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บทคัดยอ 

 

 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค 1.) เพื่อศึกษาผลของการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและ

แรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนและหลังการฝก 2.) เพื่อเปรียบเทียบความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือในนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกตกับนักกีฬาที่ไมไดรับการนวดแบบประยุกต และระดับ

ความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกต โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฮอกกี้ 

ทีมชาย ของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร จํานวน 30 คน แบงออกเปน 2 กลุม ทําการทดลองเปนระยะเวลา  

8 สัปดาห ผลการทดลองพบวา 

1. ) คาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในดานการดันพื้น 30 วินาที กอนการทดลอง (กลุมทดลอง 

X  = 23.13, กลุมควบคุม X  = 22.86), ดานการลุก-น่ัง 30 วินาที (กลุมทดลอง X  = 25.40, กลุมควบคุม 

X  = 25.33), และคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือ (กลุมทดลองX  = 95.22, กลุมควบคุม X  = 95.16) 

ภายหลังการทดลอง พบวา คาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในดานการดันพื้น 30 วินาที  (กลุมทดลอง 

X  = 34.73, กลุมควบคุม X  = 25.13) ดานการลุก-น่ัง 30 วินาที (กลุมทดลอง X  = 33.10, กลุมควบคุม  

X  = 28.20) และคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือ (กลุมทดลอง X  = 112.41, กลุมควบคุม X  = 98.51)  

2. ) ผลการเปรียบเทียบความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบ

ประยุกตกับนักกีฬาที่ไมไดรับการนวดแบบประยุกต ของกลุมตัวอยาง ทั้ง 2 กลุม กอนการทดลอง  

ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการทดลอง พบวา กลุมทดลอง 

มีคาเฉลี่ยความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ) คาเฉลี่ยระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกตภายหลังการทดลอง

สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (กอนการทดลอง X = 4.85, หลังการทดลอง  

X = 9.18)  
 

 

 

 

 



6 
 

 
 

Thesis Title:  Effects of Modifier Thai Traditional Massages on Muscular Endurance 

and Muscular Explosive Power and Mental Stress Level of Athlete 

Author:    Mr. Tuwae-yusoh  Kuji  

Major Program:  Curriculum and Instruction   

Academic Year:  2014 

   

ABSTRACT 

  

The purposes of this study were 1.) to study the effects of modifier Thai traditional massage on 

muscular endurance and muscular explosive power before and after practice and 2.) to compare 

muscular endurance and muscular explosive power between  athletes who got and do not got modifier  

Thai traditional massage and mental stress level of athletes who got modifier Thai traditional massage. 

The samples of this research are 30 hockey players from male hockey team of Prince of Songkla  University 

were divided into 2 groups. The experiment period is 8 weeks. The experiment was found as follows; 

 1.) Means of muscular endurance before 30 second push-ups (Experimental group X  = 23.13, 

control group X  = 22.86), 30 second sit-up (Experimental group X  = 25.40, control group X  = 25.33) 

and means of muscular explosive power (Experimental group X  = 95.22, control group X  = 95.16). 

After test found that means of muscular endurance for 30 second push-ups (Experimental group  

X  = 34.73, control group X  = 25.13) for 30 second sit-up (Experimental group X = 33.10, control group 

X  = 28.20) and means of muscular explosive power (Experimental group X  = 112.41, control group  

X  = 98.51) 

 2.) The result of comparison between muscular endurance and muscular explosive power of 

athletes who got and did not get modifier Thai traditional massage from the sample before the 

experiment, the different of efficiency did not differ statistically significant at the 0.05 level. While, after 

experiment found that the sample got the on muscular endurance and muscular explosive power the 

statistically significant at the 0.05 level. 

