆที่กล่าวมาน้ี 

 ในบทนี้จะถูกแบ่งออกเป็น 3 หัวข้อ ได้แก่ 

1. การเตรียมตวัก่อนการแข่งขนั- การบา้นส าหรับผูฝึ้กสอน 

2. ช่วงเวลาที่พบกนัก่อนการเร่ิมตน้การฝึกซอ้ม 

3. การแข่งขนักบัตนเอง 

การเตรียมตัวจากบ้าน 

 เม่ือผูฝึ้กสอนเตรียมตวันกักีฬาของตนเองส าหรับการแข่งขนัที่ใกลเ้ขา้มา พวกเราจ าเป็นตอ้งเห็นพอ้งร่วมกนั

ในส่ิงที่จะท าร่วมกนัและเช่ือฟังกนันัน่หมายถึงการด าเนินตามบทบาทของตน ท าตามหนา้ที่ทั้งก่อน ระหวา่งและหลงั

เสร็จส้ินการแข่งขนัเม่ือมีการด าเนินกิจการดงักล่าว เช่น การพบปะ การซกัซอ้ม การส่ือสารดว้ยตารางหนา้ที่ไม่วา่จะ

เกิดขึ้นต่อนกักีฬาแต่ละคน หรือ ทั้งทีมก็ตามทุกส่ิงถือวา่เป็นการฝึกฝนและเพือ่ใหต้ระหนกัถึงหนา้ที่และความ

รับผดิชอบต่างๆที่เกิดขึ้น 

 ผูฝึ้กสอนจ าเป็นจะตอ้งรวบรวมขอ้มูลของนกักีฬาแต่ละคนไว ้เช่นวนัเกิดเพือ่ใชใ้นการก าหนดรุ่นหรือ

ประเภทของกิจกรรมหรือปริมาณน ้ าหนกัที่จะใชร้วมถึงอุปกรณ์ต่างๆดว้ย 

 ช่วงเวลาที่พบกนัก่อนการเร่ิมต้นการฝึกซ้อม 

 ผูฝึ้กสอนและผูท้ี่เก่ียวขอ้งจ าเป็นจะตอ้งใหค้วามส าคญักบัช่วงน้ี กล่าวคือ เปรียบเสมือนการประชุม

แลกเปล่ียนขอ้มูลต่างๆเป็นคร้ังสุดทา้ยและวางแผนในการพฒันานกักีฬา การพฒันานั้นก็จะรวมไปถึงการพฒันา

เทคนิค สมรรถนะและสภาพร่างกายรวมถึงการก าหนดตารางการฝึกซอ้มอยา่งเป็นทางการแต่ก็สามารถปรับปรุง

แกไ้ขไดใ้นภายหลงั 

 และช่วงน้ีก็มีความส าคญัอีกอยา่งคือท าใหผู้ฝึ้กสอนไดท้บทวนตนเองใหพ้ร้อมกบัหนา้ที่ที่จะมาถึง ช่วงเวลา

และสถานที่ในการวเิคราะห์จ าเป็นจะตอ้งชดัเจนซ่ึงผูฝึ้กสอนและผูเ้ก่ียวขอ้งต่างๆจ าเป็นตอ้งส่งขอ้สรุปต่างๆเช่น วนั 

เดือน ปีเกิด หรือการสะกดช่ือนามสกลุ เป็นตน้ 
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 ภายหลงัการสรุปทุกอยา่งเสร็จส้ินก็จะมีการท ารายงานสรุปแผนผงัองคก์รออกมาเพือ่จดัสรรหาหนา้ที่ต่างๆ

แก่ผูเ้ก่ียวขอ้งในทนัที 

 การวเิคราะห์ (Weigh in ) 

 การวเิคราะห์ต่างๆจะเร่ิมขึ้น 2 ชัว่โมงก่อนการแข่งขนัจะเร่ิมขึ้นผูเ้ขา้แข่งขนัจะถูกเรียกตามล าดบัเลขที่ ซ่ึง

เลขจ านวนนอ้ยที่สุดจะถือเป็นล าดบัแรกในการแข่งขนั ผูเ้ขา้แข่งขนั(นกักีฬา) จะถูกอนุญาตใหมี้ผูต้ิดตามได ้1 คน 

และผูฝึ้กสอน รายละเอียดของนกักีฬาและตวัตนของนกักีฬาจะถูกก าหนดดว้ยบตัรประจ าตวันกักีฬา(ID-Card) 

น ้ าหนกัของนกักีฬา(น ้ าหนกัตวั) จะถูกบรรจุไวใ้นรายช่ือและในบตัรประจ าตวัผูเ้ขา้แข่งขนั ผูฝึ้กสอนจะเร่ิมตน้การยก

น ้ าหนกัที่ท่า Snatch และ Clean & Jerk และบนัทึกน ้ าหนกัที่ยกไดล้งไปในบตัรประจ าตวัผูเ้ขา้แข่งขนัและเซ็นก ากบั

ไวด้ว้ยและผูดู้แลการแข่งขนัก็จะท าการตรวจสอบ 

 ถา้นกักีฬายกไม่ผา่นตามเวลาที่ก  าหนดกถื็อวา่ไม่ผา่นการแข่งขนัและตอ้งออกจากการแข่งขนั 

 ผูดู้แลการแข่งขนัจะจดัหอ้งอบอุ่นร่างกายไวใ้หน้กักีฬาทุกคนซ่ึงจะจดัแบ่งไวต้ามจ านวนของนกักีฬาวิง่แต่

ละคนจ าเป็นตอ้งมีบตัรผา่นเขา้-ออก ดว้ย เช่น 1 ทีม นกักีฬา 1 คน จะไดรั้บบตัรผา่น 3 ใบ นกักีฬา 2 คน จะไดรั้บบตัร

ผา่น 4 ใบ เป็นตน้  

 ในทา้ยสุดของขั้นตอนการ Weigh in นกักีฬาจะไดรั้บหมายเลขเอ๊ียม ซ่ึงเป็นล าดบัของการแข่งขนั ซ่ึงพวก

เขาจะตอ้งใชส้วมใส่ในการแข่งขนัดว้ย 

การน าเสนอ(Presentation) 

 ณ เวลาการแข่งขนัเร่ิมตน้ขึ้นเหล่านกักีฬาจะถูกกล่าวแนะน าตวัต่อผูช้ม เหล่านกักีฬาจะมายนืเรียงตามล าดบั

และถูกกล่าวแนะน าทีละคน เม่ือกล่าวแนะน าตวัเสร็จ ผูค้วบคุมการแข่งขนัจะน านกักีฬาไปยงับริเวณที่ใชอ้บอุ่น

ร่างกาย และหลงัจากนั้น 10 นาที การแข่งขนัยกน ้ าหนกัของนกักีฬาคนแรกก็จะเร่ิมตน้ขึ้น ถา้มีนกักีฬาคนใดพลาด

การกล่าวแนะน าตวั จ  าเป็นตอ้งใหค้  าอธิบายแก่คณะกรรมการการจดัการแข่งขนัดว้ยถึงสาเหตุที่พลาด และจะมีการ

พจิารณาเป็นกรณีๆไป 

 การแข่งขัน (Comptition) 

 ในสนามการแข่งขนันั้นจะประกอบไปดว้ยหอ้งอบอุ่นร่างกาย เวทีการแข่งขนั และบริเวณรอบๆเวทีการ

แข่งขนั ในแต่ละพื้นที่จะถูกควบคุมโดยเจา้หนา้ที่ในแต่ละจุด และผูท้ี่มีบตัรผา่นเขา้-ออกเท่านั้นจะสามารถเขา้บริเวณ

พื้นที่นั้นๆไดเ้ท่านั้น เช่น บตัรผา่นหอ้งอบอุ่นร่างกาย 
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 เจา้หนา้ที่ทางเทคนิค(Technical Controller) จะดูแลบริเวณหอ้งอบอุ่นร่างกายและบริเวณเวที จะแบ่งหนา้ที่

กนัดูแล คนหน่ึงจะดูแลบริเวณหอ้งอบอุ่นร่างกาย และอีกส่วนคนหน่ึงจะดูแลบริเวณเวทีการแข่งขนั คนที่ดูแลบริเวณ

หอ้งอบอุ่นร่างกายจะท าหนา้ที่คอยเรียกนกักีฬาใหอ้อกมาท าการแข่งขนัตามล าดบั ถา้นกักีฬามีการพนัผา้พนัแผลทั้ง

ในนอกร่มผา้ ทาสารล่อล่ืน แขนเส้ือยาว แต่งกายไม่รัดกุม หรือมีเลือดออกตามส่วนต่างๆของร่างกายจะไม่ถูก

อนุญาตใหอ้อกจากหอ้งอบอุ่นร่างกายเพือ่ไปท าการแข่งขนั ส่วนเจา้หนา้ที่เทคนิคอีกคนจะควบคุมอยูใ่กล้ๆ เวทีเพือ่

คอยสงัเกตทุกส่ิงที่เกิดขึ้น ณ เวทีการแข่งขนั ก ากบัความถกตอ้งต่อตารางผลการแข่งขนัตรวจเช็คว่านกักีฬาที่เดิน

ขึ้นมาท าการแข่งขนัวนันั้นมีช่ือตรงกบัการประกาศ และตรวจเช็คร่างกายคร้ังสุดทา้ยก่อนนกักีฬาขึ้นเวทีการแข่งขนั 

ส่วนผูฝึ้กสอนจะถูกจดัใหย้นืรอ ณ บริเวณที่ออกแบบไวเ้พือ่รอนกักีฬาและจะเป็นจุดที่สามารถมองเห็นนกักีฬาได้

อยา่งชดัเจนและส่ือสารกบันกักีฬาไดไ้ม่วา่เหตุการณ์ใดจะเกิดขึ้น ผูฝึ้กสอนจะไดรั้บอนุญาตใหข้ึ้นไปบนเวทีการ

แข่งขนั เช่น เม่ือนกักีฬาเกิดอาการบาดเจบ็หรืออ่ืนๆ จะมีเพยีงหมอประจ าการแข่งขนัเท่านั้นที่สามารถขึ้นบนเวทีการ

แข่งขนัไดแ้ต่ก็อาจจะขอความช่วยเหลือจากเจา้หนา้ที่เทคนิค หรือเจา้หนา้ที่อ่ืนๆในบริเวณใกลเ้คียงเพิม่เติมได ้

 ในกรณีที่นกักีฬาไม่สามารถยกหรือกางแขนไดเ้น่ืองจากความผดิปกติทางร่างกาย ถา้จ  าท  าการแข่งขนั

จ าเป็นตอ้งแสดงแขนต่อหนา้กรรมการเพือ่ของอนุญาตก่อนการแข่งขนั 

 ถา้มีค  าสัง่ออกมาวา่ไม่อนุญาตก็จะไม่มีการยืน่อุทรใดๆทั้งส้ิน ผูฝึ้กสอนหรือตวัแทนทีมการแข่งขนัจะไม่ได้

รับอนุญาตใหเ้ดินไปยงัโตะ๊ของคณะกรรมการเพือ่อธิบายขอ้โตแ้ยง้ใดๆ คณะกรรมการจดัการแข่งขนัจะด าเนินการ

ตามการตดัสินใจของกรรมการและยงัสามารถกลบัค าตดัสินของกรรมการได ้

 ยกตวัอยา่ง เช่น เม่ือมีการกลบัค าตดัสินประธานคณะกรรมการจดัการแข่งขนัจะน าค  าสัง่ใหแ้ก่เจา้หนา้ที่

เทคนิค เจา้หนา้ที่เทคนิคจะน าค  าสัง่กล่าวมอบใหแ้ก่ผูส้อนและนกักีฬาทราบ จากนั้นจะน าใหแ้ก่ผูป้ระกาศประจ า

สนามแข่งเพือ่แจง้ใหท้ราบโดยทัว่กนั 

 ผูฝึ้กสอนที่เฝ้ามองดูนักกีฬาของตนบนเวที จ  าเป็นตอ้งมีปฏิกิริยาอยา่งรวดเร็วในขณะแข่งขนัเม่ือนกักีฬา

สามารถยก Barbell ขึ้นไดเ้หนือศรีษะและไม่ใช่ผูท้ี่กล่าวใหน้กักีฬาวาง Barbell ลงได ้ซ่ึงคณะกรรมการจะเป็นคน

ด าเนินการเองเน่ืองจากหลายสาเหตุ เช่น เทา้ทั้ง 2 ขา้งตอ้งแนบสนิทกบัพื้นและขนานกบัล าตวั Barbell ขนานกบัพื้น

แต่ก็มิไดเ้ป็นดงัเช่นกล่าวไว ้อาทิเช่น ขาไม่เหยยีดตรง Barbell ลงไดเ้น่ืองจากท่าทางยงัไม่สมบูรณ์ก็จะไม่ไดรั้บการ

อนุญาตวาง Barbell ลงไดเ้น่ืองจากท่าทางยงัไม่ถูกตอ้ง 

 ในระหวา่งการแข่งขนัผูฝึ้กสอนสามารถขอค าปรึกษาต่อเจา้หนา้ที่เทคนิคเก่ียวกบัเร่ืองทางเทคนิคหรือกฎกฏิ

กาในการแข่งขนัไดต้ลอดเวลา 
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บัตรสถิตินักกีฬา (Competitor Card) 

 บตัรสถิตินกักีฬาซ่ึงถูกรับรองโดยผูฝึ้กสอนในตอนช่วงของการวเิคราะห์เป็นอุปกรณ์หลกัต่อการแข่งขนั ใน

ทุกๆสถิติการยกจ าเป็นจะตอ้งมีการเซ็นตก์ ากบัดว้ยเหตุผลที่วา่เม่ือความสบัสนหรือความไม่แน่ชดัในการแข่งขนั

เกิดขึ้นบตัรสถิตินกักีฬาจะถูกใชเ้ป็นหลกัฐานส าคญัในการยนืยนัเพือ่เป็นเคร่ืองช่วยใหค้ณะกรรมการจดัการแข่งขนั

ใชใ้นการตดัสินใจต่างๆหรือแกปั้ญหา ซ่ึงเป็นเร่ืองละเอียดอ่อนมากที่ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งไปศึกษาในเร่ืองกฎ 30 

วนิาที(6.6.12)และกฎ 15kg/20kg (6.6.5) และ6.613 

น่ีคอตวัอยา่งของบตัรสถิตินกักีฬาที่ใชใ้นการแข่งขนัอยา่งเป็นทางการของ IWF 

 

 

          

 บตัรสถิตินกักีฬาจะถูกวางไวท้ี่โตะ๊กรรมการตามล าดบั หวัหนา้คณะกรรมการจะเป็นผูเ้ก็บสถิติ เม่ือมีการ

เปล่ียนแปลงใดๆจากผูฝึ้กสอนหรือการประทว้ง ผูฝึ้กสอนจ าเป็นจะตอ้งกระท าภายในเวลาที่ก  าหนดไว ้ถา้เลยเวลาที่

ก  าหนดไวถื้อวา่ค  าร้องนั้นตกไปหรือถูกปฏิเสธ 

 สถิติการยกนั้นจะตอ้งบนัทึกอยา่งชดัเจนดว้ยตวัเลขอารบิคและบนัทึกลงไปในช่องบนัทึกที่ถูกตอ้งและ

จะตอ้งมีลายเซ็นก ากบัไวทุ้กคร้ัง 
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 นยัส าคญั(Hints) 

 ธรรมเนียมปฏิบติัที่ดีนั้นเป็นส่ิงดีและบางคร้ังก็สามารถรักษาความส าเร็จไวไ้ดเ้ม่ือนกักีฬายกส าเร็จและ

ไดรั้บสญัญาณใหว้าง Barbell ลงไดแ้ต่ก็จะพา่ยแพโ้ดยการวาง Barbell ลงผดิต าแหน่ง ผูฝึ้กสอนถา้มีการใหส้ญัญาณ

ในระหวา่งการใหส้ญัญาณของกรรมการอาจจะท าใหเ้กิดความผดิพลาดได ้การยกจะส าเร็จก็คือ เม่ือ Barbell ถูกวาง

ลงถูกต าแหน่งบนเวที จะไม่อนุญาตใหใ้ชอุ้ปกรณ์อิเลคทรอนิคใดๆทั้งส้ินในการส่ือสารกบันกักีฬา 

 ในการแข่งขนัระดบัชาติจะมีการตรวจหาสารตอ้งหา้ม(Doping Control) ซ่ึงเห็นวา่เหตุผลวา่ท าไมจึงตอ้งให้

นกักีฬาอยูภ่ายในหอ้งอบอุ่นร่างกายเท่านั้นถา้ผลตรวจออกมาผา่นก็จะสามารถขึ้นท าการแข่งขนัได ้

การคดัเลอืก(Selection of Attempts) 

 การเร่ิมตน้การยกและล าดบัของการยกขึ้นอยูก่บัหลายปัจจยั ผลการฝึกฝนสถิติที่ผา่นมา การอบอุ่นร่างกาย 

เป้าหมายของการแข่งขนั ชนิดของการแข่งขนั ความกดดนัและประสบการณ์ ทั้งหมดน้ีคือผลประกอบในการ

คดัเลือกทั้งส้ิน 

 นกักีฬาที่มีผลของการฝึกซอ้มทีดี่จะไดรั้บการน าเสนอเขา้สู่การแข่งขนัและประกอบกบัผลวเิคราะห์จากผู ้

ฝึกสอนวา่มีความเหมาะสมกบัชนิดของการแข่งขนัอยา่งไร ดงันั้น ความสมัพนัธร์ะหวา่งนกักีฬาและผูฝึ้กสอนถือวา่

เป็นส่ิงส าคญัเป็นอยา่งยิง่ ผลของการแข่งขนัที่ผา่นมานั้นก็จะน ามาผนวกเขา้กบัผลของการฝึกซอ้มในปัจจุบนัเพือ่

ประกอบการตดัสินใจเช่นกนั ผลของการฝึกซอ้มกบัผลของการแข่งขนันั้นจะมีความแตกต่างกนัส าหรับนกักีฬาแต่ละ

คนอนัเน่ืองมาจากสาเหตุหลายประการ เช่น วิธีการฝึกซอ้ม และจ านวนของปัจจยัทางกายภาพ ส าหรับนกักีฬาที่มี

ประสบการณ์มากก็จะไดรั้บการพจิารณาเน่ืองจากไดผ้า่นการแข่งขนัและการฝึกฝนมาเป็นระยะเวลานานและไดถู้ก

เฝ้าสงัเกตจากผูฝึ้กสอนและสามารถท านายผลการแข่งขนัไดง่้ายขึ้น 

 การอบอุ่นร่างกายในการแข่งขนันั้นอาจจะแสดงใหเ้ห็นถึงแนวโนม้ถึงผลการแข่งขนัได ้ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้ง

เฝ้าดูและรับรู้ถึงปฏิกิริยาของนกักีฬาของตนภายในหอ้งอบอุ่นร่างกาย ในกรณีที่นกักีฬาของตนเองมองเห็นโอกาสที่

ไดเ้ปรียบยอ่มเป็นผลเชิงบวกต่อการแข่งขนัซ่ึงสะทอ้นใหเ้ห็นถึงความมัน่ใจที่สงัเกตได ้

 เป้าหมายของการแข่งขนัก็จะแปรผนัไปตามสถานการณ์ เช่น ล าดบัของการแข่งขนั สถิติในการยก และ

ปัจจยัอ่ืนๆที่เป็นตวัเปรียบเทียบ เป้าหมายเหล่าน้ีจะแปรผนัไปเป็นก าลงัใจและความมุ่งมัน่และจะน าพานกักีฬาคนนั้น

ไปสู่ระดบัที่เหมาะสม(ทอ้งถ่ิน,ทีมชาติ หรือ สากล) 
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 ในการแข่งขนัระบบทีม ความพยามทุกอยา่งก็ตอ้งเพือ่ทีม แผนการแข่งขนัก็จะตอ้งสอดรับกบัทุกๆเป้าหมาย 

ทุกๆกิโลกรัมที่เพิม่ขึ้นมีความส าคญัยิง่ซ่ึงจะใชใ้นการเล่ือนระดบัได ้และคะแนนทีมเพิม่ขึ้น 

 ระดบัของความกงัวลในการแข่งขนันั้นก็เป็นอีกปัจจยัหน่ึง ในการยกคร้ังแรกจะเป็นท่า Snatch ส าหรับ

นกักีฬาที่มีความกงัวลมากไม่ควรใหย้กปริมาณน ้ าหนกัที่มากเพือ่ลดความกดดนั 

 นกักีฬาใหม่จ าเป็นตอ้งสร้างความมัน่ใจเป็นอยา่งมากโดยการเลือกยกปริมาณน ้าหนกัที่แน่ใจวา่ผา่นแน่นอน

และประสบความส าเร็จ การเร่ิมตน้ชีวตินกักีฬาที่ดีจะกลายเป็นบนัไดกา้วสู่ความส าเร็จไดอ้ยา่งรวดเร็ว ในทาง

กลบักนัถา้เกิดขอ้ผพิลาดมากๆยอ่มส่งผลถึงความมัน่ในการแข่งขนัดว้ย 
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หน่วยที ่5 

 
การช่วยฝึกและการซ้อม 

โดย Lyn Jones (AUS) 

IWF CRC Member 
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 การฝึกซอ้มการยกน ้ าหนกัยอ่มน าผลลพัธท์ี่ดีต่อการแข่งขนั แต่ทวา่ไม่จ าเป็นวา่นกักีฬาที่มีผลการฝึกซอ้มที่ดี

จะประสบความส าเร็จในการแข่งขนัเสมอไป จากประสบการณ์ของผูแ้ต่งท าใหเ้ห็นวา่ตารางการฝึกซอ้มพเิศษจะช่วย