3.) After experiment, the mental stress level of athletes who got modifier Thai traditional 

massage means the different of efficiency differ statistically significant at the 0.05 level (before 

experiment X = 4.85, after experiment X = 9.18).  
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กิตตกิรรมประกาศ 

  

 วิทยานิพนธฉบับน้ีสําเร็จลุลวงไดดวยดี จากความกรุณาและเอาใจใสอยาง ย่ิงของ                

ผูชวยศาสตราจารย ดร.ประชา ฤาชุตกุล และรองศาสตราจารย ดร.ชิดชนก เชิงเชาว ซึ่งเปนอาจารย

ที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลักและอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวมที่ ให คําแนะนําเปนอยางดี  

และไดเสียสละเวลาอันมีคาในการตรวจทานปรับแก และขัดเกลาภาษา ทําใหวิทยานิพนธฉบับน้ี  

ถูกตอง สมบูรณ ผูวิจัยขอขอบคุณ ณ.โอกาสน้ี 

 ผูวิจัยขอขอบคุณ ดร.ถาวรินทร รักษบํารุง และ ดร.เบญจมาศ เกิดมาลัย  ที่ไดใหความกรุณา

เปนกรรมการสอบวิทยานิพนธและไดตรวจทาน ตลอดจนใหขอเสนอแนะ ที่เปนประโยชนอยางย่ิง  

จนทําใหวิทยานิพนธฉบับน้ีมีความถูกตองสมบูรณย่ิงข้ึน 

 ผู วิจัยขอขอบคุณ คณะอาจารยภาควิชาพลศึกษา เจาหนาที่บัณฑิตวิทยาลัย ฝาย

บัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร และเลขานุการภาควิชาการศึกษา ที่ไดอํานวยความสะดวกและให

ความชวยเหลือ  ผูวิจัยติดตอประสานงานเรื่องตางๆ เปนอยางดีย่ิง 

 ผูวิจัยขอขอบคุณ นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ที่ไดมาเปน 

ผูชวยวิจัยตลอดระยะเวลาของการทดลอง จนทําใหงานวิจัยสําเร็จไดลุลวงเปนอยางดีย่ิง 

 ผูวิจัยขอขอบคุณ ครอบครัวที่คอยใหกําลังใจมาโดยตลอด และสนับสนุนทุนการศึกษาให

ผูวิจัย เพื่อนๆ ที่ไดใหความชวยเหลือเปนอยางดีย่ิงในการศึกษาและชวยตรวจทาน จนทําใหงานวิจัยน้ี

ลุลวงไดดวยดี   

 สุดทายน้ีผูวิจัยขอนอมรับสรรเสริญพระผูเปนเจา ผูทรงอภิบาลที่ประทานพลังกาย พลังใจ 

และสติปญญา ใหผูวิจัยสามารถดําเนินงานวิจัยน้ีจนสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 

 

    

                                                                                                  ตูแวยูโซะ  กูจิ 
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บทที่ 1 

  

บทนํา 

     

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 การแพทยแผนปจจุบันเริ่มเขามาในประเทศไทยต้ังแตครั้งตนกรุงรัตนโกสินทร 

แตจุดที่นับเปนกาวสําคัญในการพัฒนาการแพทยแผนปจจุบันในประเทศไทย คือการต้ังโรงเรียนราช

แพทยาลัยข้ึนในป พ.ศ.2432 ซึ่งปจจุบันก็ คือคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล นับแตน้ันมาประเทศ

ไทยก็ยอมรับเอาการแพทยแผนปจจุบันเปนหลักในการปองกันและรักษาโรคโดยในระยะแรกๆ ยังมี

การเรียนการสอนการแพทยแผนไทย (หรือที่เรียกกันวาแผนโบราณ) อยูในโรงเรียนแพทยาลัยดวย

ตอมาในป พ.ศ. 2446 (14 ปหลังจากต้ังโรงเรียนราชแพทยาลัย) ก็ไดเลิกสอนการแพทยแผนไทยไป

การแพทยแผนปจจุบันจึงเขามาแทนที่และทําใหคุณคาของการแพทยแผนไทยดอยลงไปทั้งในดาน 

การสนับสนุนจากรัฐบาลและการยอมรับของประชาชน แตอยางไรก็ตามดวยความที่การแพทยแผนไทย 

มีสวนเกี่ยวของสัมพันธกับวัฒนธรรมประเพณีและความเช่ือของคนไทยอยูมาก คนไทยในชนบท

จํานวนมากจึงยังคงสืบทอดความรูและการปฏิบัติของแพทยแผนไทยมาตลอดประกอบกับการ

กระจายทางบริการทางการแพทยและสาธารณสุขแผนปจจุบันยังไมทั่วถึง จึงทําใหการแพทยแผนไทย

ยังคงดํารงอยูในสังคมไทยทุกวันน้ี (สุวิทย วิบุลผลประเสริฐ, 2530: 7-8) การนวดไทย เปนสวนหน่ึง

ของการแพทยแผนไทยที่เคยมีบทบาทสําคัญมาชานานในการดูแลสุขภาพของประชาชนในสังคมไทย

เปนการดูแลสุขภาพดวยการพึ่งพาตนเอง ทั้งในระดับครอบครัว และชุมชน การนวดเปนภูมิปญญาอัน

ล้ําคาของชาวไทยที่สืบทองกันมาแตโบราณ คนไทยเรียนรูวิธีชวยเหลือตนเอง เมื่อเจ็บปวยดวยการบบี

การดัดตน การกด เช่ือวานวดเริ่มตนจาการชวยเหลือซึ่งกันและกันภายในครอบครัว เชน สามีนวดให

ภรรยา ภรรยานวดใหสามี ลูกหลานนวด พอ แม ปู ยาตา ยาย (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2538) 

ในระยะเวลา 10 ปที่ผานมาน้ัน การนวดไทยไดรับความยอมรับมากข้ึนเรื่อยๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน

ในการฟนฟูบูรณาการวิชาการนวดไทยโดยมูลนิธิสาธารณสุขกับการพัฒนา ริเริ่มกอต้ังโครงการฟนฟู

การนวดไทย เมื่อ ป พ.ศ. 2528 และดําเนินการฟนฟูการนวดไทยอยางตอเน่ือง ภายใตของความรวมมือกัน

ทุกภาคสวน (ยงศักด์ิ ตันติปฎก, 2542) 

 ในทางการกีฬาไดนําวิธีการนวดมาใชยาวนานมาแลว ทั้งการแขงขันกีฬาระดับจังหวัด

ระดับชาติ จนถึงการแขงขันกีฬาระดับนานาชาติ ซึ่งนักกายภาพบําบัดไดนํามาใชในการนวดนักกีฬา

(Callaghan, 1993) เพื่อใหกลามเน้ือเกิดการกระตุน สรางความยืดหยุนใหมีความพรอม ตลอดจน

การปองกันการบาดเจ็บของกลามเน้ือนักกีฬา ในขณะเด่ียวกันน้ันหลังการแขงขันก็ไดนํามาใชกับ

นักกีฬาเพื่อใหนักกีฬาเกิดความผอนคลายกลามเน้ือและลดระดับความผอนคลายทางจิตใจกับความตึงเครยีด

ของกลามเน้ือ จากอดีตจนถึงปจจุบันวิวัฒนาการของการนวดไดมีการพัฒนาเปนอยางอยางรวดเร็ว 
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ซึ่งเปนเรื่องที่ดีสําหรับวงการกีฬาที่ไดนําวิธีการของการนวดมาใช และนําหลักการทางวิทยาศาสตร

การกีฬาที่เปนศาสตรประยุกตแขนงหน่ึงในสาขากีฬาเวชศาสตร โภชนาการกีฬา จิตวิทยาการกีฬา

เทคโนโลยีทางการกีฬาสรีรวิทยาการออกกําลังกาย ชีวกลศาสตรทางการกีฬามารวม และรวมทั้ง

วิธีการฝกซอมใหกับนักกีฬาในรูปแบบใหมๆ มาประยุกตใชกับนักกีฬากอใหเกิดผลดีและเลนกีฬา

อยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด การนวดกลามเน้ือนักกีฬาเปนการนวดเพื่อการกระตุนนักกีฬา ซึ่งเปน

การประยุกตใชนับวาเปนข้ันตอนที่สําคัญมาของการแขงขันกีฬา เพราะทุกครั้งกอนที่เราจะออกกําลงักายน้ัน

จําเปนอยางย่ิงที่ตองมีการกระตุนกลามเน้ือ การกระตุนกลามเน้ืออาจมีหลายวิธีเชนเดียวกัน เชน  