สามารถยกระดบัผลการแข่งขนัไดใ้นฐานะผูท้ี่เร่ิมตน้เล่นกีฬายกน ้ าหนกัดัง่ที่เคยกล่าวไวใ้นคู่มือเล่มแรก แบบฝึกหดั

ช่วยซอ้มถูกใชเ้พือ่เตรียมนกักีฬาและยกระดบัสมรรถนะของนกักีฬาในการแข่งขนัได ้

 อยา่งไรก็ตามในคู่มือเล่มแรกไดแ้นะน าหรือบรรยายรายละเอียดเพียงไม่ก่ีแบบฝึกฝนช่วยซอ้ม ซ่ึงบางส่วนก็

จะเก่ียวขอ้งกบัการเรียนรู้การแข่งขนัซ่ึงไม่ไดถู้กบรรจุไวใ้นโปรแกรมฝึกซอ้มของนกักีฬาระดบัสูง อยา่งไรก็ตามส่ิง

น้ีก็คือผลีถา้ไดถู้กน ามาใช ้ประสิทธิภาพนั้นก็จะขึ้นอยูก่บัชนิดของแบบฝึกซอ้มซ่ึงจะรวมไปถึงการสร้างพละก าลงั

ในการเคล่ือนไหวต่างๆของร่างกายและยงัเป็นการยกระดบัดว้ย การสร้างพละก าลงันั้นก็จะสอดคลอ้งกบัความเร็ว

ดว้ยการใชเ้ทคนิคที่มีประสิทธิภาพซ่ึงก็อยา่ลืมวา่การฝึกซอ้มนั้นที่หลากหลายนั้นจะเป็นการสร้างความสนุกและ

ความกระตือรือร้นใหแ้ก่นกักีฬา แบบฝึกซอ้มจากคู่มือเล่มที่ 1 นัน่ไดถู้กจ าแนกไวด้งัหวัขอ้ต่อไปน้ี 

- การยกขึ้นพื้นฐาน – Squat หนกั, Squat หลงั, การวาง Barbell ไวด้า้นหลงัคอและ Dead lift 

- Squat เหนือศรีษะ และการฝึกความสมดุลวา่ Snatch 

- Push press และ Power  

- แบบฝึกหดับริหารเอว 

- Power clean และ power snatch 

 อยา่งไรก็ตาม ผูฝึ้กสอนที่จะฝึกซอ้มนกักีฬาของตนและในการวเิคราะห์จุดอ่อนและยกระดบัการพฒันาความ

แขง็แกร่ง พลงั และเทคนิคที่มีประสิทธิภาพในการยกก็มีความจ าเป็น ในความเป็นจริงแลว้มีวธีิการยกและแบบ

ฝึกซอ้มที่หลากหลายที่สามารถน ามาใชใ้นการฝึกฝนและประยกุตไ์ดท้ั้งหมด ซ่ึงเราสามารถจดักลุ่มการยกและแบบ

ฝึกซอ้มเพือ่ที่จะก าหนดปัจจยัในการพฒันา แต่ถึงอยา่งไรก็ตามจงจ าไวว้า่แบบฝึกซอ้มและลกัษณะการยกที่

หลากหลายสามารถเก้ือกูลกนัและสร้างสรรคป์ระสิทธิภาพใหม่เกิดขึ้น 
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แบบฝึกช่วยซ้อมส าหรับการ Pull ในท่า Snatch และ Clean 

การ Pull ในท่า Snatch และ Clean 
ส าหรับแบบฝึกเหล่าน้ีนกักีฬาจะจบั Barbell ดว้ยระยะการจบักวา้งแบบ Snatch หรือ Clean ดงัรูปที่ 1-4 เป็นการน า

ต  าแหน่งการเร่ิมตน้มาแสดง 
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เทา้ทั้ง 25 ขา้งในท่า Pull เอวจะขยายออก หลงัตรงและคางเงย นกักีฬากางขาออกตอ้งใหส้อดคลอ้งกบัเอวและทา้ยสุด

คือ ปล่อยแรงดนัขึ้นดา้นบนยดืตวัขึ้นดงัรูป 5-8  
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การเคล่ือนไหวจ าลองการ Pull Barbell ก่อนที่นกักีฬาเคล่ือนตวัเขา้สู่ต  าแหน่งรับน ้ าหนกั ณ การเคล่ือนไหวสุดทา้ยจะ

เป็นการยกตวัขึ้นและหวัไหล่ดว้ย แบบฝึกฝนในลกัษณะน้ีจะเป็นการฝึกฝนจงัหวะในการ Explosion  

           

ในมุมมองน้ีของการ Pull นกักีฬาสามารถใช ้hook grip (เคร่ืองช่วยยดึ) ซ่ึงจะใหก้าร Pull ไดเ้ปรียบขึ้น การใชผ้า้ผนั

จะช่วยปกป้องมือและเสริมความแน่นกบั Barbell ท าใหแ้ขนมีการผอ่นคลาย สายรัดจะถูกท ามาจากผา้หรือหนงั ดงั

รูปที่ 9 ซ่ึงจะท าใหข้อ้มือของนกักีฬาแน่นขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สายรัดจะถูกพนัรอบ Barbell ในทิศทาง ดงัรูปที่ 10 และ 11 
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การพนัผา้สามารถถูกใชไ้ดใ้นทั้งการยกและฝึกซอ้มแต่ทวา่ผูฝึ้กซอ้มตอ้งควบคุมมิใหใ้ชม้ากเกินไป ซ่ึงในการแข่งขนั

จะไม่อนุญาต 

                                            

                             

Romanian Dead Lift 

 เป็นการฝึกที่นิยมกนัมากในปัจจุบนัเป็นวธีิการพฒันาความแขง็แกร่งของเอ็นร้อยหวายและสะโพกดว้ยการ

เสริมแรงในส่วนที่ 2 ของร่างกาย การ Pull ซ่ึงจะเกิดการหดตวัของกลา้มเน้ือ Spinal column ช่ือท่าที่เกิดขึ้นมิไดมี้ตน้

ก าเนิดจากประเทศโรมาเนีย แต่ทวา่ไดถู้กใชก้นัอยา่งแพร่หลายในเหล่านกักีฬาของโรมาเนีย ช่ือน้ีเกิดขึ้นที่อเมริกาว

ซ่ึงเป็นผลจากผูช้นะเลิศกีฬาโอลิมปิคโรมาเนีย ช่ือ Nicu Vlad และผูฝึ้กสอน คือ Dragomir Ciorosian ในปี 1990. 

 ผลของการฝึกซอ้มในลกัษณะน้ี นกักีฬาจะใชก้ารจบัแบบ Clean เทา้ 2 ขา้งอยูใ่นท่า Pull เอวผายออก และยก 

Barbell ขึ้นดงัรูป 12 และ 13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 นกักีฬาจะฝึกหายใจและกลั้นไวแ้ละปรับแนวแผน่หลงั ขาทั้ง 2 ขา้งเหยยีดตรงปล่อย Barbell ใหอ้ยูต่  ่า 

เคล่ือนไหวจากส่วนเอวดงัรูปที่ 14 และ 15 เอวเคล่ือนที่กลบัและ Barbell อยูร่ะดบัเหนือเทา้ทั้ง 2 ขา้ง ขาไม่งอและ

นกักีฬายก Barbell กลบัสู่ต  าแหน่งเร่ิม มีการงอเขา้เล็กนอ้ยในขณะทีมี่การยก Barbell ขึ้น 

 จงัหวะของการฝึกฝนแบบน้ีจะชา้และมีการควบคุม ซ่ึงมนัไม่ใช่การฝนความเร็ว และใชใ้นการพฒันา

กลา้มเน้ือเฉพาะส่วนเท่านั้น การฝึกน้ีจะเหมาะสมมากในนกักีฬารุ่น Heavy weight. 

 

 

 



62 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่า Good morning หรือ bend Overs 
มีท่าในการฝึกฝนมากมายแต่ที่อยากแนะน าคือ ทา่ดงัต่อไปน้ี 

Barbell จะถูกยกจาก Squat และวางไวด้งัรูปทางดา้นหลงัของหวัไหล่ตามรูปที่ 16 และ 17 
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Barbell จะถูกจบัใหก้วา้งกวา่ระยะหวัไหล่เล็กนอ้ยและเทา้ทั้ง 2 ขา้งอยูใ่นท่าPull นกักีฬาหายใจเขา้และจดัคางและ

แผน่หลงั หวัเข่าไม่ไดถู้กลอ็คและเคล่ือนไหวจากเอวเท่านั้น นกักีฬาเอนล าตวัไปขา้งหนา้ขณะที่เคล่ือนเอวไป

ดา้นหลงัจนมุของแผน่หลงัคลา้ยคลึงกบัมุมของการเริม Snatch ดงัรูปที่ 18 และ 19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากต าแหน่งที่นกักีฬายดืเอวและมาถึงการเคล่ือนไหวสุดทา้ย เทา้ทั้ง 2 ขา้งจะอยูใ่นต าแหน่ง ดงัรูปที่ 20 และ 21 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  

ท่าน้ีคือการฝึกพลงักาย ดงันั้นน ้ าหนกัที่ใชจ้ะตอ้งมามากเกินไม่ควรใชป้ริมาณน ้ าหนกัที่สามารถท า Power Snatch ได ้
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การ Snatch และ Clean จากจุดเร่ิมต้นทีต่่างกนั 

 จากตวัแปรดงักล่าวน้ีของการแข่งขนัยกน ้ าหนกัการใชท้่า Dead lift ถือวา่เหมาะสมที่สุดการใชก้ารจบั 

Barbell แบบกวา้ง ณ จุดเร่ิมตน้ซ่ึงตวัตั้งตรงและ Barbell จะถูกอยูท่ี่ระดบัความสูงของเอว (ท่าSnatchป อยูท่ี่ดา้นบน

ของตน้ขา(ทา่Clean) ดงัรูปที่ 22-25 
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ขาไม่ถูกลอ็ค คางแผน่หลงัตั้งตรง Barbell อยูต่  ่าลงไปในระดบักลางของตน้ขาหรือหวัเข่าช่วงบนหรือใตห้วัเข่าก็ได ้

ดงัรูปที่26-37 
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Barbell จะถูก Snatch หรือ Clean จากต าแหน่งและลดต ่าลงไปสู่ต าแหน่งเร่ิมตน้อีกคร้ัง 
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Halting  Dead  lift 
 ในท่าการฝึกฝนน้ีจะเป็นการจบั Barbell แบบกวา้งและใชก้ารหดตวัแบบ Isomatic ในการ Pull มีรายงาน

กล่าววา่การการหดตวัของกลา้มเน้ือแบบ Isomatic นั้นมีผลในการสร้างเริมความแขง็แกร่งเฉพาะจุดที่เกิดการหดตวั 

ดงันั้นจึงเหมาะมากในการสรางความแขง็แกร่งใหเ้กิดขึ้นในท่า Pull นกักีฬาส่วนใหญ่จะมีจุดอ่อนเม่ือ Barbell ไดล้าก

ผา่นหวัเข่ามาซ่ึงร่างกายจ าท าหนา้ที่เสมือนการงดัซ่ึงตอ้งใชพ้ลงัสูงมาก ซ่ึงสามารถใชท้่าน้ีในการแกไ้ขปัญหาได ้

 นกักีฬาจะมีการใชผ้า้พนัในขณะจบัการยก การใชน้ ้ าหนกันอ้ยๆในการฝึกอาจจะไม่ก่อใหเ้กิดประโยชน์มาก

นกัดงันั้นเม่ือมีการใชน้ ้ าหนกัมาก ผูฝึ้กสอนมีหนา้ที่ช่วยในการฝึกหรือประคอง ก็จะท าใหผ้ลของการ Snatch และ 

Clean ราบร่ืน 

 การจบั Barbell ของนกักีฬาทั้งในท่า Snatch และ clean จะเป็นการจบัแบบกวา้ง เทา้ทั้ง 2 ขา้งจะอยูใ่นท่า 

Pull และ Dead lift Barbell ขึ้นดงัรูปที่ 38 และ 39 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 นกักีฬาไม่ล็อคหวัเข่า จดัคางและหลงัเหยยีดตรง ขยบัเอว ลดต าแหน่ง Barbell ลงอยูใ่นระดบัหวัเข่าดงัรูปที่ 

40 และ 41 
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นกักีฬายนือยูใ่นต าแหน่งน้ีในขณะที่ผูฝึ้กสอนนบั 1-6 แลว้ยกล าตวัขึ้น ดงัรูปที่ 42-43 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เป็นความส าคญัที่ผูฝึ้กสอนนบัหรือจบัเวลาโดยนกักีฬาพยายามอดทนและเพิม่ระดบัของน ้ าหนกัใหม้ากขึ้นและนบั

เร็วขึ้น 
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การใช้ Pulling block 
 ท่าทางการยกต่างๆจะช่วยเสริมสร้างความแขง็แกร่ง พลงักายและเทคนิคในการแข่งขนัสามารถเสริมสร้าง

ดว้ย  Pulling block ได ้Pulling block ท าจากวสัดุต่างๆ เช่น ไม ้โลหะ หรือพลาสติกมีลกัษณะเป็นคู่ ผวิหนงัของ 

Block จะสมัผสักบัแท่งน ้ าหนกั(Disc) Block สามารถปรับความสูงต ่าได ้Barbell และตอ้งสามารถวางบน Block ได ้

และสามารถยกขึ้นไดจ้ากความสูงต่างๆของ Block ท่า Power Clean, ท่า Power Snatch และท่า Pull ก็สามารถใช ้

Block ช่วยซอ้มได ้Block จะสร้างความหลากหลายใหก้บัการฝึกซอ้มและยกระดบัความแขง็แกร่งและพลงักายแต่

อยา่งไรก็ตามผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งใหค้วามใส่ใจต่อต าแหน่งการฝึกกบั Block ซ่ึงท่าในการฝึกกบั Block ไดถู้กแสดง

ไวใ้นรูปที่ 44-47 
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ความสูงของ Block เป็นตวัแปรที่ส าคญัในการฝึกและในอีกมุมมองหน่ึงความสูงของนกักีฬาก็มีความส าคญัต่อการ

ซอ้มกบั Block เช่นกนั ตวัอยา่งเช่น นกักีฬารุ่น 48 กิโลกรัม จะฝึกฝนในระดบัความสูงเดียวกนักบันกักีฬารุ่น 105 

กิโลกรัมไม่ได ้

 มี Block อีกลกัษณะหน่ึงที่ถูกน ามาใชช่้วยฝึกซอ้มซ่ึงจะมีรูปแบบที่แตกต่างออกไป ซ่ึงจะเป็น Block เดียว 

และใชเ้พือ่ใหน้กักีฬาแต่ละระดบัของ Barbell จะอยูร่ะดบัเดิม คือ ที่พื้น Barbell ในลกัษณะน้ีจะสามารถฝึกซอ้มใน

การ Power Clean, Power Snatch และการ Pull ถา้ยกอยา่งถูกวธีิจะสามารถแปรผนัแรงเฉ่ือยของ Barbell ได ้ดงัรูปที่ 

48 และ 49 
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ท่า Shrugs 
การฝึกฝนน้ีฝึกโดยการจบัแบบกวา้งไดแ้ละช่วยพฒันาสมรรถนะของนกักีฬาในระยะของการ Explosion และเขา้สู่

ระยะของต าแหน่งการรับน ้ าหนกั 

Barbell จะถูกยกจาก Block ดว้ยการใชส้ายรัดที่การจบัทั้ง 2 ขา้งและเทา้ทั้ง 2 ขา้งอยูใ่นต าแหน่งของการ Pull นกักีฬา

จะยนืในท่าดงัรูปที่ 50 และ 51 
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จากต าแหน่งดงักล่าวน้ีนกักีฬาจะงอเข่าเล็กนอ้ยและยดืเอวออกเลก็นอ้ย ดงัรูปที่ 52 และ 53 

 

                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นกักีฬาจะยดืตวัขึ้น และ ยกหวัไหล่ ดงัรูปที่ 54 และ 55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เราสามารถใชน้ ้ าหนกัที่มากๆในการฝึกในลกัษณะน้ีและจะมีประโยชน์มาก 
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แบบฝึกช่วยซ้อมส าหรับท่า Jerk 
เราไดมี้การอธิบายรายละเอียดและตวัช่วยในการฝึกซอ้มของท่า Power Jerk เพือ่พฒันาการเคล่ือนไหวที่มี

ประสิทธิภาพแต่อยา่งไรก็ตามยงัคงมีบางเร่ืองที่ยงัไม่ไดถู้กอธิบายไว ้

ท่า Jerk Dip 

 การ Dip นั้นถา้เกิดการผดิพลาดยอ่มน าไปสู่ตวามลม้เหลวของการ Jerk การแกไ้ขท่วงท่าใหถู้กตอ้งส าหรับ 

Dip และ Drive จึงเป็นส่ิงที่จ  าเป็น การฝึกซอ้มท่า Jerk Dip จะเป็นตวัช่วยเติมเตม็ปัญหาดงักล่าวน้ี นกักีฬายก Barbell 

กวา้งกวา่ระยะหวัไหล่เล็กนอ้ย ระยะของเทา้เท่ากบัระยะของเอว เทา้ทั้ง 2 ขา้งผายออก Barbell อยูใ่นต าแหน่งดงัรูปที่ 

56 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 

 นกักีฬาหายใจเขา้ลึกๆกลั้นไวแ้ลว้รักษาระดบัล าตวัให้เหยยีดตรง ระยะคงวามลึกของการ Dip จะถูกก าหนด

องโดยนกักีฬาและจ าเป็นตอ้งรักษาระดบัความสมดุลไวท้ี่เทา้ทั้ง 2 ขา้ง ผูฝึ้กสอนตอ้งเนน้ย  ้าวา่ในระหวา่งการ Dip 

ล าตวัตอ้งเหยยีดตรงอยา่ให้เกิดการเอนเอียงเพราะอาจก่อใหเ้กิดขอ้ผดิพลาดได ้ในการ Dip ส่วนใหญ่จะไม่ลึกมาก ดงั

รูปที่ 57 
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จากต าแหน่งน้ีนกักีฬายก Barbell ขึ้นในแนวตั้งโดยที่ขากางออก ปริมาณน ้ าหนกัจะตอ้งสอดคลอ้งกบัระยะความสูง

ของการยกไปถึงคางของนกักีฬา ในระหวา่งการ Dip นกักีฬาควรจะผลกั Barbell ดว้ยแขนซ่ึงจะท าใหต้วันกักีฬา

เคล่ือนไปขา้งหลงัของ Barbell แต่ความจริงแลว้นกักีฬาควรจะหยอ่นการจบั Barbell ซ่ึงจะสามารถช่วยเสริม

ความเร็วจากต าแหน่งดงัรูปที่ 58 
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ในช่วงจบของการ Drive นกักีฬาควรจะประคอง Barbell ใหอ้ยูใ่นต าแหน่งและเอวรับน ้ าหนกัดว้ยการงอ 

เข่ารับ เราสามารถใชน้ ้ าหนกัมากๆในการฝึกแบบน้ีได ้อยา่งไรก็ตามการเคล่ือนไหวจะรวดเร็วและเป็นจงัหวะและใช้

ความยดืหยุน่ของ Barbell ใหเ้ป็นประโยชน์ 

ท่า Jerk Recoveries 
ในแบบฝึกฝนน้ีมีประโยชน์มากแต่ทวา่จ าเป็นตอ้งใชอุ้ปกรณ์ตวัช่วยที่เรียกวา่ 

Power Rack ในการฝึกน้ีผูฝึ้กสอนจะช่วยก าหนดระดบัที่นกักีฬาสามารถตั้ง Barbell ใน Rack ณ ความสูงแยกขา

ท าท่า Jerk ได ้ดงัรูปที่ 59 – 60 
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มีความส าคญัวา่ Power Rack เป็นอุปกรณ์ที่ก  าหนดความสมัพนัธ ์ระหวา่งการยกขึ้นท าใหเ้กิดการเคล่ือนที่ไป

ขา้งหนา้และขา้งหลงั และ Barbell จ าเป็นตอ้งอยู ่ณ จุดเร่ิมตน้ นกักีฬาจบั Barbell แบบกวา้งธรรมดาและวางเทา้ทั้ง 

2 ขา้งในต าแหน่ง Split (แยกเทา้) ล าตวัตั้งตรงและไม่กม้คางนกักีฬาใชก้ าลงัในการยกโดยกางขาออกส่งแรงแลว้

รักษาสมดุลไวใ้หม้ัน่คงโดยการใหเ้ทา้หนา้ขยบัถอยหลงัไดเ้ล็กนอ้ยและเทา้หลงัเคล่ือนขึ้นไปขา้งหนา้เล็กนอ้ยเพือ่

เป็นการเป็นสมดุล ดงัรูปที่ 61 และ 62 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ยอ่ระดบั Barbell ลงในต าแหน่งเร่ิมตน้ส าหรับการฝึกคร้ังต่อไป ดงัรูปที่ 63 
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ในการฝึกซอ้มผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งคาดการณ์น าหนกัที่เหมาะสมเท่านั้นต่อการประสบความส าเร็จในการ Clean และ 

Jerk ในแบบฝึกซอ้มน้ีจะช่วยเสริมสร้างความแขง็แกร่งและความสมดุลในการ Jerk และท าใหเ้กิดความเช่ือมัน่เป็น

อยา่งยิง่เม่ือนกักีฬา Jerk ไดอ้ยา่งสมบูรณ์ 

 แบบฝึกซ้อมเชิงแก้ไข (Remedial Exercises) 
 แบบฝึกซอ้มทุกชนิดสามารถถูกน าไปใชใ้นการแกไ้ขขอ้บกพร่องต่างๆไดโ้ดยการเสริมเทคนิคเขา้ไป แต่จะ