การเหยียดยืดกลามเน้ือ การอบอุนรางกาย และการนวด 

 การกระตุนกลามเน้ือโดยการนวด เปนวิธีการที่ที่นํามาใชกับทุกชนิดกีฬา โดยเฉพาะ

กีฬาที่ตองใชพลังหรือแรงระเบิดของกลามเน้ือ และการยืดหยุนของกลามเน้ือ ซึ่งจะสงผลตอความอดทน 

ของกลามเน้ือ นอกจากน้ียังมีบทความวิจัยไดสรุปเกี่ยวกับการนวดเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพ ควรมีวิธีการนวด 

ที่หลากหลายและเปนการประยุกต คือ เทคนิคการบีบไลเบาๆ รองลงมา ไดแก การกดคลึง การลูบเบา 

การเขยา การกดการใชปลายน้ิวนวดเปนวงกลมสวนเทคนิคการนวดที่ไมควรนามาใชนวดนักกีฬา 

กอนการฝกซอมกีฬาหรือกอนการแขงขันเลยคือ เทคนิคการลูบหนักเทคนิคการเขยาเทคนิคการกดลกึ 

เทคนิคการสับ เทคนิคการคลึง และเทคนิคการนวดแผกางแบบพัด ทั้งน้ีเทคนิคการนวดขณะการฝกซอมกีฬา

หรือขณะทําการแขงขันกีฬาที่ควรนํามาใชนวดนักกีฬามากที่สุด คือ เทคนิคการกด รองลงมา ไดแก 

เทคนิคการเขยาการกดคลึงสวนเทคนิคการบีบไลเบาๆ สวนเทคนิคการนวดที่ไมควรนํามาใชนวด

นักกีฬาขณะการฝกซอมกีฬา หรือขณะทําการการแขงขันกีฬาเลย คือ เทคนิคการลูบเบาเทคนิคการลูบหนัก

เทคนิคการกดลึก เทคนิคการสับ เทคนิคการคลึง เทคนิคการนวดแผกางแบบพัด และเทคนิคการใช

ปลายน้ิวนวดเปนวงกลม และเทคนิคการนวดหลังการฝกซอมกีฬา หรือหลังการแขงขันกีฬา 

ที่ควรนํามาใชนวดนักกีฬามากที่สุด คือ เทคนิคการกดคลึง รองลงมา ไดแก เทคนิคการบีบไลเบาๆ การคลึง

การเขยา การใชปลายน้ิวนวดเปนวงกลม การกดลึก การสั่น การลูบเบา การกด และเทคนิคการลูบหนัก 

สวนเทคนิคการนวดที่ไมควรนํามาใชนวดนักกีฬาหลังการฝกซอมกีฬา หรือหลังการแขงขันกีฬาเลย คือ 

เทคนิคการสับและเทคนิคการนวดแผนกางแบบพัด (วิทยา ปทมะรางกูล ยุพาภรณ สิงหลําพอง และ 

ไวพจน จันทรเสม, 2555) 

 นอกจากน้ีการแขงขันกีฬานัดใหญๆ ระดับโลกน้ันแตละชาติพยายามคิดคนหา

เทคนิควิธีการใหมๆ มาฝกฝนใหกับนักกีฬาของตนเองเพื่อชวงชิงชัยชนะ จากเทคนิคการเอาชนะคูแขงขัน

โดยตรงแลว ยังหันมาสนใจวิธีการนวดรางกายในการเสริมการสรางความสําเร็จกันมากข้ึน จนมีการแบงเวลา

การฝกซอมใหแกการนวดรางกายโดยเฉพาะ ดังที่ Benjamin and Lamp (1996 อางถึงใน ณัฐพล ชินเดช, 2546: 

14) กลาวไววา เพราะการนวดเปนเทคนิคอยางหน่ึงที่เหมาะสมในการนํามาใชกับการนวดกลามเน้ือ

นักกีฬาไดทุกชนิดกีฬา เพื่อใหกระตุนระบบตางๆ ของรางกายนักกีฬาโดยเฉพาะระบบกลามเน้ือ และ