จ าไวว้า่ในหวัขอ้น้ีจะอธิบายแค่เก่ียวกบัการแกไ้ขขอ้ผดิพลาดที่มกัจะเกิดขึ้น นกักีฬาส่วนมากจะหลีกเหล่ียงต าแหน่ง

ท่วงท่าที่ท  าใหต้นเองมีจุดอ่อนและเป็นหนา้ที่ของผูฝึ้กสอนที่จ  าเป็นตอ้งคน้หาทางแกไ้ขนั้น เช่น การปรับปรุงท่วงท่า

เพือ่หลีกเหล่ียงโอกาสในการบาดเจบ็ ผูฝึ้กสอนจ าเป็นจะตอ้งท างานร่วมกบันกักายภาพบ าบดัเพือ่คน้หาแนวทางฟ้ืนฟู

และแกไ้ขขอ้บกพร่องดงักล่าว 

 โดยเฉล่ียแลว้ล าตวัจะเป็นพื้นที่ที่เส่ียงต่อการบาดเจบ็มากที่สุดซ่ึงจะส่งผลกระทบต่อความมัน่คงและความ

สมดุลซ่ึงจะส่งผลกระทบในลกัษณะโดมิโน่ (Domino) ไปยงัการเคล่ือนไหวอ่ืนๆผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งใส่ใจใหม้าก

กบัภาระหนา้ที่ดงักล่าวน้ีและพร้อมที่จะแกไ้ขอาการบาดเจบ็ต่างๆได ้

 แบบฝึกฝนเชิงแกไ้ขในการแกไ้ขปัญหาเฉพาะเหตุมีดงัต่อไปน้ี 

ท่า lift Offs 
 ในแบบฝึกฝนหนา้น้ีนกักีฬาที่ปัญหากบัการ Pull ตวัอยา่งเช่น จากบานไประดบัสูงของหวัไหล่ระยะน้ีจะพบ

ไดม้ากในระดบันกักีฬาเพิง่เร่ิมเล่น ซ่ึงจะพยายามเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็วและกางขาก่อนที่ Barbell จะถูกยกออกจาก

ฐาน Lift Offs จะช่วยปรับปรุงต าแหน่งการยนื 

 นกักีฬาอยู ่ณ ต  าแหน่งเร่ิมของท่า Snatch หรือ Clean ดงัรูปที่ 64 -65 แลว้กางขาออกยก Barbell ไปสู่ระดบั

หวัเข่า ดงัรูปที่ 66 – 67 แลว้วาง Barbell ลง เพือ่ท  าขั้นตอนแรกอกัคร้ัง 
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ในการแข่งขนัผูท้ี่ไดเ้ปรียบก็คือผูท้ี่มีการเคล่ือนไหวที่ถูกตอ้งดงันั้นจึงมีการใชก้ารพฒันาเพือ่ช่วยใหน้กักีฬาสร้าง

ความสมดุลในการยดืขาและไม่ตอ้งไปพะวงกบัการจบั Barbell 

 

ท่า lockouts 
 ในการฝึกลกัษณะน้ีจะถูกใชแ้กปั้ญหาที่นกักีฬามีปัญหาแขนล็อค (Arm lock) โดยการพฒันาความแขง็แกร่ง

ของกลา้มเน้ือ Tricep และกลา้มเน้ือตรงหวัไหล่ ในแบบฝึกซอ้มน้ีจะใช ้Power Rack  จะถูกตั้งในระดบัความสูงที่

ถูกก าหนดโดยผูฝึ้กสอน และนกักีฬายนืใต ้Barbell และ Jerk โดยการจบัแบบกวา้ง ดูรูปที่ 68 
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นกักีฬาหายใจเขา้และจดัคางยก Barbell ใหสุ้ดระยะของแขน รยะทางการเคล่ือนไหวนั้นค่อนขา้งสั้น ขึ้นอยูก่บัระดบั

ความสามารถในการยดืของแขน ดงัรูปที่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

วธีิน้ีจะเป็นการพฒันาความแขง็แกร่งของการเคล่ือนไหวและช่วยเสริมแรงตา้นทานน ้ าหนกัใหม้ากเท่าที่จะท าไดใ้น

การยกหน่ึงคร้ัง 
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Jerk Blocks 

 อุปกรณ์เป็นที่นิยมใชก้นัในนกักีฬายกน ้ าหนกัทัว่โลกเพือ่ฝึกซอ้มในการ Jerk และการยกเหนือศรีษะ Jerk 

Block จะถูกใชเ้พือ่แกไ้ขปัญหาในการ Jerk และจะมีขนาดใหญ่กวา่ Pulling Block แต่ก็สามารถปรับความสูงต ่าได้

ตามความตอ้งการของนกักีฬา 

 Jerk Block จะตอ้งท าจากวสัดุที่สามารถรองรับน ้ าหนกัไดดี้และทนทานต่อการยกแต่ละคร้ัง ดงันั้น ในการ

สร้าง Jerk Block จ าเป็นตอ้งใชค้วามระมดัระวงัเพือ่ใหเ้กิดความปลอดภยั 

 การผสมผสานท่าการยก (Combination Lifts) 

 วธีิน้ีจะถูกน าไปใชใ้นระยะการเตรียมตวัการฝึกซอ้มและยกระดบัความอดทนของนกักีฬาโดยการสร้างการ

ผสมผสานและความสมดุลประโยชน์ต่างๆขอไวอ้ธิบายในบทต่อไป มีท่าทางการยกมากมายที่สามารถผสมผสานเขา้

ดว้ยกนั เช่น 

 Power Snatch/ overhead Squat/Snatch 

 น่ีคือการผสมผสานท่า Snatch 3 ท่าเขา้ดว้ยกนัอยา่งเป็นจงัหวะเร่ิมตน้จากการ Power Snatch กบั Barbell 

ดว้ยความรวดเร็วแลว้สงเขา้ท่า Overhead Squat เพือ่ Barbell ลงสู่พื้นและท่าการ Snatch กลบัมาอยา่งทนัทีที่

นบัเป็น 1 รอบการฝึก การฝึกน้ีจะเป็นการพฒันาอตัราการเตน้ของหวัใจ และเป็นการฝึกสมาธิ 

 Power Clean/Front Squat/Push Press 

 น่ีเป็นการผสมผสานของการ Clean และ Jerk ซ่ึงจะกระท าไปทิศทางเคียงกนัคลา้ยๆกบัท่าผสมก่อนหนา้น้ี 

 ในการผสมผสานท านั้นสามารถกระท าไดไ้ม่จ  ากดัจ านวนคร้ังและจะเป็นการเสริมสร้างสมรรถนะใหแ้ก่

นกักีฬาต่อการรับปริมาณน ้ าหนกัที่สูงขึ้นในการฝึกต่อๆไป 
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ภายในคู่มือของ Club Coach Manual เราไดบ้รรยายเก่ียวกบัแนวคิดของการฝึกซอ้มแบบเป็นวงรอบซ่ึงจะ
เหมาะสมกบันกักีฬาที่ผา่นช่วงเร่ิมเล่นยกน ้ าหนักมาแลว้ ภายในคู่มือฉบบัน้ี จะเป็นการบรรยายเก่ียวกบัการฝึกซอ้ม
ส่วนตวั ที่ใหป้ระสิทธิภาพสูงสุดซ่ึงจะเป็นการเสริมต่อจากโปรแกรมการฝึกซอ้มในระยะเร่ิมตน้ซ่ึงเม่ือนานไปก็จะ
ค่อยๆชา้ลงและยติุการด าเนินการในที่สุดแต่ในวธีิหรือแนวคิดที่เพิม่เติมน้ีจะมีความซบัซอ้นและเพิม่แรงดึงดูดต่อ
นกักีฬาใหม้ากขึ้น  

 ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งพงึระลึกวา่โปรแกรมการฝึกซอ้มของนกักีฬานั้นเป็นเร่ืองเฉพาะคน คือ มีความแตกต่าง
กนัเช่น ความแตกต่างทางดา้นความแขง็แกร่งและจุดอ่อน ดงันั้น เม่ือมีการวางแผนการซอ้มจึงจ าเป็นตอ้งน าขอ้มูล
ต่างๆเหล่าน้ีไปประยกุตใ์ชเ้พือ่วเิคราะห์จุดอ่อนจุดแขง็และน าไปสู่โปรแกรมการฝึกซอ้มที่เหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพสูงสุด ส่ิงต่างๆเหล่าน้ีไม่ใช่เร่ืองง่ายๆ การมีตวัช่วยหรือเคร่ืองมือช่วยที่ดีนบัวา่เป็นส่ิงที่จ  าเป็นต่อการ
วเิคราะห์และการลงความเห็น การรักษาความสมดุลของความแขง็แกร่งและเทคนิคก็เช่นเดียวกนัการวเิคราะห์ส่ิงที่
จ  าเป็นหรือความตอ้งการนั้นจะน าพาไปสู่ตวัช่วยเสริมสร้างต่างๆมากมาย เช่น อุปกรณ์ช่วยฝึกซอ้มต่างๆ ดงันั้นใน
บทน้ีจะเป็นการหาวธีิที่จะจดัการและยกระดบัการพฒันา หรือการแกไ้ขปัญหาเฉพาะทางดงักล่าว 

 ในกรณีที่เรามีนกักีฬาที่ขามีความแขง็แกร่งแต่ดูเหมือนวา่เม่ือเขา้สู่ท่ายกในระดบัเหนือศีรษะจะมีความไม่
สมดุลดงันั้นผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งจดัแบบฝึกซอ้มที่มุ่งเนน้ไปยงัจุดอ่อนเช่น พฒันาความแขง็แกร่งในการยกเหนือ
ศีรษะเพิม่ขึ้น ในกรณีเดียวกนัถา้นกักีฬาสามารถ Jerk ไดใ้นปริมาณน ้ าหนกัมากๆผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งจดัตารางการ
ซอ้ม Pull เพือ่ใหส้นบัสนุนความเด่นที่มีและสามารถคงระดบัความเด่นนั้นไว ้และในประการสุดทา้ยถา้นกักีฬามี
ความแขง็แกร่งทางดา้นร่างกายมากๆในทุกๆดา้นแต่ยงัขาดเทคนิคในการยกโปรแกรมการฝึกซอ้มจะตอ้งมุ่งเนน้ไป
ยงัการพฒันาเทคนิคเฉพาะตวัแต่ก็ตอ้งคงไวซ่ึ้งความแขง็แกร่งเช่นกนั 

 ภายใน Club Coach Manual แนวคิดเก่ียวกบัการควบคุมและการผนัแปรความสมดุลไดถู้กอธิบายไวแ้ลว้
ดงันั้นภายในบทเรียนน้ีผูจ้ดัท  าไดเ้สริมขอ้มูลเก่ียวกบัความถ่ีการพฒันาหรือการเพิม่จ  านวนของการฝึกฝนต่อสปัดาห์
และพฒันาไปสู่รายเดือนรายปีและยงัรวมถึงตารางรายวนัดว้ย วธีิการดงักล่าวน้ีจะเป็นการพฒันานกักีฬาจากภายใน 
จะเพิม่ประสิทธิภาพอยา่งชา้ๆอยา่งไรก็ตามการกระท าดงักล่าวน้ีไม่มีความจ าเป็นต่อนกักีฬาทีมี่ตารางการฝึกซอ้ม
หนกัอยูก่่อนแลว้แต่ถึงอยา่งไรก็ตามถา้มีการน าไปประยกุตใ์ชก้็จ  าเป็นตอ้งด าเนินการให้เกิดความสมดุลทั้งทางดา้น
ความเขม้ขน้และการฟ้ืนฟู นกักีฬาไม่จ าเป็นตอ้งซอ้ม 24 ชม.ต่อวนั ความอดทนของนกักีฬามีจ ากดัขึ้นอยูก่บั
ความสามารถในการฟ้ืนฟูตนเองของนกักีฬาดงันั้นผูฝึ้กสอนตอ้งพงึระลึกไวว้า่ควรชา้เม่ือควรและควรหยดุเม่ือมี
ความเส่ียงต่ออาการบาดเจบ็ 
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 ตัวแปรในการฝึกซ้อม 

 ปริมาณ 

 ภายในคู่มือของ Club Coach Manual ไดอ้ธิบายไวว้า่ปริมาณจะใชว้ิธีการนบัคร้ังการยกที่ส าเร็จซ่ึงจะนบัเป็น
ลกัษณะผลรวมรายสปัดาห์การกระท าเช่นน้ีเหมาะสมกบันกักีฬาระดบัเร่ิมตน้แต่ทวา่เม่ือเวลาผา่นไปนกักีฬา
พฒันาขึ้นกลายเป็นนกักีฬาที่มีประสบการณ์จ าเป็นตอ้งมีการฝึกซอ้มอ่ืนๆเขา้มาเสริมแต่วา่ปริมาณน ้ าหนกัในการ
ซอ้มจะคิดเพยีง 70% ของน ้ าหนกัที่ใชแ้ข่งขนัเพราะถือเป็นเพยีงแค่การซอ้มหรือการอบอุ่นร่างกายเท่านั้น ท่าซอ้ม
ต่างๆเหล่าน้ีจะสามารถน าไปฝึกเสริมความแขง็แกร่งเฉพาะส่วนหรือในการอบอุ่นร่างกายและเป็นการเสริมสร้าง
สมาธิไดด้ว้ย  

 ตวัอยา่งเช่น ถา้น าไปใชใ้นการซอ้มยก Back Squat ในระดบัน ้ าหนกั 150 กก.การนบัในการฝึกซอ้มจะเร่ิมตน้
นบัที่ 105 กก. คือ 70% ของ 150 กก. ดงัตวัอยา่งต่อไปน้ี 

 Back Squat 80กก. x 5รอบ,90กก. x 5รอบ,105กก. x 5รอบ,115กก. x 5รอบ,120กก. x 5รอบ,90กก. x 5รอบ 
ปริมาณเท่ากบั 20 รอบ 

 80 กก. 90 กก. และ 100 กก.จะเป็นแค่ช่วงอบอุ่นร่างกายเท่านั้น 
 ดงัค  ากล่าวในขา้งตน้การเพิม่จ  านวนในการยกนั้นหมายถึงความถ่ีซ่ึงจะมีความหมายในเชิงปริมาณ ผูฝึ้กสอน
จะตอ้งระมดัระวงัเม่ือมีการเพิม่จ  านวนคร้ังขึ้นซ่ึงอาจจะก่อใหเ้กิดผลลพัธข์องค าวา่ฝึกหนกัเกินไปจนอาจจะน าไปสู่
อาการบาดเจบ็ต่างๆซ่ึงความสามารถในการฟ้ืนฟูร่างกายตนเองของนกักีฬากมี็ความแตกต่างกนัออกไปตามแต่ละ
บุคคล 

 ความรุนแรง 
 ในคู่มือฉบบัที่ผา่นมาบรรดาผูฝึ้กสอนจะวดัค่าความรุนแรงออกมาเป็นระบบร้อยละ(%)ของจ านวนคร้ังการ
ยกสูงสุดและในการทวนรอบการยกจะตอ้งมีการวดัความรุนแรงของการยกและก็เป็นที่รู้กนัดีวา่ในการฝึกซอ้มแต่ละ
คร้ังก็ไม่จ  าเป็นตอ้งซอ้มหนกัที่สุด ตวัอยา่งเช่น ในการซอ้มท่า Snatch, Clean และ Pull แทนที่จะเป็นการเพิม่ปริมาณ
น ้ าหนกัในการยกใหม้ากขึ้นแต่กลบักลายเป็นการเพิม่ความเร็วในการยกแทนซ่ึงจะเป็นการสร้างความแขง็แกร่งจาก
การเคล่ือนไหวดงันั้นแบบฝึกช่วยซ่อมน ้ าหนกัจะตอ้งถูกยดึโยงมาจากการ Snatch, Clean และ Jerk คร้ังที่ดีที่สุดแลว้
น ามาหาค่าร้อยละ 
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 ความถี ่

 ไดเ้คยกล่าวไปแลว้วา่ความถ่ีหรือจ านวนคร้ังของการฝึกซอ้มนั้นสามารถถูกก าหนดหรือแปรผนัไปตามแรง
เคน้ที่เกิดขึ้นต่อนกักีฬาในแต่ละวธีิการฝึกซ่ึงตอ้งท าใหเ้กิดความสมดุล 

การวางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อม 

 ในการวางแผนโปรแกรมการฝึกซอ้มส่วนตวัของนกักีฬาจะมีความส าคญัเป็นอยา่งยิง่และตอ้งเป็นแผนรายปี 
ตารางฝึกซอ้มส่วนตวัก็จะมุ่งเนน้ไปยงันกักีฬารุ่นใหม่ประสบการณ์นอ้ยเพือ่เป็นการเสริมสร้างความแขง็แกร่งใน
ดา้นต่างๆเพราะตวัของนกักีฬาเองก็จะเขา้แขง็ขนันอ้ยกวา่นกักีฬาทีมี่อายมุากๆอยา่งไรก็ตามการเขา้ร่วมการแข่งขนั 4 
คร้ังต่อปีก็ถือวา่เหมาะสมต่อการพฒันาสมรรถนะต่างๆแลว้แต่ก็ไม่ไดห้มายความวา่จะหา้มนกักีฬาเขา้แข่งขนัเกินกวา่ 
4 คร้ังต่อปีเพียงแต่วา่ในการแข่งขนั 4 คร้ังต่อปีนั้นถือวา่เป็นช่วงเวลาที่พอเหมาะพอดีต่อนกักีฬาทั้งในดา้นเสริม
สมรรถนะและการฟ้ืนฟู 

 ช่วงระยะเวลาระหวา่งคร้ังของการแข่งขนันั้นก็มีความส าคญัซ่ึงผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งน าเขา้มาวางแผนดว้ย 
ระยะเวลาในการออกแบบการซอ้มกบัโปรแกรมการแข่งขนัจะตอ้งสอดคลอ้งกนัซ่ึงจะถูกแบ่งออกเป็นระยะดงัน้ี 
ระยะการเตรียมตวั และระยะการเขา้แข่งขนัซ่ึงส่ิงน้ีเป็นแนวคิดที่จ  าเป็นจะตอ้งเขา้ใจก่อนที่จะมีการออกแบบตาราง
การฝึกซอ้ม โดยปกติแลว้ระยะการเตรียมตวัจะใชเ้วลา 2 ใน 3 ของระยะเวลาทั้งหมดที่มีและส่วนที่เหลือก็จะใชไ้ปใน
การแข่งขนัพอครบเวลาก็จะเร่ิมเขา้สู่การเร่ิมตน้กระบวนการใหม่อีกคร้ัง 

 ระยะการเตรียมตัว 

 โปรแกรมการฝึกซอ้มจะตอ้งถูกสร้างสรรคม์าเพือ่พฒันายกระดบัและเพิม่ความแขง็แกร่งของนกักีฬาซ่ึงจะ
กลายเป็นกุญแจส าคญัในการประสบความส าเร็จรวมถึงการวเิคราะห์จุดอ่อนจุดดอ้ยและอยา่ลืมผนวกเทคนิคต่างๆเขา้
ไปในตารางการฝึกซอ้มดว้ยการฝึกซอ้มแบบทวนจ านวนคร้ังก็มีความส าคญัความรุนแรงของการซอ้มลกัษณะน้ีจะอยู่
ที่ 70-90% เน่ืองจากเป็นกิจกรรมที่ตอ้งการความกา้วหนา้ทั้งปริมาณและคุณภาพ ปรัชญาของ Matveev ไดก้ล่าวไวว้า่ 
ถา้มีการรักษาระดบัการซอ้มใหห้นกัและต่อเน่ืองอยา่งสมดุลมนัจะกลายเป็นวฎัจกัร กล่าวคือ เม่ือมีการฝึกฝนร่างกาย
ก็จะมีการปรับตวัใหท้นทานมากยิง่ขึ้นความหนกัหน่วงรุนแรงก็จะค่อยๆลดลงเน่ืองจากผลของความตา้นทาน 
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รูปแบบ Malveev 

                            

 

 

  ระดับความสัมพันธ์  

                                

    

                 ระยะ 

                                            ระยะการเตรียมตวั       เวลา          ระยะเปลีย่นผ่าน 

                       

 ศาสตราจารย ์Laszio Nadori นกัวจิยัจากประเทศฮงัการีก็ไดเ้ห็นพอ้งดว้ยกบัแนวความคิดดงักล่าวเช่นกนั 
ระยะการแข่งขัน 
 ในระยะน้ีจะเป็นระยะที่มุ่งเนน้ไปในเร่ืองของการสร้างแรงขบัและอตัราของแรงขบัซ่ึงจะเป็นผลพวงมาจาก
ระยะการเตรียมตวัที่ประสบความส าเร็จและมีผลงานดี 
 ในระยะดงักล่าวน้ีจะเป็นการพฒันาการยกจะเพิม่ความรุนแรงของการฝึกและลดปริมาณลงซ่ึงสงัเกตไดจ้าก
ตารางดา้นบน ในระยะการฝึกซอ้มน้ีอาจจะถูกเรียกวา่เป็นจุดสูงสุดของการฝึกซอ้มก็เป็นไดค้วามรุนแรงของการซอ้มจะ
อยูท่ี่ 80-100% 
 ระยะเปลีย่นผ่าน 
 ในระยะน้ีจะถูกจ าแนกออกเป็นช่วงที่มีความรุนแรงไม่มากและช่วงการฟ้ืนฟูทั้งทางกายภาพและสภาพจิตใจ
จากความหนกัหน่วงของระยะก่อนหนา้ ระยะเวลาของระยะน้ีจะขึ้นอยูก่บัระดบัความส าคญัของการแข่งขนัคร้ังต่อ
ซ่ึงจะขึ้นอยูก่บัหลายๆปัจจยัวตัถุประสงคข์องระยะดงักล่าวน้ีจะเพือ่รักษาความสมบูรณ์ของดา้นร่างกายของนกักีฬา
ใหเ้ตรียมพร้อมต่อระยะการเตรียมตวั 
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 การผสมผสานระยะเข้าด้วยกัน 

 ในหลกัการของการสร้างโปรแกรมการฝึกซอ้มขอยกตวัอยา่งการซอ้ม 13 สปัดาห์ก่อนการแข่งขนัซ่ึง
จ าเป็นตอ้งมีการพฒันาผลการยกน ้ าหนกั ในหวัขอ้น้ีจะขอเร่ิมตน้ที่ระยะการเตรียมตวัซ่ึงจะมีระยะเวลา 8 สปัดาห์
ระยะการแข่งขนั 4 สปัดาห์และอีก 1 สปัดาห์ส าหรับการเตรียมตวัก่อนการแข่งขนัซ่ึงในระยะน้ีอาจจะเป็นขั้นตอน
ของการลดน ้ าหนกัหรือการเดินทาง 

 ระยะการเตรียมตัว 

 ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งจดัปริมาณการซอ้มของนกักีฬาใหถู้กล าดบัและเป็นการซอ้มที่นกักีฬาสามารถท าไดด้ัง่
ในคู่มือ Club Toach Manual ผูฝึ้กสอนจะวางแผนแบ่งออกเป็น 2 ช่วง ช่วงละ 4 สปัดาห์ และจ าแนกแบบฝึกรวมถึง
การวเิคราะห์ส่ิงที่จ  าเป็นต่อนกักีฬาช่วงต่างๆที่เกิดขึ้นมีลกัษณะดงัน้ี 

 ช่วงระยะเตรียมตวัที่ 1-จะใชก้ารฝึกเทคนิคการยก 20% จะใชก้ารยกเพือ่พฒันาความแข่งแกร่ง 80% ส่วนการ
นบัก็นบัเช่นเดิมคือ 70% ของปริมาณน ้ าหนกัจ านวนรอบการยกส าหรับฝึกเทคนิคคือ 3 รอบ ส าหรับฝึกความแขง็แร่ง
คือ 5 รอบ 

 ช่วงระยะเตรียมตวัที่ 2-จะใชก้ารฝึกเทคนิคการยก 30% จะใชก้ารยกเพือ่พฒันาความแข่งแกร่ง 70% ส่วนการ
นบัก็นบัเช่นเดิมคือ 70% ของปริมาณน ้ าหนกัจ านวนรอบการยกส าหรับฝึกเทคนิคคือ 2-3 รอบ ส าหรับฝึกความแขง็แร่ง
คือ 3-5 รอบ 

 การจ าแนกร้อยละดงัที่ไดแ้สดงไวน้ั้นสามารถถูกปรับเปล่ียนไดต้ามความเห็นของผูส้อน ผูฝึ้กสอนจะตอ้ง
วเิคราะห์ถึงความเหมาะสมของแบบฝึกซอ้มเพือ่ใหส้อดคลอ้งกบัการวเิคราะห์ส่ิงที่จ  าเป็นและน าไปสู่การจดัตาราง
การซอ้มรายสปัดาห์ในคู่มือ Club Coach Manual ไดมี้การอธิบายถึงการซอ้ม 3 คร้ังต่อสปัดาห์แต่ถึงอยา่งไรก็ตามทั้ง
ปริมาณและความหนกัหน่วงสามารถเพิม่ขึ้นไดโ้ดยใชก้ารตดัสินใจของผูฝึ้กสอนดงันั้นในคู่มือเล่มน้ีผูจ้ดัท  าไดเ้พิม่
การฝึกเป็น 4 คร้ังต่อสปัดาห์แต่ถึงอยา่งไรแมว้า่การซอ้มจะเพิม่จ  านวนขึ้นแต่ก็ตอ้งกระท าดว้ยความระมดัระวงัช่วง
วนัของสปัดาห์ก็มีความหมายอาจจะใชก้ารฝึกซ้อมในวนัจนัทร์และองัคารพกัวนัพธุและเร่ิมฝึกซอ้มต่อในวนั
พฤหสับดีและวนัศุกร์หยดุพกัวนัเสาร์และวนัอาทิตยแ์ต่ถึงอยา่งไรส่ิงที่กล่าวมาน้ีก็มิใช่มาตรฐานสามารถปรับเปล่ียน
ไดข้ึ้นอยูก่บัปัจจยัต่างๆที่ส่งผลต่อนกักีฬาซ่ึงอาจจะเปล่ียนเป็นการฝึกซอ้มวนัจนัทร์ วนัพธุ วนัศุกร์และวนัเสาร์ซ่ึงใช้
วนัหยดุคัน่ระหวา่งวนัดงักล่าว 

 จากตวัอยา่งที่ใหม้าเป็นโปรแกรมการฝึกซอ้มในช่วงการเตรียมตวัที่ 1 ของนกักีฬาผูท้ี่จ  าเป็นตอ้งสร้างความ
แขง็แกร่งที่ขาและความแขง็แกร่งของการยกเหนือศีรษะเพิม่เติม 
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วงจรการเตรียมความพร้อมตอนที่ 1 
วันที่ 1 วันที่ 2 วันที่ 3 วันที่ 4 

P. Sn. / Ov.Sq. / Sn.* P.CI. & P.IK.* Jk.F.Rack* P.CI./F.Sq./P.jk.* 
Press B.N. Jk.Dips Press B.N. Jk.Recovery 

F.Squat B.Squat F.Squat B.squat 
Rom.D.Lift CI.Shrugs Rom.D.Lift Sn.Shrugs 

Sit ups Hypers + WT. Hanging L.Raise Hypers + Wt. 
                                                                      
ค าอธิบาย: 
• P.sn./Ov.sq./Sn. = Power Snatch, Overhead Squat, Snatch.  
• Press B.N.= กดด้านหลังคอ 
• F. Squat= Front Squat 
• Rom. D.lift= Romanian Dead Lift 
• P.CI.& P.Jk= Power Clean& Power Jerk 
• Jk. Dips= Jerk Dips 
• B. Squat= Back Squat 
• CI.Shurgs= ท่า Clean shrugs 
• Hypers= แผ่นหลังยืด 
• Jk. F. Rack=  Jerk from Rack 
• P.CI./F.Sq./P.Jk.=  Power Clean,Front Squat,  Power Jerk 
• Jk.Recovery= Jerk Recovery 
• Sn.shurgs=  Snatch Shrugs 
• Hanging L. Raises= Hanging Leg Raises 
 
ความส าคญัทางเทคนิคในการยก 

 ทั้งหมดที่กล่าวมานั้นเก่ียวขอ้งกบัความแขง็แกร่งและพลงักายการแบ่งอตัราส่วน 20% พฒันาเทคนิคและ 
80% พฒันาความแขง็แกร่งไดถู้กน าไปใชใ้นการฝึกซอ้มแบบฝึกซอ้มเก่ียวกบัเทคนิคในหน่ึงรอบจะยกเพยีงสามคร้ัง
ในขณะที่ถา้เป็นมุมของการพฒันาความแขง็แกร่งจะตอ้งท า 5 คร้ังต่อ 1 รอบซ่ึงจะสามารถช่วยเฉล่ียความรุนแรง
ออกไปคือ 70-80% ในการท า 5 คร้ังต่อ 1 รอบและ 75-85% ในการท า 3 คร้ังต่อ 1 รอบ 
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วงจรการเตรียมความพร้อมตอนที่ 2 

วันที่ 1 วันที่ 2 วันที่ 3 วันที่ 4 
Sn. 3 Pos* Clean F.blk* Jk.B.N.* Clean & Jerk* 

Push P.B.N. JK.Dips Push P.B.N. Jk. Recovery 
F.Squat B.Squat F.Squat B. Squat 
CI.Pulls Rom.D.Lift Sn. Pulls Rom.D.Lifts 

Cr. Sit ups Hypers + Wt. Hanging L. Raise Hypers + Wt. 
          

 จากตารางยงัคงขอบเขตเวลาไวเ้ช่นเดิมแต่มีการเปล่ียนแบบฝึกซอ้ม 

ค าอธิบาย: 

• Sn. 3 Pos= ท่า Snatch จาก 3 ท่า 

• Push P.B.N. = กดด้านหลังคอ 

• CI.Pulls= Clean Pulls. 

• Cr. Sit ups= ลุกขึน้น่ัง 

• Clean F. Blk=  Clean from Blocks. 

• Jk.B.N.= Jerk Behind Neck 

• Sn.Pulls=  Snatch Pulls 

 ความส าคญัทางเทคนิคในการยก 

 ในคร้ังน้ีความสมดุลจะอยูท่ี่ 30% พฒันาเทคนิค และ 70% พฒันาความแขง็แกร่งซ่ึงจ าแนกเป็นชุดแบบ
ฝึกซอ้มดงักล่าว ในระยะน้ีการฝึกซอ้มเทคนิคจะกระท าในระยะ 2 คร้ังและ 3 คร้ัง แต่ถา้การยกเพื่อพฒันาความ
แขง็แกร่งจะกระท าที่ระยะเวลา 3-5 คร้ังการเฉล่ียความรุนแรงของระยะน้ีจะอยูท่ี่ระดบั 75-90% ในการยก 2-3 คร้ังและ 
70-85% ในการยก 3-5 คร้ัง 
 ระยะการแข่งขัน 

 ในระยะน้ีจะเป็นการเสริมความแขง็แกร่งใหเ้กิดขึ้นจากระยะการเตรียมตวัการกระท าดงักล่าวน้ีสดัส่วนร้อย
ละจะเปล่ียนไป 
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 และผูฝึ้กสอนจะตอ้งตดัสินใจวา่จะเปล่ียนเป็นแบบใดจะเป็น 60% เสริมเทคนิคและ 40%เสริมความ
แขง็แกร่งไดห้รือไม่ขึ้นอยูก่บัความรู้สึกของผูฝึ้กสอนวา่ส่วนไหนมีความจ าเป็นมากกวา่กนัจากตวัอยา่งที่ใหม้าน้ีใช้
สดัส่วน 50/50 และระยะการฝึกซอ้มยงัคงไวเ้ท่าเดิม 

 

 

ระยะการแข่งขัน 

วันที่ 1 วันที่ 2 วันที่ 3 วันที่ 4 
Snatch* Power Snatch* Snatch* Power Snatch* 

Rack Jerk Clean & Jerk* Clean & Jerk* P.CI. & P.Jk.* 
F.Squat B.Squat Sn.Pulls F.Squat 
CI.pulls Sn. Pulls Good Mornings CI.Pulls 
Hypers Hanging L. Raise Crunch Situps Hypers 

 

 จากตารางดงักล่าวน้ีไดจ้  าแนกแบบฝึกหดัออกไปตามความเหมาะสมอยูท่ี่สดัส่วนเฉล่ีย 50% ปริมาณและ
ความหนกัหน่วงจะตอ้งสอดคลอ้งกนัเช่น ถา้จ  านวนคร้ังมากความหนกัหน่วงจะตอ้งลดลงจากตวัอยา่งดงักล่าวน้ีจะ
ใชก้ารยกเสริมเทคนิค 1-2 คร้ัง ในขณะที่การยกเสริมความแขง็แกร่งจะอยูท่ี่ 1-3 คร้ัง การเฉล่ียความรุนแรงจะอยูท่ี่ 
80-100% และมากกวา่ 100% ตามล าดบั 

 การฝึกซอ้มแบบวงจร 4 สปัดาห์ ผูจ้ดัท  าไดแ้นะน าเก่ียวกบัการฝึกซอ้มแบบวงจร 4 สปัดาห์ไปแลว้ ในคู่มือ 
Club Toach Manual ซ่ึงไดถู้กแบ่งออกเป็น 2 ระยะคือ ระยะการเตรียมตวัและระยะการแข่งขนั ในบทน้ีจะเป็นการตั้ง
ค  าถามวา่จ านวนคร้ังและปริมาณน ้ าหนกัเท่าใดทีเ่หมาะสมกบัการซอ้มในลกัษณะน้ีซ่ึงมีแนวทางมากมายและตวัแปร
มากมายที่ถูกน ามาเก่ียวขอ้ง ปริมาณ ความรุนแรง และความถ่ี สามารถจ าแนกออกไดห้ลายแนวทางในธรรมเนียม
ปฏิบติัเก่าก่อนไดถู้กแสดงไวใ้นตารางต่อจากน้ีซ่ึงจ านวนคร้ังทั้งหมดรวมกนัคือ 1,000 รอบ ในโปรแกรมการซอ้มน้ี
ส าหรับระยะการเตรียมตวัที่ 1 จะเป็นตวัก าหนดการเปล่ียนแปลงของระยะถดัๆไป 
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สัปดาห์ 1 2 3 4 

 
 
 
 
 
 

    

ปริมาณ(คร้ัง)  
200 คร้ัง 

 
300 คร้ัง 

 
450 คร้ัง 

 
200 คร้ัง 

ความรุนแรงทาง
เทคนิค 

 
  75% 

 
80% 

 

 
85% 

 
70% 

ความรุนแรง
ทางด้านความ
แข็งแกร่ง 

 
70% 

 
75% 

 
80% 

70% 

 
 จากตารางจะสงัเกตไดว้า่ปริมาณและความรุนแรงจะเพิม่ขึ้นในช่วง 3 สปัดาห์แรกและลดลงในสปัดาห์ที่ 4 
ดงันั้น 3 สปัดาห์แรกจะเป็นการเสริมสร้างส่วนสัปดาห์ที่ 4 จะเป็นสปัดาห์พกัฟ้ืน ความถ่ีของการฝึกซอ้มในสปัดาห์ที่ 
1 และ 3 จะค่อนขา้งคงที่และเม่ือสปัดาห์ที่ 4 ก็จะลดลง โครงสร้างดงักล่าวน้ี เป็นตวัอยา่งที่ดีและมีประสิทธิภาพแต่
อยา่งไรก็ตามโครงสร้างสามารถถูกออกแบบไดห้ลายวธีิขึ้นอยูก่บัความเหมาะสมดัง่ตารางต่อไปน้ี  

week 1 2 3 4 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

   

 
ปริมาณ(คร้ัง) 

 
200 คร้ัง 

 
450 คร้ัง 

 
150 คร้ัง 

 
200 คร้ัง 
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ความรุนแรง
ทางด้านเทคนิค 

 
75% 

 
80% 

 
70% 

 
85% 

ความรุนแรทางด้าน
ความแข็งแกร่ง 

 
70% 

 
75% 

 
70% 

 
70% 

  

            

 จากตวัอยา่งขา้งตน้ ก็เป็นการฝึก 1,000 รอบต่อเดือนเช่นกนัแต่มีความแตกต่างกนัในเร่ืองของตวัแปรต่างๆมี
การสลบัปริมาณมากกบัปริมาณนอ้ยซ่ึงทั้ง 2 ตวัอยา่งน้ีก็ลว้นเป็นตวัอยา่งที่มีประสิทธิภาพทั้งส้ินแต่ถึงอยา่งไรก็
ขึ้นอยูก่บัความเห็นของผูฝึ้กสอนวา่ตอ้งการจะฝึกฝนเนน้ในเร่ืองใดเป็นหลกั  

 สปัดาห์สุดทา้ย (13)  

 การฝึกฝน 12 สปัดาห์ครบแลว้ก็มิไดห้มายความวา่การฝึกส้ินสุดลงแต่ยงัคงมีอีก 1 สปัดาห์ซ่ึงเป็นสปัดาห์
ก่อนการแข่งขนัที่วางไวใ้นสปัดาห์ที่ 13 น้ีสามารถกระท าส่ิงต่างๆไดห้ลากหลายแลว้แต่ความตอ้งการของผูฝึ้กสอน
หรือตวันกักีฬาเองเช่น การลดน ้ าหนกั หรือการเดินทาง ขึ้นอยูก่บัปัจจยัที่มีความส าคญัที่สุดที่ตอ้งการที่สุดต่อกนัโดย
ปกติแลว้ในสปัดาห์ที่ 13 น้ีอาจจะมีการฝึกซอ้มแต่ก็ไม่ควรเกิน 2 วนัและความรุนแรงไม่ควรเกิน 80% และมีปริมาณ
การฝึกนอ้ยในการแข่งขนัส่วนใหญ่มกัจะจดัขึ้นในสุดสปัดาห์ดงันั้นการฝึกซอ้มในช่วงวนัจนัทร์และวนัพธุอาจท าให้
เกินผลกระทบไดด้งันั้น วนัพฤหสับดีอาจจะเป็นวนัที่น่าสนใจที่สุดในการฝึกซอ้ม เน่ืองจากสภาพร่างกายของนกักีฬา
พร้อมเตม็ที่และถือวา่เป็นช่วงเวลาที่เหมาะแก่การเสริมความมัน่ใจเป็นอยา่งยิง่ 

 ความคิดเห็นเพิม่เติม 

 ในระหวา่งการฝึกซอ้มผูฝึ้กสอนอาจจะตดัสินใจในการเพิม่หรือลดจ านวนคร้ังการยกซ่ึงขึ้นอยูก่บัสภาพและ
ความมัน่ใจของนกักีฬาโดยทัว่ไปแลว้ถา้นกักีฬามีสภาพที่ดีก็สามารถที่จะฝึกซอ้มอยา่งเตม็ที่ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งมี
ทกัษะในการตดัสินใจที่เด็ดขาดและตรวจสอบนักกีฬาอยูส่ม ่าเสมอ  

 โครงสร้างจ านวนคร้ังและชุดของการยก 

 ในคู่มือฉบบัที่แลว้จะบรรยายไวเ้พียงแค่ชุดการยกแบบพรีะมิดและระบบการก าหนดจ านวนคร้ังแต่ทวา่
นกักีฬาอาจจะตอ้งการส่ิงเพิม่เติมในคู่มือฉบบัน้ีจะเป็นการบรรยายเก่ียวกบัปริมาณของการยกที่เพิม่ขึ้น ณ จุดความ
รุนแรงที่สูงขึ้น 

 จากตวัอยา่งของระบบพรีะมิดในหนา้ถดัไปจะเห็นไดว้า่มีขอ้แตกต่างและขอ้ไดเ้ปรียบเพิม่ขึ้น 
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ชุด Pyramid และ ระบบการทวนจ านวนคร้ัง 

แบบฝึกซ้อม ชุดที่ 1 ชุดที่ 2 ชุดที่ 3 ชุดที่ 4 ชุดที่ 5 

Snatch 60kg x 3 65kg x 3 70kg x 3 75kg x 3 80kg x 3 

ท่า Snatch: 60k x 3, 70k x 3, 75k x 3, 80k x 3. 

 

ความตอ้งการคุณภาพทีม่ากขึ้น ดงัตารางดงัต่อไปน้ี 

ชุดข้ันสูงและวิธีนับจ านวนคร้ังวธีิที่ 1 

แบบฝึกซ้อม ชุดที่1 ชุดที่2 ชุดที่3 ชุดที่4 ชุดที่5 ชุดที่6 ชุดที่7 ชุดที่8 

Snatch 60kgx3 65kgx3 70kgx3 75kgx3 80kgx3 75kgx3 75kgx3 75kgx3 

ท่า Snatch: 60k x 3, 65k x 3, 70k x 3, 75k x 3, 80k x 3, 75k x 3 (3 sets) 

 

ชุดข้ันสูงและวิธีการนับจ านวนคร้ังวิธีที่ 2 

แบบฝึกซ้อม ชุดที่ 1 ชุดที่ 2 ชุดที่ 3 ชุดที่ 4 ชุดที่ 5 ชุดที่ 6 ชุดที่ 7 

Snatch 60kg x 3 60kg x 3 70kg x 3 75kg x 3 80kg x 3 80kg x 3 80kg x 3 

Snatch: 60k x 3, 65k x 3, 70k x 3,75k x 3,80k x 3,80k x 3,80k x 3 

 

วธีิขั้นสูงมีดงัต่อไปน้ี 

ชุดข้ันสูงและวิธีนับจ านวนคร้ังวธีิที่ 1 

แบบฝึกซ้อม ชุดที่1 ชุดที่2 ชุดที่3 ชุดที่4 ชุดที่5 ชุดที่6 ชุดที่7 ชุดที่8 

Snatch 60kgx3 65kgx3 70kgx3 75kgx3 80kgx3 70kgx3 75kgx3 80kgx3 

ท่า Snatch: 60k x 3, 65k x 3, (70k x 3, 75k x 3, 75k x 3, 80k x 3 )2* 

*หมายถึงทวน 2 รอบ 
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   หน่วยที ่7 

 

การฝึกซ้อมนักกฬีาหญิง 
โดย Lyn Jones (AUS) 

IWF CRC Member,  

Professor Robert Mitchell(AUS) 

And Dr. Amanada Phillips (AUS) 
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 กีฬายกน ้ าหนกัประเภทผูห้ญิงปัจจุบนัไดถู้กบรรจุเขา้ในกีฬาโอลิมปิคและกมี็ประเทศสมาชิกเขา้ร่วมการ
แข่งขนัมากมายและมีการจดัการแข่งขนักีฬายกน ้าหนกัหญิงชิงแชมป์โลกคร้ังแรกในปี 1987 ที่ประเทศสหรัฐอเมริกา
สมาคมยกน ้ าหนกัสากล (IWF)จดัการแข่งขนัชิงแชมป์ยกน ้ าหนกัหญิงอยา่งต่อเน่ืองทุกๆปี จนกระทัง่ในปี 1991 ไดมี้
การน าการชิงแชมป์ยกน ้ าหนกัหญิงเขา้ไปควบรวมกบัประเภทชายซ่ึงจดัที่ประเทศเยอรมนั ในกีฬาโอลิมปิคปี 1992 
และ 1996 มีการแข่งขนัเฉพาะประเภทชายเท่านั้นจนกระทัง่ปี 1995 ไดมี้การจดัการแข่งขนัชิงแชมป์โลกกไ็ดมี้การ
บรรจุประเภทหญิงลงไปดว้ยต่อมาในปี 1997 นบัวา่เป็นปีทองของวงการยกน ้ าหนกัหญิงเม่ือ IOC ไดบ้รรจุกีฬายก
น ้ าหนกัหญิงเขาไปในกีฬาโอลิมปิคเกมส์ในปี 2000 ที่ประเทศออสเตรเลียซ่ึงในคร้ังน้ีเป็นการร่วมกนัตดัสินใจของ
บรรดาประเทศสมาชิกที่ตอ้งการพฒันากีฬาประเภทยกน ้ าหนกัหญิงและเป็นการเพิม่จ  านวนของนกักีฬาที่เขา้แข่งขนั
และยงัพฒันาการแข่งขนัใหไ้ปสู่ระดบัสากลอีกดว้ย ผลของเหตุการณ์ดงักล่าวน้ีเป็นการสร้างมาตรฐานกีฬาของ
ผูห้ญิงให้สูงขึ้นเน่ืองจากผูห้ญิงไดถู้กบรรจุลงไปในประเภทการแข่งขนัทุกระดบัเช่นกีฬาเยาวชนโลก กีฬา
มหาวทิยาลยัโลก และการแข่งขนัระดบัอาชีพต่างๆ 

 กีฬาชนิดน้ีถา้จะพฒันาใหไ้ปสู่ระดบัสากลจะตอ้งมีการพฒันาผูฝึ้กสอนกีฬายกน ้ าหนกัดา้นเทคนิคความรู้
ต่างๆอยา่งสูงสุดเพือ่เสริมสมรรถนะใหแ้ก่นกักีฬาและผูฝึ้กสอนพเิศษที่เช่ียวชาญในการฝึกสอนนกักีฬาหญิง ถึงแมว้า่
นกักีฬาชายและนกักีฬาหญิงจะมีความคลา้ยคลึงกนัในดา้นต่างๆ แต่ยอ่มมีความแตกต่างซ่อนอยูไ่ม่วา่จะเป็นในเร่ือง
ของความมัน่ใจ พละก าลงั ระบบร่างกายเป็นตน้ ในบทน้ีจะเป็นการอธิบายเก่ียวกบัการพฒันานกักีฬาหญิงซ่ึงจะ
ประกอบไปดว้ยหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี  

1. โครงสร้างโครงกระดูก 
2. ส่วนประกอบของร่างกาย 
3. กลไกทางชีววทิยา 
4. สรีระวทิยา 
5. จิตวทิยา 
6. ผลของการฝึกซอ้ม                

โครงสร้างโครงกระดูก 

ตั้งแต่แรกเกิดจนอาย ุ10 ขวบร่างกายของชายและหญิงจะไม่คอ่ยมีความแตกต่างกนัมาก สมรรถนะในการท า
กิจกรรมต่างๆก็มีความเท่าเทียมกนัแต่ถา้พน้ผา่นช่วงน้ีไปแลว้ความแตกต่างทางดา้นร่างกายจะเร่ิมเกิดขึ้นซ่ึงถา้ใน
วงการกีฬาผูฝึ้กสอนจะตอ้งเป็นผูส้งัเกตความเปล่ียนแปลงของร่างกายผูห้ญิงจะเร่ิมตน้ที่อาย ุ11 ปี ผูช้ายจะเร่ิมตน้ที่
อาย ุ13 ปี ความแตกต่างดงักล่าวก็จะเกิดขึ้นที่โครงสร้างกระดูกในผูห้ญิงนั้นส่วนสูงจะสูงเตม็ที่เม่ืออาย ุ16-17 ปี ส่วน
เด็กผูช้ายนั้นจะอยูใ่นช่วงอาย ุ20-21 ปี น ้ าหนกัตวัก็เช่นเดียวกนัจะผนัแปรไปตามปริมาณความสูงและในผูห้ญิงจะมี
การพฒันาเร่ืองน ้ าหนกัตวัเร็วกวา่ผูช้ายแต่ถึงอยา่งไรก็ตามเม่ือเด็กผูช้ายอาย ุ15 ปีน ้ าหนกัตวัเฉล่ียก็จะมากกวา่ผูห้ญิง
เป็นปกติซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบโดยเฉล่ียแลว้ในช่วงวยัเดียวกนัผูช้ายจะหนกักวา่ผูห้ญิง 11 กก. เน่ืองมาจากผลของการ
พฒันาดา้นโครงกระดูกและมวลของกลา้มเน้ือ 
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ผูห้ญิงจะมีมวลกระดูกนอ้ยกวา่เน่ืองจากโครงกระดูกมีความเล็กกวา่ดงันั้นความแตกต่างในเร่ืองของโครง
กระดูกของเพศหญิงก็จะสงัเกตไดช้ดัที่หวัไหล่เน่ืองจากจะมีหวัไหล่ที่เล็กและมีการท ามุมคลา้ยๆกบัหวัเข่ามุม
ดงักล่าวน้ีจะท าใหเ้กิดการหมุนของขอ้ต่อที่มากขึ้นแต่ก็ท  าใหเ้ส่ียงต่อการบาดเจบ็เช่นกนัผูห้ญิงโดยปกติแลว้จะมีขาที่
สั้นกวา่ผูช้ายดงันั้นในกีฬายกน ้ าหนกัก็จะสามารถใชก้ระจายแรงไดดี้ในบางการเคล่ือนไหว เม่ือมีการเพิม่ขึ้นของการ
เคล่ือนไหวขอ้ต่อที่ขอ้ศอกก็จะส่งผลใหเ้กิดการขยายตวัซ่ึงผูห้ญิงส่วนมากก็จะมีโอกาสในการเส่ียงบาดเจบ็ซ่ึง
หวัไหล่ที่ค่อนขา้งแคบกวา่ของผูช้ายและมีกลา้มเน้ือที่นอ้ยกวา่ในบริเวณเดียวกนัก็จะท าใหรั้บน ้ าหนกัไดน้อ้ย
ตามล าดบั 

ส่วนประกอบของร่างกาย 

เพศหญิงชายมีความแตกต่างกนัทางดา้นร่างกายเล็กนอ้ยซ่ึงรวมไปถึงระดบัปริมาณไขมนัในร่างกายซ่ึง
ผูห้ญิงจะมีประมาณ 26% ผูช้ายจะมี 14% ขอ้มูลเหล่าน้ีสามารถน าไปใชใ้นการฝึกฝนไดเ้ช่นกนัความแตกต่างทางดา้น
ปริมาณไขมนัเป็นสาเหตุมาจาก 

1. ผูห้ญิงมีกลา้มเน้ือนอ้ยกวา่ผูช้าย 
2. ผูห้ญิงมีฮอร์โมนเอสโตรเจนสูงกวา่ผูช้าย 
3. ผูห้ญิงมีการสะสมไขมนัไวท้ี่เอวและตน้ขาต่างจากผูช้าย      

 การเพิม่ขึ้นของเปอร์เซนตป์ริมาณไขมนัในผูห้ญิงและการมีอตัรามวลกลา้มเน้ือที่นอ้ยกวา่ท าให้
ผูห้ญิงสามารถออกแรงยกไดน้อ้ยกวา่เพศชายเน่ืองมากสดัส่วนของน ้าหนกัตวั 

 ส่ิงน้ีจึงสรุปไดว้า่ธรรมชาติของผูห้ญิงนั้นจะมีไขมนัมากกวา่ดงันั้นผูฝึ้กสอนตอ้งพงึระวงัเร่ืองน ้ าหนกัเกิน
ความเขา้ใจในสดัส่วนไขมนัต่อกลา้มเน้ือถือวา่เป็นหนา้ที่ส าคญัของผูฝึ้กสอนนกักีฬายกน ้ าหนกัหญิงเพือ่เขา้ใจสภาพ
ต่างๆเก่ียวกบัสุขภาพของผูห้ญิงส่วนปัจจยัต่างๆจะขออธิบายในบทต่อๆไป  

ความแตกต่างทางด้านกลไกชีววิทยา 

ขาที่สั้นกวา่ หมายถึง 

1. ล าตวัจะอยูใ่กลพ้ื้น 
2. จุดศูนยถ่์วงต ่า 
3. มีความสมดุลและความมัน่คงสูง  

ความยืดหยุ่นที่มากกว่า 

1. ผูห้ญิงมีระดบัของความยดืหยุน่ที่มากกวา่ผูช้ายและในกีฬายกน ้ าหนกัความยดืหยุน่ดงักล่าวน้ีก็จะส่งผลต่อ
ขอ้ต่อต่างๆของร่างกายและส่งผลไปยงัการพฒันาเทคนิคการยกน ้ าหนกัตามล าดบั ดงันั้นจึงมีค  ากล่าววา่ 
นกักีฬายกน ้ าหนกัหญิงจะสามารถเรียนรู้ทกัษะการยกน ้ าหนกัขั้นพื้นฐานไดอ้ยา่งง่ายดาย 
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2. อยา่งไรก็ตามพงึระวงัไวว้า่การที่ร่างกายมีความยดืหยุน่มากจะส่งผลกระทบต่อความมัน่คงและความสมดุล
ของขอ้ต่อต่างๆ ดงันั้นผูฝึ้กสอนจะตอ้งหลีกเล่ียงการฝึกซอ้มที่มีความพสิดารเพือ่ป้องกนัการเกิดปัญหา
อาการบาดเจบ็ 

ผู้หญิงย่อมมีขนาดร่างกายที่เล็กกว่า 

1. IWF ก าหนดวา่ประเภทหรือรุ่นของนกักีฬาหญิงจะตอ้งสมัพนัธก์นักบัขนาดของร่างกาย 
2. BarBell ในการแข่งขนัของประเภทหญิงจะมีขนาดศูนยก์ลางเล็กกวา่ 

ความแตกต่างทางด้านสรีระ 

ความแตกต่างทางดา้นฮอร์โมนเป็นตวัก าหนดสภาพของความแตกต่างทางดา้นร่างกายของเพศหญิงและชาย
                        

 ระบบ Cardio-Vascular  

1. ผูห้ญิงมีขนาดหวัใจเล็กกวา่ดงันั้นจงัหวะการเตน้ของหวัใจก็จะเล็กกวา่ 
2. ผูห้ญิงมี Cardiac Output นอ้ยกวา่เพศชาย 30% 
3. จากส่ิงที่กล่าวมาน้ีท าใหเ้กิดอตัราการไหลเวยีนโลหิตไปสู่กลา้มเน้ือต่อการเตน้ของหวัใจ 1 คร้ังนอ้ยกวา่

เพศชาย 
4. และจากสาเหตุน้ีจึงท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจเพศหญิงสูงกวา่เพศชาย 5 คร้ังต่อนาที ช่องทรวงอก 
5. เพศหญิงมีช่องทรวงอกที่เล็กกวา่จึงท าใหมี้ความจุปอดที่เล็กกวา่อตัราการเผาผลาญพลงังาน 
6. ผูห้ญิงมีอตัราการเผาผลาญพลงังานต ่ากวา่ผูช้ายเน่ืองจากสดัส่วนของเน้ือเยือ่ไขมนัที่มาก 
7. ค่า Vo2 Max คือ 40%  
8. ผูห้ญิงมีปริมาณเม็ดเลือดแดงนอ้ยกวา่เพศชายดงันั้นจึงล าเลียงออกซิเจนไดน้อ้ยกวา่ผูช้าย 
9. ผูห้ญิงมีมวลกลา้มเน้ือนอ้ยกวา่และเล็กกวา่จะเกิดความแตกต่างในดา้นพละก าลงัแต่ไม่ส่งผลต่อความชา้

และความเร็ว 

อิทธิพลต่อการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 

ผูห้ญิงจะมีความแขง็แกร่ง 2 ใน 3 ของผูช้าย เพศหญิงจะแสดงความแขง็แกร่งออกมาในการฝึกซอ้ม
ดว้ยกลา้มเน้ือที่มีปริมาณนอ้ยกวา่ ดงันั้นความแขง็แกร่งที่เกิดขึ้นก็จะมีปริมาณนอ้ยกวา่เพศชายเม่ือเทียบกนั 
ผลวจิยัแสดงให้เห็นวา่ในการฝึกซอ้มจากสาเหตุดงักล่าวขา้งตน้ไม่ไดก่้อใหเ้กิดอตัราความเส่ียงในเร่ืองของ
การบาดเจบ็จากการฝึกซอ้มพฒันาความแขง็แกร่งของผูห้ญิงในการแข่งขนักีฬาประเภทหญิงผลการแข่งขนั
จะต ่ากวา่เพศชาย 5-15%เน่ืองจากมีร่างกายที่ประกอบไปดว้ยไขมนัและความแตกต่างทางดา้นกายภาพอ่ืนๆ
และความแตกต่างดงักล่าวน้ีจึงส่งผลกระทบต่อการฝึกซอ้มและการแข่งขนัเน่ืองจากสภาพร่างกายที่แตกต่าง
ปริมาณเม็ดเลือดแดงที่นอ้ยกวา่นัน่เอง 
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วงจรการทบทวน 

 วนัที่ 1 – จุดเร่ิมตน้(3-5 วนั) 

                 ระยะของ Luteal ระยะ Follicular 

ทบทวนอาการของโรคก่อน การฝึกที่ดี 

    การเพิม่โฮโมนTestosterone 

        

 

                                วนัท่ี 14 – การตกไข่ 

ระยะเวลาของการเป็นรอบเดือน(menstrual cycle) ประมาณ28วนั แต่ก็อาจจะมีการแปลผนัอยูใ่นช่วง 21-42
วนั วงจรน้ีมีอิทธิพลโดยฮอร์โมนที่ถูกผลิตจากรังไข่และถูกควบคุมโดยสนัญาณจากHypothalamus และ pituitary 
gland ซ่ึงสามารถดูไดจ้ากแผนภาพของวนัที่1 ซ่ึงจะแสดงให้เห็นถึงจุดเร่ิมตน้ของวงจรน้ีและจะใชเ้วลาประมาณ 3-5
วนัก็จะเขา้สู่ระยะfollicularซ่ึงจะมีระดบัของฮอร์โมน testosterone เพิม่ขึ้น จากต่อม หมวกไต นกักีฬาหญิงส่วนมาก
จะแสดงผลงานการฝึกซอ้มไดดี้ในระยะน้ี เม่ือเขา้สูร้ะยะตกไข่ คือวนัที1่4ร่างกายก็อาจจะมีความรู้สึกอ่อนลา้ไดง่้าย
หลงัจากนั้นก็จะเขา้สู่ระยะlupealซ่ึงเป็นช่วงระยะที่อารมณ์และความรู้สึกไม่มัน่คงเน่ืองมาจากผลของretention fiuid
ซ่ึงส่ิงน้ีมกัจะท าใหน้กักีฬาหญิงมีน ้ าหนกัเพิม่ขึ้น2-3กิโลกรัม ดงันั้นเม่ือน าหนกัเพิม่ขึ้นจึงมีผลต่อความยดืหยุน่ของ
ร่างกายและการพฒันาเทคนิค 

 การพิเคราะห์เกี่ยวกับจิตวิทยา 

 เราสามารถเห็นไดจ้ากขอ้มูลดา้นบนซ่ึงผูฝึ้กซอ้มมิใช่ผูท้ี่จะตอ้งท าความเขา้ใจเก่ียวกบัผลของการเป็นรอบ
เดือนในช่วงระเวลาฝึกซอ้มแต่ทวา่จ าเป็นตอ้งเขา้ใจถึงสภาพอารมณ์ความรู้สึกของนกักีฬาหญิงในช่วงเวลาดงักล่าว
ดว้ยการเขา้ใจและเอาใจใส่อยา่งใกลชิ้ดต่อนกักีฬาหญิงเป็นหนา้ที่ของผูฝึ้กสอนโดยตรงดงันั้นวิธีการฝึกสอนต่างๆ
จ าเป็นตอ้งไดรั้บการเปล่ียนแปลงเม่ือเปล่ียนจากการฝึกสอนนกักีฬาชายมาเป็นการฝึกสอนนกักีฬาหญิง 

ระยะการเป็นรอบเดอืนและผลงานการฝึกซ้อม 

 ปัญหาต่างๆที่เก่ียวขอ้งกบัการเป็นรอบเดือนไดถู้กอธิบายไปบา้งก่อนหนา้น้ีแลว้แต่ทวา่ในหวัขอ้น้ีจะเป็น
การอธิบายเพิม่เติมนกัวจิยัส่วนใหญ่แนะน าวา่ประสิทธิภาพของความแขง็แกร่งและพลงักายมิไดมีความผนัผวนมาก
กบัระดบัของฮอร์โมนอยา่งไรก็ตามความเจบ็ปวดที่เกิดขึ้นจากการเป็นรอบเดือนอาจจะส่งผลกระทบต่อผลงานการ
ฝึกซอ้มของนกักีฬาหญิงแต่ละคนซ่ึงเราก าลงัจะพดูถึงการรักษาหรือการยบัย ั้งอาการที่เกิดในระยะน้ีดว้ยการกินยา
ระงบัอาการนบัวา่เป็นส่ิงตอ้งหา้มและอยูใ่นขอ้หา้มของWADAความผดิปกติในระยะการเป็นรอบเดือนเกิดที่มีผลมา
จากการฝึกซอ้มอยา่งหนกัมีดงัน้ี 
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1.รอบเดือนมาชา้ 

2.ความผดิปกติของluteal 

3. amenorrsea 

สาเหตุดังกล่าวนี้จะมีความเช่ือมโยงกับการใช้พลงังานของร่างกายหรือความไม่สมดุล 

ปัจจยัอ่ืนมีดงัน้ี 

1.ระดบัไขมนัในร่างกายนอ้ย 

2.ความเครียด 

3.ระดบัของการออกก าลงักาย 

4.สภาวะความเป็นวยัรุ่น 

ส่ิงทีกล่าวมาน้ีนกักีฬาจ าเป็นตอ้งพฒันาตนเองเพราะวา่มนัไม่ใช่เร่ืองปกติที่จะปล่อยไว ้

การจดัการในช่วงของการเป็นรอบเดือน 

นักกีฬา 

1.พยายามฝึกซอ้มใหเ้กิดประโยชน์มากที่สุด 

2.บนัทึกรายละเอียดอารมณ์ความรู้สึกต่างๆและวนัเวลาของการเป็นรอบเดือน 

3.ฝึกสงัเกต 

4.รับประทานอาหารใหเ้พยีงพอ 

ผู้ฝึกสอน 

1.รับฟังปัญหาของนกักีฬา 

2.ใส่ใจกบัปัญหา 

3.ปรับเปล่ียนทกัษะการฝึกซอ้มของตนเอง 

4.หลีกเหล่ียลอาการบาดเจบ็หลงัฝึกซอ้ม 

การรักษา 

1.รับประทานยาเม็ดคุมก าเนิด 
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การรับประทานอาหาร 

 ความตอ้งการของนกักีฬาหญิงทางดา้นโภชนาการก็มีความคลา้ยคลึงกบันกักีฬาชายเพยีงแต่ตอ้งเพิม่ปริมาณ
ของธาตุเหล็กและแคลเช่ียมใหม้ากขึ้นเน่ืองจากนกักีฬาหญิงมีสภาวะการเป็นประจ าเดือนจะสูญเสียธาตุเหล็กและถา้
นกักีฬาหญิงจ าเป็นตอ้งรักษาน ้ าหนกัตวัผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งใหง้ดอาหารประเภทเน้ือแดง                              

แคลเซ่ียมมีความส าคญัมากในการจดัการกบั amenorrsea และ osteoporosis การไดรั้บแคลเซ่ียมในปริมาณมากมี
ความส าคญัต่อนกักีฬาเยาวชนในการสร้างมวลกระดูก 

แคลเช่ียมมีประโยชน์มากต่อการฝึกที่มีลกัษณะแบก 

การบาดเจ็บ 

การบาดเจบ็ที่กลา้มเน้ือและกระดูกในนกักีฬาหญิงที่พบมากมีอยู3่ชนิดดงัน้ี 

1.กระดูกหกั 

2.patellar-femoral pain 

3.อาการบาดเจบ็ที่เสน้เอ็น 

อาการกระดูกมิไดเ้กิดมาจากสาเหตุของมวลกระดูกนอ้ยแต่ทวา่ก็เกิดบ่อยเช่นกนั 

 patellar-femoral pain จะเป็นผลมาจากความสมัพนัธข์องมุมของpelvic-femurที่มีอิททิพลต่อหวัเข่า 

อาการบาดเจบ็ที่เสน้เอ็นของนกักีฬาหญิงมีความเก่ียวขอ้งกบัปัจจยัภายนอกเช่นชนิดของกีฬาสภาพแวดลอ้มและ
อุปกรณ์การฝึกซอ้ม 

ขอ้มูลที่ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งใชใ้นการฝึกสอนนกักีฬาหญิงใหป้ระสบความส าเร็จมีดงัน้ี 

1.นกักีฬาหญิงตอ้งการความสมัพนัธค์วามเป็นส่วนตวัและการสนบัสนุน 

2.นกักีฬาหญิงตอ้งการเพือ่นหรือคู่ซอ้ม 

3.นกักีฬาหญิงจ าเป็นตอ้งมีโปรแกรมการพฒันาเฉพาะตวั 

4.ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งตั้งเป้าหมายและควบคุมดูแลเป็นปกติ 

5.ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งเขา้ใจความรู้สึกและอารมณ์ของนกักีฬาหญิง 

6.ผูฝึ้กสอนตอ้งใชภ้าษากายใหถู้กตอ้งและเหมาะสมต่อนกักีฬาหญิง 

7.นกักีฬาหญิงตอ้งการความยติุธรรม 

8.ผูฝึ้กสอนตอ้งเปิดโอกาสในการส่ือสารและรับฟังความคิดเห็น 
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9.การส่ือสารเป็นส่ิงจ าเป็นต่อการควบคุมการฝึกซอ้ม 

10.ผูฝึ้กสอนจ าเป็นตอ้งใชค้  าวจิารณ์ที่เหมาะสม             

 การท าลายความเช่ือเดิมและขจัดอุปสรรคต่อกีฬายกน า้หนักหญิง 

การท าลายความเช่ือเดิมๆและขจดัอุปสรรคต่อกีฬายกน ้ าหนกัหญิงยงัคงเป็นความจริงที่วา่เพศหญิงยงัไม่ค่อย
ไดรั้บการยอมรับในกีฬายกน ้ าหนกัเท่าที่ควรโดยปกติแลว้ผูห้ญิงจะไดรั้บการยอมรับในชนิดกีฬาอ่ืนๆมากกวา่ สงัเกต
ไดจ้ากกีฬาระดบัสากลเช่น กีฬาโอลิมปิค ซ่ึงประเภทหญิงก็ไดถู้กบรรจุลงไปในหลายชนิดกีฬาส่ิงน้ียงัคงเป็นความทา้
ทายต่อวงการกีฬายกน ้ าหนกัที่จ  าเป็นจะตอ้งยกระดบัความสามารถของผูห้ญิงใหเ้ป็นที่ยอมรับในอนาคต 

 มิใช่เพยีงแค่ผูฝึ้กสอนเท่านั้นที่เป็นผูเ้ก่ียวของโดยตรงกบักีฬายกน ้ าหนกัแต่ยงัมีผูเ้ก่ียวขอ้งอ่ืนๆที่มี
ความส าคญัในการสนบัสนุนวงการกีฬายกน ้ าหนกัเช่นพอ่แม่ของนกักีฬาหญิงความเช่ือต่างๆเก่ียวกบัความเป็นเพศ
หญิงก็มีส่วนเก่ียวขอ้งเช่นกนัจ าแนกไดด้งัน้ี 

1. กีฬายกน ้ าหนกัเช่ือวา่ท าใหผู้ห้ญิงเป็นผูห้ญิงที่มีลกัษณะคลา้ยทอมบอยแต่ก็มิไดมี้หลกัฐานใดมาสนบัสนุน
ความเช่ือน้ีนกักีฬายกน ้ าหนกัหญิงเม่ือเขา้มาสู่วงการแลว้เป็นธรรมดาที่ร่างกายจะตอ้งพฒันาทั้งภายนอกและ
ภายในเพือ่ป้องกนัอาการบาดเจบ็จากกีฬาชนิดน้ีเป็นธรรมดา 

2. กีฬายกน ้ าหนกัท าใหผู้ห้ญิงมีกลา้มเน้ือใหญ่โตเน่ืองจากเหตุผลจากขอ้ที่ 1 ร่างกายจ าเป็นตอ้งสร้างกลา้มเน้ือ
เพือ่ตา้นทานหรือพฒันาความแขง็แกร่งใหเ้หมาะสมต่อกีฬายกน ้ าหนกั 

3. กีฬายกน ้ าหนกัเป็นกีฬาที่เป็นอนัตรายส่ิงน้ีเป็นความเช่ือที่เคยอธิบายไวแ้ลว้ในคู่มือเล่มที่ 1 แต่จากสถิติ
พบวา่เม่ือฝึกซอ้มอยา่งดีกีฬาชนิดน้ีเป็นกีฬาชนิดหน่ึงที่มีความปลอดภยัสูงที่สุด 

4. กีฬายกน ้ าหนกัไม่ไดเ้ป็นที่ยอมรับในสงัคมส่ิงน้ีส่งผลกระทบโดยตรงต่อนกักีฬาหนา้ใหม่ที่ก  าลงัจะมี
ความคิดที่จะเขา้มาเล่นกีฬาชนิดน้ีเหตุผลในขอ้น้ีเป็นเหตุผลจากสงัคมภายนอกที่มองเขา้มาในวงการกีฬายก
น ้ าหนกัที่แสดงความรู้สึกต่อวงการกีฬายกน ้ าหนกั 
ส่ิงเหล่าน้ีเป็นเพียงความเช่ือส่วนหน่ึงในหลายๆความเช่ือที่มีในปัจจุบนัซ่ึงเป็นหนา้ที่ของผูฝึ้กสอนจะตอ้ง
น าไปแกไ้ขและพฒันาในล าดบัต่อไปจากขอ้มูลขา้งตน้ผูฝึ้กสอนนกักีฬาหญิงจ าเป็นตอ้งเขา้ใจธรรมชาติของ
ผูห้ญิงและใชว้ิธีการฝึกสอนที่แตกต่างจากนกักีฬาชายการพฒันาเทคนิคและระดบัการฝึกซอ้มก็ตอ้งมีความ
แตกต่างจากนกักีฬาชายแต่ไม่ควรจะแตกต่างมากจนเกินไปเพือ่ประสบความส าเร็จในการแข่งขนัต่อไป 
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ในบทน้ีจะมุ่งเนน้ไปยงังานวจิยัที่เก่ียวกบัการพฒันาแรงตา้นทานในนกักีฬาเยาวชนเพือ่พฒันาผลการแข่งขนั
และสุขภาพ 

CSEP ไดตี้พมิพร์ายงานเก่ียวกบัการพฒันาแรงตา้นทานในนกักีฬาเยาชนซ่ึงมุ่งเนน้ไปที่การอภิปรายผลและ
ขอ้มูลต่างๆในอดีตที่เก่ียวขอ้ง CSEP ยงัคงน าเสนอวธีิการฝึกซอ้มที่เหมาะสมเพือ่พฒันาแรงตา้นทานในเด็กและเยา
ชนซ่ึงจะส่งผลใหเ้กิดความปลอดภยัและการพฒันาสุขภาพโดยรวมและยงัเพิม่เติมเก่ียวกบัการพฒันาความแขง็แกร่ง
ของกลา้มเน้ือและความอดทน 

กลไกทางจิตวิทยาส าหรับการพัฒนาความแข็งแกร่ง 

การพฒันาความแขง็แกร่งทางกลา้มเน้ือในเด็กเป็นคุณลกัษณะพื้นฐานเก่ียวกบัการพฒันาของระบบประสาท
เน่ืองจากเป็นการพฒันาความแขง็แกร่งของกลา้มเน้ือมิใช่การพฒันาขนาดของกลา้มเน้ือ การพฒันากลา้มเน้ือของเด็ก
จะเก่ียวขอ้งกบักลไกทางประสาทในการฝึกซอ้มร่างกายของเด็กจะพฒันากลา้มเน้ือเพือ่ใหท้นทานต่อกิจกรรมที่
กระท าอยูซ่ึ่งอาจจะรวมถึงการเพิม่ปริมาณมวลกลา้มเน้ือดว้ยก็ไดต้ารางการฝึกซอ้มของเด็กที่ใชใ้นการพฒันา
กลา้มเน้ือจะใชเ้วลาประมาณ 20 สปัดาห ์

อยา่งไรก็ตามกไ็ม่สามารถสรุปไดเ้สมอไปวา่การฝึกฝนเพือ่พฒันาแรงตา้นทานจะสามารถเพิม่ความ
แขง็แกร่งของกลา้มเน้ือของเยาวชนไดทุ้กคน(เดก็ผูห้ญิง=11ปี เด็กผูช้าย=12ปี)ซ่ึงเป็นไปไดว้า่โปรแกรมการฝึกฝน
และระยะเวลาการฝึกฝนที่ยาวนานขึ้นอาจจะเป็นแนวคิดที่ดีซ่ึงหมายถึงการเพิม่ระยะเวลาในการฝึกฝนใหม้ากขึ้นซ่ึง
เป็นผลมาจากการเจริญเติบโตของเด็กนัน่เองการฝึกฝนในการลดปริมาณไขมนัในร่างกายก็เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาซ่ึง
ส่งผลต่อการพฒันาระบบประสาทส่ิงต่างๆเหล่าน้ีเป็นหนา้ที่ของผูฝึ้กสอนที่จะมามีส่วนร่วมในการพฒันา 

เม่ือนกักีฬาเยาวชนมีอายไุด ้13 ปี การหลัง่ฮอร์โมนเทสโทสเสตอโรนในเพศชายจะเป็นตวัก าหนดการ
เจริญเติบโตและการเพิม่ของปริมาณมวลไขมนัในร่างกายการฝึกฝนที่พฒันาความแขง็แกร่งในระหวา่งและหลงัความ
เป็นวยัรุ่นก็ยงัมีความเก่ียวขอ้งกบั Hytertrotiphic Factor เน่ืองจากฮอร์โมนเทสโทสเสตอโรนและฮอร์โมนอ่ืนๆมีผล
ต่อกลา้มเน้ือดงันั้นฮอร์โมนเทสโทสเสตอโรนในผูห้ญิงที่มีปริมาณนอ้ยก็จะเป็นตวัควบคุมการพฒันากลา้มเน้ือ
เช่นเดียวกนัฮอร์โมนอ่ืนๆและปัจจยัในการเจริญเติบโตต่างๆลว้นมีความส าคญัต่อการพฒันากลา้มเน้ือในนกักีฬา
หญิงเป็นอยา่งยิง่ เช่น โกรวทฮ์อร์โมนและอินซูลิน 

ทิศทางแนวโน้มของการฝึกฝนพฒันาแรงต้านทานและสุขภาพในนักกีฬาเยาวชน 

การศึกษาจากผลงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งช้ีให้เห็นวา่มีหลกัฐานบางประการที่มีความเช่ือมโยงเก่ียวกบัการพฒันา
แรงตา้นทานและสุขภาพในนกักีฬาเยาวชนดงัน้ี 

ความแขง็แกร่งทางกลา้มเน้ือและความอดทนในการศึกษาเปรียบเทียบยงัมิอาจใหผ้ลที่ชดัเจนเก่ียวกบั
กิจกรรมทางกายภาพที่เป็นตวัพฒันากลา้มเน้ือและความอดทนแต่ก็ยงัพอมีแนวทางใหเ้ห็นวา่อิทธิพลของการฝึกฝน
ทางดา้นร่างกายนั้นมีความส าคญัต่อการพฒันากลา้มเน้ือและความอดทนมีการศึกษาทดลองโดยใชก้ารฝึกฝน 2-3คร้ัง
ต่อสปัดาห์โดยขั้นดว้ยวนัพกัผอ่นจะแสดงใหเ้ห็นวา่มีการพฒันาความแขง็แกร่งทางกลา้มเน้ือและความอดทนแต่
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งานวจิยัส่วนมากก็เป็นงานวจิยัที่รองรับอยูใ่นเฉพาะเพศชายเป็นส่วนใหญ่แต่การพฒันาความแขง็แกร่งทางกลา้มเน้ือ
และความอดทนดงักล่าวนั้นอาจจะน าพามาสู่สภาวะการเจริญเติบโตมากเกินไปก็ได ้

แร่ธาตุในกระดูก 

ในกรณีศึกษาเก่ียวกบักิจกรรมของวยัรุ่นการเปรียบเทียบกิจวตัรประจ าวนัในเด็กที่มีความกระตือรือร้นและ
เด็กที่มีความเกียจคร้านผลที่ไดค้ือในเด็กที่มีความกระตือรือร้นจะมีการพฒันาทางดา้นกายภาพไดร้วดเร็วกวา่เด็กที่มี
ความเกียจคร้านการเปรียบเทียบระหวา่งนกักีฬาเยาวชนที่มีผลงานดีกบันกักีฬาเยาวชนที่มีผลงานย  า่แยจ่ะเห็นไดว้า่มี
ความแตกต่างกนัทางดา้นกายภาพและสุขภาพของกระดูกเม่ือมีการแบกน ้ าหนกัการกระจายกลา้มเน้ือเพือ่รองรับแรง
ดึงและแรงกดในนกักีฬาที่มีกระดูกที่แขง็แรงก็จะสามารถกระท าไดดี้ Osteogenic มีอิทธิพลต่อกิจกรรมทางกายภาพ
ต่างๆซ่ึงมีความเก่ียวขอ้งกบักรรมพนัธุด์ว้ยผลลพัธน้ี์อาจจะส่งผลต่อแร่ธาตุในกระดูกมวลกระดูก 

การวจิยัเชิงทดลองดงักล่าวใชโ้ปรแกรมการฝึกซอ้ม 10-60 นาทีเป็นระยะเวลา 2-3วนัต่อสปัดาห์ผลที่ไดก้็ยงั
ออกมาไม่ชดัเจนเท่าที่ควร 

การบาดเจ็บ 

เด็กและเยาวชนจะประสบปัญหาการบาดเจบ็ไดง่้ายเน่ืองจากมีกิจกรรมท ามากมายเช่นการเล่นกิจกรรมทัว่ไป
และกีฬาชนิดต่างๆหรือการเรียนพละศึกษา 

ขอ้มูลทีไ่ดส่้วนใหญ่จะไดรั้บมาจากโรงพยาบาลหรือสถานบ าบดัอาการบาดเจบ็ทางกีฬาและยงัรวมถึงขอ้มูล
ที่ไดจ้ากการรายงานอุบติัเหตุประวติัการประกนัภยัการสมัภาษณ์และการท าแบบสอบถาม  

โปรแกรมการฝึกซอ้มเพือ่ปรับสภาพร่างกายซ่ึงรวมถึงการฝึกซอ้มเสริมสร้างแรงตา้นทานนบัวา่เป็น
ยทุธศาสตร์ที่มีประสิทธิภาพต่อการลดระดบัอตัราการเกิดการบาดเจบ็ในนกักีฬาเยาชนและควรมีการสงัเกตผลอ่ืนๆที่
มีความคลา้ยคลึงเพือ่น ามาเป็นกรณีศึกษาและน าไปสู่การแกไ้ขและการสนบัสนุนต่อไป 

โปรแกรมการฝึกซอ้มเพือ่ปรับสภาพร่างกายซ่ึงรวมถึงการฝึกซอ้มเสริมสร้างแรงตา้นทานจะเป็นการช่วยลด
ปริมาณอาการบาดเจบ็ลงในนกักีฬาเยาวชนและลดอุบติัเหตุที่จะเกิดขึ้นไดใ้นการสงัเกตอ่ืนๆเช่น การฝึกฝนความ
สมดุลทางร่างกายและการฝึกซอ้มเพือ่พฒันาความแขง็แกร่งก็สามารถลดอุบติัเหตุหรืออาการบาดเจบ็ในนกักีฬา
เยาวชนไดเ้ช่นกนั 

ทักษะเกีย่วกบัการเคลือ่นไหวและผลการฝึกซ้อม 

การพฒันาทกัษะการเคล่ือนไหวจะเป็นการพฒันาในเร่ืองของกลุ่มกลา้มเน้ือที่มีบทบาทส าคญัในการ
เคล่ือนไหวเพราะวา่เป็นจุดศูนยก์ลางชองการเคล่ือนไหวแต่ละชนิดการพฒันาดงักล่าวเช่นการกระโดดไกล การ
กระโดดสูง การวิง่ระยะสั้นดว้ยความเร็วมีผลช่วยพฒันาการเคล่ือนไหวทั้งส้ินสามารถลดน ้ าหนกัและพฒันาความ
แขง็แกร่งของร่างกายไดก้ารพฒันาการเคล่ือนไหวในปัจจุบนันกัวจิยัไดร้ายงานเก่ียวกบัการเปรียบเทียบความส าคญั
ของการฝึกฝนแรงตา้นทานและการฝึกฝนแบบ Plyometric ซ่ึงใหผ้ลดีมากต่อนกักีฬาเยาวชนในนักกีฬาผูใ้หญ่การ



104 
 

ผสมผสานการฝึกฝนทั้งสองรูปแบบน้ีนบัวา่เป็นการผสมผสานที่ก่อใหเ้กิดผลดีกวา่การฝึกฝนแบบใดแบบหน่ึงอยา่ง
เดียว 

NSCA และ CSEP ได้สรุปเกีย่วกบัการฝึกฝนพฒันาแรงต้านทานในนักกฬีาเยาวชน 

1. มีความปลอดภยั 
2. พฒันาความแขง็แกร่งของกลา้มเน้ือและพลงักาย 
3. ลดอตัราการเป็นโรคหวัใจในเด็ก 
4. พฒันาผลการแข่งขนัและทกัษะการเคล่ือนไหว 
5. ลดโอกาสในการบาดเจบ็จากการเล่นกีฬา 
6. ช่วยพฒันาจิตวทิยาทางสงัคม 
7. ช่วยยกระดบัและพฒันานิสยัการออกก าลงักาย 

 

ความรุนแรงและปริมาณ 

ความรุนแรงและปริมาณในการฝึกซอ้มนั้นเป็นผลโดยตรงต่อการพฒันาของตวันกักีฬาซ่ึงประกอบไปดว้ย
ปัจจยัต่างๆมากมายเช่นชนิดของการฝึกซอ้ม จ านวนคร้ังการฝึกซอ้ม ช่วงเวลาการพกัผอ่น ลว้นส่งผลต่อกีฬายก
น ้ าหนกัทั้งส้ินปริมาณในการฝึกซอ้มนั้นจะเก่ียวขอ้งกบัจ านวนของการฝึกซอ้มจ านวนคร้ังของการฝึกซอ้มและ
จ านวนรอบของการฝึกซอ้ม 

ผลวจิยัพบวา่เด็กสามารถเพิม่ความแขง็แกร่งทางดา้นกลา้มเน้ือและความทนทานไดใ้นการฝึกฝนความ
ตา้นทานอยา่งไรก็ตามการฝึกซอ้มที่มีประสิทธิภาพจะตอ้งสอดคลอ้งไปดว้ยจ านวนและปริมาณทีส่มดุลการ
เปรียบเทียบผลของการฝึกซอ้มที่หนกัแต่จ านวนคร้ังนอ้ยกบัการฝึกซอ้มที่มากแต่ปริมาณน ้ าหนกัเบาไดถู้กแสดงไวด้งั
ตารางต่อไปน้ีซ่ึงจะแสดงใหเ้ห็นถึงระดบัการพฒันาทางดา้นกลา้มเน้ือและความอดทนในเด็ก 

 

ผลของความแตกต่างการฝึกซอ้มในความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและความอดทนในการพฒันาของเยาวชน 

(Avery D. Faigenbaum et al 1999) 
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ความเปล่ียนแปลง              

คิดเป็นร้อยละในการ         

พฒันาความแขง็แกร่ง 1 รอบ 

      

     

             

      

ค าอธิบาย: 

• สีฟ้า – การควบคุม 

• สีเขียว – จ  านวนคร้ังนอ้ย น ้ าหนกัมาก 

• สีแดง – จ  านวนคร้ังมาก – น ้ าหนกัปานกลาง 

จากกลุ่มตวัอยา่งใชเ้ด็กผูห้ญิง 11 คน เด็กผูช้าย 32 คนซ่ึงมีอายเุฉล่ีย 5.2-11.8 ปี ใชก้ารฝึกซอ้ม 2 คร้ังต่อ
สปัดาห์เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ในการซอ้ม 1 ยกมีจ านวน 6-8 คร้ังดว้ยน ้ าหนกัที่มีปริมาณมากและในการซอ้ม 1 ยก
ที่มีจ  านวน 13-15 คร้ังและใชน้ ้ าหนกัปริมาณปานกลางผลการทดลองพบวา่ความแขง็แกร่งที่ขามีปริมาณเพิม่ขึ้นทั้ง 2 
ประเภทแต่ทวา่ระดบัความแขง็แกร่งที่เพิม่ขึ้นนั้นวดัออกมาได ้31 และ 40.9% ตามล าดบัและในการฝึกซอ้ม Chest 
Press ดว้ยปัจจยัดงักล่าวน้ีในกลุ่มที่มีจ  านวนคร้ังมากแต่น ้ าหนกัเบาสามารถสร้างความแขง็แกร่งได ้16.3%ซ่ึงสูงกวา่
อีกกลุ่มหน่ึงจากผลที่ไดน้ี้จึงสรุปไดว้า่การพฒันาความแขง็แกร่งทางดา้นกลา้มเน้ือและความอดทนสามารถพฒันาได้
ดีในการเพิม่จ  านวนมากกวา่เพิม่น ้ าหนกั 

ความแตกต่างระหวา่งจ านวนคร้ังที่เกิดขึ้นนั้นช่วยท าให้เกิดความปลอดภยัต่อนกักีฬาและความแตกต่างของ
จ านวนรอบและจ านวนคร้ังจากการกระท าเพยีงหน่ึงรอบและการกระท า 3-5รอบอาจจะไม่ใช่วธีิที่ดีที่สุดแต่ก็ถือเป็น
แนวทางที่ดีในการที่จะน าไปพฒันาความตา้นทานโดยแนวทางดงัต่อไปน้ี  

1. ใช ้1-2 ชุดดว้ย 
2. ใช ้8-15 คร้ังโดย 
3. ใชน้ ้ าหนกัเบาไปถึงปานกลาง (30-60%)ที ่
4. ฝึก 8-12 รอบในการฝึกฝนที่มีความถ่ีอยา่งนอ้ย 2 วนัต่อสปัดาห์(การฝึกเพยีง 1 คร้ังต่อสปัดาห์จะไม่

ส่งผลมากเท่าที่ควร) 

การกระท าในลกัษณะน้ีจะท าใหเ้กิดโอกาสที่นกักีฬาจะไดเ้รียนรู้เทคนิคและพฒันาความแขง็แกร่งของ
กลา้มเน้ือประสบการณ์จากการฝึกซอ้มจะช่วยใหส้ามารถพฒันาความแขง็แกร่งเฉพาะอยา่งเช่นพลงักาย ความอดทน
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เป็นตน้จากตวัอยา่งในการฝึกที่ใชจ้  านวนคร้ังนอ้ยและน ้ าหนกัมากจะก่อใหเ้กิดความเม่ือยลา้เน่ืองจากใชพ้ลงังานมาก
และกลา้มเน้ือหลายส่วนดงันั้นวตัถุประสงคข์องการฝึกซอ้มจึงมีความส าคญัต่อการพฒันาสมรรถนะเฉพาะส่วนเช่น
การพฒันาความเร็วเป็นตน้และพงึระลึกอยูเ่สมอวา่การซอ้มแต่ละประเภทไม่จ าเป็นตอ้งใชจ้  านวนคร้ังที่เท่ากนั
ระยะเวลาการซอ้มก็เช่นเดียวกนัควรจะมีความแตกต่างเน่ืองจากวตัถุประสงคท์ี่แตกต่างกนัยกตวัอยา่งเช่น การ
พฒันาการเคล่ือนไหวจะตอ้งใชก้ารฝึกแบบการพฒันาความสมดุลของร่างกายซ่ึงจะไปพฒันาในเร่ืองของก าลงักาย 
ความสมดุล แต่ถา้เป็นการพฒันาในเร่ืองของเทคนิคจ าเป็นตอ้งใชว้ธีิที่แตกต่างอออกไปและใหเ้หมาะสมกบันกักีฬา
เยาวชน 

อุปกรณ์ในการฝึกก็ตอ้งมีความเหมาะสม มีการแนะน าที่ถูกตอ้งเพือ่ใหเ้กิดผลดีต่อสุขภาพ 

การทดสอบความแขง็แกร่งในนกักีฬาเยาวชนที่มีสุขภาพดี 

การฝึกซอ้มความแขง็แกร่งกลายเป็นวธีิที่นิยมใชใ้นการพฒันานกักีฬาเยาวชน อยา่งไรก็ตามการทดสอบ
ความแขง็แกร่งก็ไดถู้กใชเ้พือ่ที่จะมาประเมินโอกาสในการบาดเจบ็ในการสงัเกตหลายๆคร้ังพบว่าไม่มีอาการบาดเจบ็
ใดๆเกิดขึ้นเม่ือมีการทดสอบความแขง็แกร่งอยูต่ลอดเวลาการควบคุมดูแลอยา่งใกลชิ้ดโดยมืออาชีพเม่ือนกักีฬา
เยาวชนชายหญิงเขา้รับการทดสอบทั้งร่างกายส่วนบนและร่างกายส่วนล่างโดยการใช ้Weight Training Machine  

 แนวทางการฝึกฝนความต้านทานในนักกีฬาเยาวชน( ปรับปรุงจาก NSCA 2009 ) 

1. ใหค้  าแนะน าและการดูแล 
2. จดัหาสภาพแวดลอ้มที่ปลอดภยั 
3. เร่ิมตน้การฝึกซอ้มดว้ยการอบอุ่นร่างกาย 5-10 นาที  
4. เร่ิมตน้การฝึกที่น ้ าหนกัเบาก่อนและเนน้การฝึกซอ้มเทคนิค 
5. ใชก้ารยก 1-3 ชุด 6-15 คร้ังสลบักนัระหวา่งช่วงบนและช่วงล่างล าตวัเพือ่พฒันาความแขง็แกร่งและก าลงักาย 
6. มุ่งเนน้การพฒันากลา้มเน้ือใหเ้กิดความสมดุล 
7. จดัการออกก าลงักายแบบเฉพาะทางที่มุ่งเนน้การพฒันาแผน่หลงั 
8. โปรแกรมการฝึกซอ้มตอ้งขึ้นอยูก่บัความตอ้งการเป้าหมายและความสามารถ 
9. พฒันาความแขง็แกร่งและเสริมความตา้นทาน 
10. มีการ Cool Down และการยดืคลายกลา้มเน้ือ 
11. รับฟังความตอ้งการและขอ้คิดเห็นในแต่ละแบบฝึก 
12. มีการฝึกฝนพฒันาความตา้นทาน 2-3 คร้ังต่อสปัดาห์ 
13. มีการซอ้มเด่ียวและการควบคุม 
14. มีการซอ้มแบบเป็นระบบและพฒันาอยูต่ลอดเวลา 
15. เพิม่ประสิทธิภาพและฟ้ืนสภาพร่างกายดว้ยอาหารที่มีคุณประโยชน์และการนอนหลบัที่เพยีงพอ 
16. สร้างแรงดลใจและใหก้ารสนบัสนุนโดยผูเ้ช่ียวชาญและผูป้กครอง 
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 ค าแนะน า 
(ฉบับแก้ไขปรับปรุงจาก NSCA 2009)  

 กระบวนการการฝึกแรงตา้นทานเพือ่ความแขง็แรง 
           
 

 
ผู้เร่ิมหัดเล่น 

 
ส่ือกลาง 

 
ความก้าวหน้า 

การกระท าของ
กล้ามเนือ้ 

ECC and Con ECC and Con ECC and Con 

ทางเลือกการออก
ก าลังกาย 

SJ and MJ SJ and MJ SJ and MJ 

ความรุนแรง 50-70% 1RM 60-80% 1RM 70-85% 1RM 
ปริมาณ 1-2sets x 10-15 reps 2-3sets x 8-12 reps >2-3sets x 6-10 reps 

ช่วงเวลาที่เหลือ 1 min. 1-2 min. 2-3 min. 
ความเร็ว ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง 
ความถี ่ 2-3 วนั/สปัดาห์ 2-3 วนั/สปัดาห์ 3-4 วนั/สปัดาห์ 

 

 

 
 

ผู้เร่ิมหัดเล่น 
 

ส่ือกลาง 
 

ความก้าวหน้า 

การกระท าของ
กล้ามเนือ้ 

ECC and Con ECC and Con ECC and Con 

ทางเลือกการออก
ก าลังกาย 

 MJ  MJ  MJ 

ความรุนแรง 30-60% 1RM VEL 30-60% 1RM VEL 
60-70% 1 RM STR 

70-85% 1RM 

ปริมาณ 1-2sets x 3-6 reps 2-3sets x 8-12 reps >2-3sets x 6-10 reps 
ช่วงเวลาที่เหลือ 1 min. 1-2 min. 2-3 min. 

ความเร็ว ปานกลาง/เร็ว เร็ว ปานกลาง 
ความถี ่ 2 วนั/สปัดาห์ 2-3 วนั/สปัดาห์ 3-4 วนั/สปัดาห์ 
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 เม่ือมีการเปรียบเทียบกบัหลายชนิดกีฬากีฬายกน ้ าหนกันบัวา่เป็นกีฬาที่มีค่าใชจ่้ายนอ้ยเป็นกีฬาที่ตอ้งการ
อุปกรณ์ไม่มากส่วนที่ส าคญัที่สุดก็มีแค่ Barbell ในความเป็นจริงแลว้ถา้มีนกักีฬามากกวา่ 4 คนจ าเป็นตอ้งมี Barbell 
มากกวา่ 1 อนัแมว้า่ Barbell 1 อนัจะมีราคาสูงแต่ถา้มองในอีกมุมหน่ึง Barbell ก็มีความทนทานและมีอายกุารใชง้าน
ที่ยาวนานมาก มีบริษทัมากมายที่ท  าหนา้ที่ผลิต Barbell แต่คุณภาพของ Barbell จะถูกรับรองโดย IWF  

 พืน้ส าหรับฝึกซ้อม 

 ส่ิงที่จ  าเป็นนอกจาก Barbell ก็คือพื้นที่ใชฝึ้กซอ้มถา้เป็นไปไดก้็สามารถซ้ือไดจ้ากผูผ้ลิตแต่อยา่งไรก็ตาม
พื้นที่ใชฝึ้กซอ้มก็สามารถสร้างเองไดโ้ดยปกติแลว้จะท าจากไมจ้ะมีขนาด 2x3 เมตร แต่บางทีจะมีขนาด 3x3 เมตร
ขึ้นอยูก่บัขนาดที่ตอ้งการใชฝึ้กลกัษณะเด่นที่ตอ้งมีในพื้นการฝึกซอ้มกค็ือ จะตอ้งเป็นพื้นที่รองรับน ้ าหนกัไดแ้ละดูแล
รักษา Barbell  และตอ้งรับแรงกระแทกตรงกลางของพื้นการฝึกซอ้มจะตอ้งแบ่งพื้นที่ 1x3 เมตรเพื่อไวเ้ป็นจุดให้
นกักีฬายนืซ่ึงอาจจะท าจากไมก้ระดานหรือ Chip Board ก็ไดด้ัง่รูป A ดา้นล่าง 

 ส าหรับความปลอดภยัเพิม่เติมอาจจะใชแ้ผน่เหล็กลอ้มรอบพื้นการฝึกซอ้มก็ไดมี้วธีิการมากมายในการสร้าง
พื้นการฝึกซอ้มแต่วา่วธีิดงักล่าวน้ีถือวา่เป็นวธีิที่แนะน าความส าคญัที่สุดของพื้นการฝึกซอ้มนั้นอยูท่ี่ดา้นบนก็ตอ้งมี
ความมัน่คงตั้งอยูบ่นพื้นคอนกรีตและมีบริเวณกวา้งอยา่งนอ้ย 1 ใน 3 ของสถานที่หรือหอ้งซอ้มเน่ืองจากป้องกนั
ปัญหาเวลาที่ Barbell หล่นลงกระแทกพื้นแลว้จะไม่โดนตวันกักีฬา 
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เคร่ืองอ านวยความสะดวก 

และอุปกรณ์ 

โดย Lyn   Jones (AUS) 
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เม่ือมีการเปรียบเทียบกบัหลายชนิดกีฬากีฬายกน ้ าหนกันบัวา่เป็นกีฬาที่มีค่าใชจ่้ายนอ้ยเป็นกีฬาที่ตอ้งการอุปกรณ์ไม่

มากส่วนที่ส าคญัที่สุดกมี็แค่ Barbell ในความเป็นจริงแลว้ถา้มีนกักีฬามากกวา่ 4 คนจ าเป็นตอ้งมี Barbell มากกวา่ 1 

อนัแมว้า่ Barbell 1 อนัจะมีราคาสูงแต่ถา้มองในอีกมุมหน่ึง Barbell ก็มีความทนทานและมีอายกุารใชง้านที่ยาวนาน

มาก มีบริษทัมากมายที่ท  าหนา้ที่ผลิต Barbell แต่คุณภาพของ Barbell จะถูกรับรองโดย IWF  

 พื้นส าหรับฝึกซอ้ม 

 ส่ิงที่จ  าเป็นนอกจาก Barbell ก็คือพื้นที่ใชฝึ้กซอ้มถา้เป็นไปไดก้็สามารถซ้ือไดจ้ากผูผ้ลิตแต่อยา่งไรก็ตาม

พื้นที่ใชฝึ้กซอ้มก็สามารถสร้างเองไดโ้ดยปกติแลว้จะท าจากไมจ้ะมีขนาด 2x3 เมตร แต่บางทีจะมีขนาด 3x3 เมตร

ขึ้นอยูก่บัขนาดที่ตอ้งการใชฝึ้กลกัษณะเด่นที่ตอ้งมีในพื้นการฝึกซอ้มกค็ือ จะตอ้งเป็นพื้นที่รองรับน ้ าหนกัไดแ้ละดูแล

รักษา Barbell  และตอ้งรับแรงกระแทกตรงกลางของพื้นการฝึกซอ้มจะตอ้งแบ่งพื้นที่ 1x3 เมตรเพื่อไวเ้ป็นจุดให้

นกักีฬายนืซ่ึงอาจจะท าจากไมก้ระดานหรือ Chip Board ก็ไดด้ัง่รูป A ดา้นล่าง 

 

             

 

 ส าหรับความปลอดภยัเพิม่เติมอาจจะใชแ้ผน่เหล็กลอ้มรอบพื้นการฝึกซอ้มก็ไดมี้วธีิการมากมายในการสร้าง

พื้นการฝึกซอ้มแต่วา่วธีิดงักล่าวน้ีถือวา่เป็นวธีิที่แนะน าความส าคญัที่สุดของพื้นการฝึกซอ้มนั้นอยูท่ี่ดา้นบนก็ตอ้งมี

ความมัน่คงตั้งอยูบ่นพื้นคอนกรีตและมีบริเวณกวา้งอยา่งนอ้ย 1 ใน 3 ของสถานที่หรือหอ้งซอ้มเน่ืองจากป้องกนั

ปัญหาเวลาที่ Barbell หล่นลงกระแทกพื้นแลว้จะไม่โดนตวันกักีฬา 
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 Squat Racks  

 อุปกรณ์ต่อมาที่จะแนะน าในบทน้ีคือ Squat Racks ซ่ึงมีจ  าหน่ายแต่ผูจ้ดัท  าก็ยงัยนืยนัวา่ Squat Racks 
สามารถสร้างง่ายอาจจะสร้างจากเหล็กหรือไมก้็ได ้Squat Racks จะตอ้งปรับระดบัได ้Squat Racks จะตอ้งไมท้  าให้
นกักีฬารู้สึกอึดอดั และสามารถยดึติดกบัผนงัและพื้นได ้

อุปกรณ์ชนิดอ่ืนๆที่สามารถใชใ้นการพฒันาคือ Pulling Block และ Jerk Block ซ่ึงไดถู้กอธิบายไวใ้นบท
ก่อนหนา้แลว้อุปกรณ์น้ีสามารถสร้างความไดเ้ปรียบและประโยชน์ในการฝึกซอ้มเป็นอยา่งยิง่ซ่ึงมีจ  าหน่ายแต่ก็
สามารถสร้างดว้ยตนเองได ้Block จะตอ้งสามารถปรับระดบัความสูงไดแ้ละสามารถสร้างจากไมห้รือโลหะซ่ึงส่วน
ใหญ่จะท าจากไมข้นาดของ Pulling Block จะตอ้งมีขนาดใหญ่กวา่ Barbell เพือ่ใชร้้องรับ Barbell เพือ่ท  าใหเ้กิดความ
ปลอดภยัโดยปกติแลว้ Pulling Block จะมีเสน้ผา่ศูนยก์ลาง 0.5 เมตรและมีความหมาประมาณ 6.5 ซม. และจะตอ้งถูก
ยดึไวด้ว้ยหมุดโลหะและ Block ที่อยูด่า้นบนสุดพื้นผวิจะตอ้งมีลกัษณะเวา้และรองพื้นฐานดว้ยแผน่ยางหรือวสัดุที่
สามารถซึมซบัแรงกระแทกได ้

Jerk Block จะมีขนาดใหญ่มีเสน้ผา่ศูนยก์ลางประมาณ 1 เมตรมีความหนาประมาณ 6 ซม.และพื้นผวิสมัผสั
จะตอ้งรองดว้ยแผน่ยางหรือวสัดุซึมซบัแรงกระแทกชนิดอ่ืนๆ 

โดยปกติแลว้อุปกรณ์ช่วยฝึกต่างๆสามารถซ้ือหรือจดัสร้างเองก็ไดแ้ละมกัจะผลิตดว้ยโลหะหรือไมแ้ต่หมุด
ล็อคต่างๆจะตอ้งท าจากโลหะเท่านั้น 

Storage Racks  ส าหรับการเก็บ Barbell Disc ก็เป็นอุปกรณ์อีกชนิดหน่ึงที่มีประโยชน์อุปกรณ์ลกัษณะน้ี
จะตอ้งมีเป็นคู่ ซ่ึงจะตอ้งควบคุมโดยผูฝึ้กสอนและถูกเก็บรักษาอยา่งดีโดยปกติแลว้ Storage Racks จะมีรูปทรงที่
แตกต่างกนัออกไปแต่ก็ยงัคงท าจากไมห้รือโลหะเช่นเดิม 

อุปกรณ์ชนิดอ่ืนๆทีมี่ประโยชน์ในการฝึกซอ้มการยกน ้ าหนกัก็คือเส่ือยางซ่ึงสามารถถูกน าไปใชไ้ดใ้น
หลายๆกิจกรรมเช่นการยดืกลา้มเน้ือหรือการกระโดด 

มา้นัง่ก็มีความส าคญัส าหรับการฝึกจะท าหนา้ที่ใหน้กักีฬาใชน้ัง่หยอ่นขาเพือ่ท  าใหห้ลงัเหยยีดตรงเป็นการฝึก
พฒันากลา้มเน้ือเฉพาะส่วนถึงความยดืหยุน่ของกระดูกสนัหลงัโดยการยดืล าตวั 

มา้นัง่ก็สามารถใชใ้นการฝึกโยกไดห้ลายท่วงท่าหรือน ามาฝึกกระโดดกไ็ด ้

คอกหรือหอ้งซาวน่าก็ถือวา่เป็นอุปกรณ์เสริมในการฝึกชนิดหน่ึงเอามาใชเ้พือ่การฟ้ืนฟูไดอ้ยา่งดี 

มา้นัง่ส าหรับนวดมีไวเ้พือ่ใชใ้นการบ าบดัทางกลา้มเน้ือ 

น ้ าแขง็ก็มีประโยชน์ในการบ าบดัรักษาอาการเจบ็ป่วยเบื้องตน้เล็กๆนอ้ยๆซ่ึงสามารถจดัหาไดท้ัว่ไปเช่นใน
ตูเ้ยน็ 

แผนผงัมาตราส่วนต่างๆก็มีความส าคญัเอาไวใ้ห้นกักีฬายกน ้ าหนกัเช็คถึงความสมดุลเช่น ปริมาณน ้าหนกัเป็น
ตน้ 
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มีเทคโนโลยกีารช่วยวดัปริมาณค่าต่างๆซ่ึงสามารถช่วยเหลือผูฝึ้กสอนนกักีฬาไดห้ลายๆดา้นอยา่งไรก็ตามก็
เป็นส่ิงที่มีราคาสูง อุปกรณ์บนัทึกภาพเช่น กลอ้งวดีิโอ โทรศพัทมื์อถือ นั้นก็กลายมาเป็นตวัช่วยที่ส าคญัต่อผูฝึ้กสอน
ในยคุปัจจุบนั 

สภาพอากาศกมี็ผลต่อการฝึกฝนเช่นเดียวกนัการฝึกฝนในที่ร่มในที่ที่มีอากาศเยน็หรือภายในอาคารลว้นเป็น
ปัจจยัที่ส่งผลต่อการฝึกทั้งส้ินในพื้นที่โอชิเนีย นักกีฬาส่วนใหญ่จะฝึกซอ้มกนักลางแจง้เน่ืองจากมีอากาศร้อน
ตอ้งการอากาศถ่ายเทอุณหภูมิจึงมีความส าคญัต่อการฝึกซอ้มแต่ถา้จะใหดี้อุณหภูมิที่เหมาะสมควรอยูท่ี่ 21 องศา
เซลเซียส 

ในการจดัหาอุปกรณ์อ านวยความสะดวกต่างๆกจ็ะขึ้นอยูก่บัอุปกรณ์ทีมี่อยา่งไรก็ตามนกักีฬาที่ประสบ
ความส าเร็จส่วนใหญ่ก็จะมีอุปกรณ์อ านวยความสะดวกครบครันแต่ทั้งผูฝึ้กสอนและนกักีฬากไ็ม่ควรที่จะลืมหรือ
มุ่งเนน้ไปที่ส่ิงจ  าเป็นหลกัๆเช่น Barbell พื้น การฝึก เป็นตน้ อุปกรณ์อ่ืนๆสามารถจดัหาภายหลงัได ้
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หน่วยที่ 10   

 
การบริหารจัดการสมาคม 

โดย lyn   jones (AUS) 

IWF CRC Merber 
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ในสงัคมมนุษยส่ิ์งหน่ึงที่มีความส าคญัยิง่นัน่ก็คือกีฬาไม่วา่จะเป็นซีกโลกตะวนัออกหรือตะวนัตก 
วฒันธรรมตะวนัออกหรือตะวนัตกลว้นยอ่มตอ้งการพฒันาความโดดเด่นทั้งส้ิน 

การบริหารจดัการจึงไม่ไดมี้ไวเ้พยีงแค่วงการธุรกิจและการตลาดเท่านั้นยงัส่งผลถึงวงการกีฬาดว้ยส่ิงน้ีจะ
หมายถึงการท างานเป็นระบบตวัอยา่งเช่น การจดัสรรหนา้ที่ภายในองคก์รหรือทีมกีฬายกน ้ าหนกั 

ในระบบขององคก์รหน่ึงสมาคมกีฬายกน ้ าหนกัแต่ละประเทศหรือของทอ้งถ่ินหรือสโมสรทอ้งถ่ินก็ตาม
จะตอ้งด าเนินการอยา่งสอดคลอ้งกนัมีความร่วมมือรวมถึงหมู่มวลนกักีฬาผูฝึ้กสอนและผูเ้ช่ียวชาญไม่วา่จะเป็นระดบั
โรงเรียน สโมสร สมาคมนกักีฬาอาชีพก็ตาม 

เม่ือระบบของการฝึกซอ้มเร่ิมตน้ขึ้นยทุธศาสตร์และโปรแกรมการฝึกซอ้มจะตอ้งน าพาไปสู่การบรรลุ
เป้าหมายการเร่ิมตน้ดว้ยการควบคุมบริหารจดัการการฝึกซอ้มแต่ละวนัหรืออีกมุมหน่ึงก็คอืการจดัวางหนา้ที่หรือการ
ฝึกซอ้มจะตอ้งไดรั้บการประเมินผลดว้ยในองคก์ารหรือสถาบนัจะตอ้งมีแผนงานเฉพาะและแผนงานทัว่ไปและตอ้ง
สอดคลอ้งกนั 

ในองคก์รจะตอ้งเป็นการเช่ือมโยงกนัระหวา่งแต่ละภาคส่วนไปสู่ภาพรวมซ่ึงภาพรวมจะเป็นตวัควบคุม
แนวทางทั้งหมดในองคก์รจะมีการท างานเป็นกลุ่มเป็นตวัแทนเป็นระบบและจะตอ้งมีเป้าหมายมีองคป์ระกอบมี
ระบบการบริหารจดัการมีความสมัพนัธมี์งบประมาณมีขอ้มูลข่าวสารและมีสายบงัคบับญัชาซ่ึงจะตอ้งสอดคลอ้งกนั
ไม่วา่จะเป็นทรัพยากรบุคคลหรือทรัพยากรอ่ืนๆซ่ึงลว้นจะตอ้งมีเป้าหมายเดียวกนัอยูใ่นโครงสร้างเดียวกนัคือภายใน
องคก์รนั้นเอง 

การบริหารจดัการภายในวงการกีฬาก็ตอ้งเป็นการควบคุมแบบมีระบบเช่นการสรรหาโดยพรสวรรคก์ารสรร
หาเทคโนโลยใีนการฝึกซอ้มการสร้างบรรยากาศที่เหมาะสมต่อการฝึกซอ้มของนกักีฬาและการจดัการแข่งขนัใน
ช่วงเวลาต่างๆซ่ึงขึ้นอยูก่บัสภาพการเงินของแต่ละองคก์รดว้ย 

ปัจจุบนันโยบายการฝึกซอ้มของนกักีฬามุ่งเนน้ไปที่การยกระดบัแรงบนัดาลใจในแนวทางที่แตกต่างกนั
ออกไปแต่ก็อยูบ่นพื้นฐานของความเป็นธรรมชาติปรัชญาและความสามคัคีเม่ือมีตวัแปรต่างๆมากมายจ าเป็นตอ้ง
แสวงหาความร่วมมือทั้งตวันกักีฬาเอง ผูฝึ้กสอน และผูเ้ช่ียวชาญในสาขาอาชีพต่างๆดว้ย 

การบริหารจัดการเทคโนโลยีการฝึกซ้อมในกีฬายกน ้าหนัก 

การฝึกซอ้มกีฬายกน ้ าหนกัจ าเป็นตอ้งใชค้วามคดิสร้างสรรคจ์  าเป็นตอ้งหาขอ้มูลจ าเป็นตอ้งหาความร่วมมือ
จากผูเ้ช่ียวชาญจากสาขาอาชีพต่างๆเช่น นกัเทคโนโลยทีางการกีฬา นกัจิตวทิยา นกักายภาพ นกัเคมี หมอ รวมถึงนกั
สงัคมศาสตร์ เป็นตน้ ส่ิงน้ีลว้นน าพามาสูค้  าวา่เทคโนโลยทีั้งส้ิน ปัจจุบนัมีการประยกุตใ์ชข้อ้มูลขา่วสารและ
เทคโนโลยเีน่ืองจากเป็นส่ิงที่ช่วยเพิม่ประสิทธิภาพในการพฒันาและอยูบ่นพื้นฐานของสหวทิยาการและจ าเป็นตอ้งมี
การน ามาระยกุตใ์ชเ้ขา้สู่กิจกรรมการฝึกซอ้มดว้ย 

ในระบบการบริหารจดัการต่างๆการบริหารจดัการกีฬายกน ้ าหนกัจะประกอบไปดว้ยความร่วมมือการ
ติดต่อส่ือสาร และแผนงานต่างๆซ่ึงจ าแนกไดด้งัน้ี 
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1. การสร้างแบบจ าลอง - คือการสร้างโครงสร้างของปัจจยัที่มีผลกระทบต่อความส าเร็จในกีฬายกน ้ าหนกั 
2. การวนิิจฉยั - คือการวเิคราะห์ลกัษณะที่ส่งผลกระทบต่อการบรรลุเป้าหมายในกีฬายกน ้ าหนกั 
3. การคดัเลือก – คือการเลือกส่ิงที่ดีที่สุดหรือส่ิงที่แยท่ี่สุดเม่ือจ าเป็นตอ้งเลือกยกตวัอยา่งเช่นการคดัเลือก

นกักีฬาการคดัเลือกผูฝึ้กสอนหรือการคดัเลือกบคุลากรทางดา้นอ่ืนๆ 
4. การงวางแผน – เป็นชุดของแนวคิดที่จะท าอยา่งไรใหป้ระสบความส าเร็จเช่น ชุดของกิจกรรมพฒันา

ต่างๆ ชุดของการวางแผนงานหรือหนา้ที่หรือการฝึกซอ้มเป็นตน้ 
5. การวางวธีิ – การระบุทรัพยากรในการฝึกซอ้ม วธีิ และปัญหาที่จะเกิดขึ้นในการฝึกซอ้ม 
6. การปฏิบตัิการ – การท าแผนงานต่างๆที่วางไวใ้ห้เป็นจริงบนพื้นฐานของความน่าจะเป็น 
7. การบนัทึกขอ้มูล – การบนัทึกขอ้มูลต่างๆรวมถึงปัญหาที่พบในการฝึกซอ้ม 
8. การควบคุม – การตรวจสอบความเปล่ียนแปลง(การพฒันา) ที่โดดเด่นและลกัษณะต่างๆที่สมัพนัธก์นั

รวมถึงการทดสอบดว้ย 
9. การประมวลผล – การน าขอ้มูลที่ไดเ้ก่ียวกบัความแตกต่างในสภาวะต่างๆ เหตุการณ์ต่างๆ มาจ าแนก

ลกัษณะ 
10. การวเิคราะห์ – การน าขอ้มูลเก่ียวกบัประสิทธิภาพของการฝึก วธีิการฝึก และปัญหาการฝึกมาจ าแนก

ลกัษณะ 
11. การแกไ้ข – การน าแผนโปรแกรมฝึกซอ้มต่างๆมาปรับปรุงใหมี้ประสิทธิภาพมากยิง่ขึ้น 

การประยกุตใ์ชเ้ทคโนโลยกีารฝึกซอ้มจะตอ้งอยูก่ึ่งกลางระหวา่งผูฝึ้กสอนและนกักีฬาวตัถุประสงคใ์น
ความสมัพนัธน้ี์ก็เพือ่การส่ือสารความสมัพนัธเ์ช่นใหโ้คช้เขา้ใจนกักีฬา ใชค้วามคิดสร้างสรรคภ์ายในระยะเวลาที่
ก  าหนดและการระบุเป้าหมายสูงสุดที่จะตอ้งประสบความส าเร็จใหไ้ด ้

การวเิคราะห์ Swot ในสมาคมยกน ้ าหนกัทอ้งถ่ินจ าเป็นตอ้งมีการวเิคราะห์ Swot เน่ืองจากจ าเป็นตอ้งศึกษา
โอกาสการพฒันาปัจจยัภายนอกหรือในอีกมุมหน่ึง วเิคราะห์จุดอ่อนจุดแขง็ขององคก์รจุดแขง็จะท าใหส้โมสรมีความ
ไดเ้ปรียบจุดอ่อนจะท าใหส้โมสรเสียเปรียบโอกาสในการวเิคราะห์ดงักล่าวน้ีจะน าพาไปสู่ความส าเร็จการวิเคราะห์
โอกาสจะช่วยสร้างหนทางและการเปล่ียนแปลงส่วนการแกไ้ขก็จะมุ่งเนน้ไปที่ปัญหาที่พบการวเิคราะห์ Swot นั้น
เป็นส่ิงที่ละเอียดอ่อน เพราะวา่ในแต่ละขั้นตอนนั้นจ าเป็นตอ้งมีการวางแผนและก าหนดวตัถุประสงคอ์ยา่งชดัเจน 

ในแต่ละสโมสรก็จะมีการวเิคราะห์ Swot ที่แตกต่างกนัไปตารางที่ 1 จะแสดงให้เห็นถึงตวัอยา่งการวเิคราะห์ 
Swot  
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การวิเคราะห์ภายใน 

จุดแข็ง 
• ผลก่อนหนา้ 
• แรงจูงใจของการจดัการสโมสร 

จุดอ่อน 
• ขาดเงินทุน 
• การขาดประสบการณ์ของทรัพยากรมนุษย ์

โอกาส 
• การปรับปรุงภาพลกัษณ์ของสโมสรในทอ้งถ่ินหรือ
ภูมิภาค 

แนวทางการแกไ้ข 
• การกระตุน้ 
• ฝ่ายตรงขา้มนกักีฬา 
 

 
 

สภาพแวดล้อมภายนอก 

จุดแข็ง 

ผลงานก่อนหนา้ –ในแต่ละสโมสรก็จะมีผลงานไม่วา่จะเป็นระดบัทอ้งถ่ินระดบัชาติหรือระดบัสากลทุก
สโมสรยอ่มมีความภาคภูมิใจผลการแข่งขนัที่ดีมิใช่แค่เป็นผลชนะเลิศระดบัโลกเท่านั้นผลการแข่งขนัที่ดีอาจจะเป็น
ในระดบัชาติหรือระดบัทอ้งถ่ินก็ได ้ส่ิงเหล่าน้ีเป็นตวัแทนของค าวา่จุดแขง็ทุกๆสโมสรก็ควรจะน าจุดน้ีมาเป็นแรง
บนัดาลใจและน าเหรียญรางวลัเขา้สู่สโมสร ยกตวัอยา่งเช่นการส่งนกักีฬาเขา้แข่งขนัในรายการที่เก่ียวขอ้งแต่เม่ือ
ไดรั้บรางวลัมาก็ตอ้งมีสวสัดิการมอบใหแ้ก่ตวันกักีฬาดว้ย 

แรงจูงใจของการบริหารสโมสร 

การกระตุน้การบริหารนบัวา่เป็นส่ิงที่จ  าเป็น การบริหารจะตอ้งมีส่ิงที่จะเป็นแรงจูงใจ ความน่าจะเป็นไม่วา่
จะเป็นในระดบัทอ้งถ่ิน ชาติ หรือระดบัสากล แรงจูงใจเหล่าน้ีจะช่วยพฒันาศกัยภาพของสโมสรต่อไป 

จุดอ่อน 

การขาดงบประมาณ – กล่าวไดว้า่กีฬายกน ้ าหนกัเป็นกีฬาที่อาศยัความสมคัรใจดงันั้นผูท้ี่เขา้มาร่วมกิจกรรม
ส่วนมากจะมีค่าเป็นศูนย ์การใหร้างวลันกักีฬา ผูฝึ้กสอนและกรรมการ มีเพยีงเล็กนอ้ยการขาดแคลนเงินทุนถือวา่เป็น
ปัญหาที่ส าคญัอยา่งยิง่ในกีฬายกน ้ าหนกัไม่สามารถท าไดเ้หมือนกนักีฬาชนิดอ่ืนๆ ดงัน้ี 

   1. การขายตัว๋เขา้ชม 
   2. การขายตัว๋เขา้ชมรายฤดูกาล 
   3. การขายตัว๋เขา้ชมรายคร้ัง 
    4. การขายตัว๋พิเศษแก่องคก์รต่างๆ 
  5. การขายตัว๋วไีอพี 
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อยา่งไรก็ตามผูจ้ดัการแข่งขนัก็สามารถจดัการไดเ้ป็นรายคร้ังแลว้แต่โอกาสส่ิงน้ีจ  าเป็นตอ้งสร้างเครือข่าย
จากผูนิ้ยมเล่นกีฬายกน ้ าหนกัเร่ิมตน้พื้นฐานการสร้างฐานจากกลุ่มทอ้งถ่ินใหค้นในทอ้งถ่ินช่วยเหลือสนบัสนุน
สโมสรในทอ้งถ่ินแลว้พฒันาไปสู่ความเช่ือมโยงกบัรัฐบาลหรือสภาเพือ่สร้างแนวทางของทางดา้นการจดัสรรหา
งบประมาณเขา้สู่สโมสร ยกตวัอยา่งเช่น การหาสปอนเซอร์และการขายเส้ือที่ระลึกมีตวัอยา่งดงัน้ี  

1. เส้ือ Jersey 
2. โมเดลจ าลอง 
3. เส้ือ t-shirt ลิขสิทธ์ิจากสโมสร 
4. เส้ือ t-shirt ลายรูปภาพ 
5. ชองที่ระลึกลิขสิทธ์ิจากสโมสร 
6. หมวกลายรูปภาพ 
7. ชุดกีฬา 
8. ผา้คลุมไหล่ 
9. ธง 
10. ผา้พนัคอ 

                             

การขาดประสบการณ์ – การบริหารจดัการองคก์รกีฬานั้นจ าเป็นตอ้งหลีกเล่ียงคนหนุ่มหรือผูท้ี่ขาดประสบการณ์ 

 โอกาส 

 การพฒันาภาพลกัษณ์ของสโมสรภายในภูมิภาค – กล่าวคือ การจดัการแข่งขนัในระดบัทอ้งถ่ินของตนเอง
แลว้น ้ าไปสู่การแข่งขนัระดบัชาติก็จะสามารถพฒันาภาพลกัษณ์ของสโมสร สโมสรต่างๆที่เขา้มาร่วมการแข่งขนั
ระดบัชาตินั้นลว้นเป็นสโมสรที่มีมูลค่า แต่ถึงอยา่งไรก็ตามกมิ็ไดอ้าจจะหมายความวา่สโมสรที่เป็นเจา้ภาพจดัการ
แข่งขนัจะมีผลงานที่ดีขึ้น 

 ถา้นกักีฬาของสโมสรมีผลการแข่งขนัที่ดีจะสามารถถูกน ามาใชใ้นการพฒันาภาพลกัษณ์ของนกักีฬา ผู ้
ฝึกสอนและสโมสรไดอี้กทางหน่ึง ในระหวา่งการแข่งขนัจะมีการพบปะสงัสรรคก์นัระหวา่งผูเ้ช่ียวชาญดา้นต่างๆ มี
การถ่ายภาพเป็นที่ระลึก ซ่ึงนบัวา่เป็นการประชาสมัพนัธใ์นทางออ้มขอ้มูลต่างๆที่น่าสนใจในวงการกีฬายกน ้ าหนกัก็
เช่นเดียวกนัสามารถถูกจดัท าขึ้นแลว้ส่งต่อเพือ่การประชาสมัพนัธไ์ด ้

ในระยะยาว ความโดดเด่นที่สุดของสโมสรอาจจะกลายเป็นหลกัสูตรที่ถูกบรรจุไวใ้นรายวชิาพละศึกษาในระดบัที่
สูงขึ้นไป เช่น มธัยมศึกษา และถา้เป็นไปตามที่คาดไวก้็จะมีการพฒันาครูพละใหห้นัมาใหค้วามส าคญักบักีฬายก
น ้ าหนกัมากยิง่ขึ้น 
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การแก้ไข 

 การใชส้ารกระตุน้ – ส่ิงน้ีนบัเป็นปัญหาใหญ่และมีการออกมาเป็นกฎขอ้บงัคบัเร่ืองการใชส้ารกระตุน้ชนิด
ต่างๆ การควบคุมการใชส้ารกระตุน้ในนกักีฬายกน ้ าหนกันั้นทางสมาคมยกน ้าหนกัของแต่ละประเทศจ าเป็นจะตอ้ง
เผยแพร่ความรู้และขอ้มูลของ IWF ในเร่ืองดงักล่าวและถา้สามารถแกไ้ขปัญหาดงักล่าวไดก้็จะส่งผลกระทบที่ดีไปยงั
ครอบครัวและชุมชนต่อไป 

 ธรรมนูญของ IWF ไดก้ล่าวไวว้า่ การรวบรวมสมาคมกีฬายกน ้ าหนกัเขา้กบัสมาคมกีฬาอ่ืนๆมิอาจสามารถ
ท าได ้ภายหลงัการบรรยายหวัขอ้เหล่าน้ีครบถว้น ผูจ้ดัท  าก็จะน ้ าเขา้สู่เน้ือหาเก่ียวกบัการวางแผน 

การวางแผน 

การวางแผนในวงการกีฬาจะถูกจ าแนกออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ ดา้นยทุธศาสตร์และดา้นปฏิบติัการ ดา้นยทุธศาสตร์
นั้นเป็นการวางแผนระยะยาว มุ่งเนน้ไปยงัองคก์รโดยภาพรวม ขั้นตอนคือการก าหนดเป้าหมายและจดัหาแหล่ง
ทรัพยากรมาใชเ้พือ่ที่จ  าน าไปสู่การบรรลุเป้าหมายในอนาคต ดา้นยทุธศาสตร์จะมีความสอดคลอ้งกบัดา้นปฏิบติัการ
ซ่ึงจะมุ่งเนน้ไปที่วธีิและกระบวนการที่ใชใ้นการสนบัสนุนองคก์รใหบ้รรลุเป้าประสงคใ์นอนาคต 

 วสิยัทศัน์ หมายถึง การคาดเดาส่ิงที่จะเกิดขึ้นภายหนา้ เช่น การน าพากีฬายกน ้ าหนกัใหไ้ปสู่การเป็นกีฬายอด
นิยม 

ภารกิจ หมายถึง ส่ิงที่จะตอ้งท าใหเ้กิดขึ้นใหไ้ด ้เช่นการสร้างนกักีฬายกน ้ าหนกัที่ประสบความส าเร็จ หรือ 
การท าวสิยัทศัน์ให้เป็นความจริงขึ้นมา 

เป้าประสงค ์หมายถึง ส่ิงที่จ  าเป็นตอ้งท าเพือ่ใหภ้ารกิจส าเร็จ      
                              

 จุดมุ่งหมายของการพฒันาองคก์รการกีฬา คือ เพือ่สร้างผลิตผลทางการกีฬา หมายถึง การผลิตนกักีฬาหนา้
ใหม่ที่เก่งกาจและมีทกัษะสูงซ่ึงวธีิการสร้างนกักีฬาก็ไดบ้อกไวใ้นบทที่ผา่นๆมาแลว้ 

ภาพลกัษณ์ที่วาดฝันไวใ้นอนาคตจ าเป็นจะตอ้งอาศยัการวางแผน การลงมือท า แหล่งทรัพยากรต่างๆและ
ประสบการณ์จากอดีต การวางแผนจะถูกก าหนดโดยการวางแผนจากองคก์รซ่ึงสามารถจะออกแบบใหเ้ป็นแผนระยะ
ยาวหรือสั้นก็ได ้ 

 การวางแผนจะถูกเช่ือมโยงเขา้กบัแผนงบประมาณขององคก์ร งบประมาณ หมายถึง สภาวะทางการเงินซ่ึง
อาจจะไดม้าจากการระดมทุนจากแหล่งทุนต่างๆก็ได ้ซ่ึงจะน ามาใชใ้นการบริหารจดัการโครงการ ใชใ้นการท าให้
กิจกรรมนั้นบรรลุเป้าหมาย ดงันั้นงบประมาณกถื็อวา่เป็นอีกหน่ึงกลไกในการกา้วไปสู่ความส าเร็จ 
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บทสรุป 

ปัจจุบนั การบริหารจดัการนั้นครอบคลุมธุรกิจและการตลาดในวงการกีฬา ซ่ึงหมายถึงระบบการควบรวม
ทางดา้นการบริหารภายในองคก์รกีฬา 

ภายในสโมสรนั้นจ าเป็นตอ้งมีความร่วมมือกนัจากทุกฝ่าย ไม่วา่จะเป็นนกักีฬา ผูฝึ้กสอนและผูเ้ช่ียวชาญดา้น
ต่างๆ รวมไปถึง โรงเรียน มหาวทิยาลยัก็ดว้ย การจะท าใหส้โมสรในทอ้งถ่ินของตนเองนั้นประสบความส าเร็จก็
ขึ้นอยูก่บัแผนการบริหารจดัการที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 
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คู่มอืการฝึกสอนนักกฬีายกน า้หนัก ระดบั 2 

 สมาพนัธ์กฬีายกน า้หนักสากล 

 

เก่ียวกบัสหพนัธ์ยกน ้ าหนกันานาชาติ ( International Weightlifting Federation) 

วสัิยทัศน์ 

 วสิยัทศัน์ของสหพนัธ์ยกน ้ าหนกันานาชาติ (International Weightlifting Federation) ก็คือ เพือ่ยกระดบั
นกักีฬายกน ้ าหนกัใหเ้ป็นกีฬาที่เป็นที่นิยมและสนบัสนุนการพฒันา สุขภาพเพือ่ประโยชน์ต่อประเทศสมาชิก 

ภารกจิ 

 ภารกิจของสหพนัธย์กน ้ าหนกันานาชาติ มีดงัน้ี 

1. ส่งเสริม น าพาและดูแลกีฬายกน ้ าหนกัตลอดทกุภูมิภาค 

2. เพือ่รับรองความส าคญัของกีฬาและหลกัการของโอลิมปิค 

3. เพือ่สนบัสนุนทุกความริเร่ิมต่อสนัติภาพและความเขา้ใจ 

4. เพือ่สนบัสนุนและรับประกนัมีน ้ าใจนกักีฬา 

5. เพือ่สร้างความเสมอภาคใหเ้กิดขึ้นในทุกๆภูมิภาค ทุกๆประเทศ โดยปราศจากความขดัแยง้ในเร่ืองชาติพนัธ ์สีผิว 
เพศ สาสนาหรือการเมือง 

 

 