ระบบไหลเวียนโลหิตใหมีความพรอมที่จะทํางานหนักตอไป ดังน้ันการนวดนับวาเปนการอบอุน

รางกายกอนใหนักกีฬาแขงขันกีฬา (เจือจันทร วัฒกีเจริญ, 2535 และมานพ พิทธไชย, 2540: 2) 
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 นอกจากน้ีการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬาเพื่อใหนักกีฬาเกิดความอดทนและ 

แรงระเบิดของกลามเน้ือในการแขงขันกีฬา การที่นักกีฬามีความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ 

นับวาเปนปจจัยสําคัญที่จะสรางสมรรถภาพของนักกีฬา เพื่อใหการแขงขันกีฬามีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน 

จึงนําวิธีการนวดมาใชกับนักกีฬาการนวดเพื่อใหเกิดความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา

เราสามารถประยุกตในรูปแบของการนวดของเราตามความเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่ เราฝก  

ซึ่งมีความแตกตางกันข้ึนอยูกับความสามารถของนักกีฬา ความเขมขนของการฝกตามโปรแกรมของ

นักกีฬา มาปรับใชใหเหมาะสมกับการนวดแบบประยุกตของเราที่จะใชกับชนิดกีฬาที่นํามานวดกับ

นักกีฬาในรูปแบบตางๆการนวดเพื่อกระตุนเปนการบริหารกายหรือทําใหระบบตางๆ ของรางกาย 

เชน ระบบกลามเน้ือและขอตอ ระบบการขนสงออกซิเจน ใหมีความพรอมที่จะแขงขันกีฬามากข้ึน

ดวยเหตุน้ีนักกีฬาจึงเช่ือวาการอบอุนรางกายจะทําใหสามารถออกกําลังกาย และเลนกีฬาไดดีย่ิงข้ึน

การอบอุนรางกายมีทั้งการอบอุนรางกายโดยตรง เชน การเหยียดยืดกลามเน้ือ การเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ

การบริหารกายมือเปลา และการอบอุนรางกายโดยออม เชน การอบซาวดนา การอาบนํ้าอุนและ 

การนวด (มานพ พิทธไชย, 2540: 3) การนวดเปนวิธีการหน่ึงที่ปจจุบันเกือบทุกชนิดกีฬาไดนํามา

ประยุกตใชกับนักกีฬา ไมวาเปนการนวดกอนการแขงขันกีฬา ระหวางการแขงขันกีฬา และหลังการแขงขันกีฬา

ซึ่งมีความแตกตางกันตามชนิดกีฬาการนวดแบบประยุกตน้ันเปนการนวดที่นําวิธีการนวดแบบตางๆ

มาประยุกตใชกับชนิดกีฬา เพื่อใหเหมาะสมและเกิดประโยชนมากที่สุด เชน การนวดเพื่อการรักษา

ความบาดเจ็บของนักกีฬาการนวดเพื่อความผอนคลายกลามเน้ือนักกีฬา การนวดเพื่อความยืดหยุน

กลามเน้ือ และการนวดเพื่อการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา  

 ทั้งน้ีเพื่อใหนําหลักการของการนวดและวิธีการตางๆ มาใชกับการเลนกีฬา ซึ่งตอง

ตระหนักถึงผลที่ตามมาวาการนวดของเราเปนการนวดแบบประยุกตเพื่อการกระตุนและสรางความอดทน

ของกลามเน้ือของนักกีฬาตลอดจนการสรางความผอนคลายสภาพจิตใจของนักกีฬาน้ันเปน การนวด

เปนสวนหน่ึงของการเลนกีฬาอยางมีประสิทธิภาพเพราะระบบตางๆ ของรางกาย โดยเฉพาะระบบ

กลามเน้ือและระบบไหลเวียนโลหิตซึ่งสําคัญมาก สังเกตไดวา เกือบทุกชนิดกีฬากอนการแขงขันไดมี

การนวดกลามเน้ือนักกีฬา ซึ่งการนวดกลามเน้ือนักกีฬามีพื้นฐานการนวดที่เหมือนๆกัน คือ การกด 

การคลึง การบีบ การดึง การลูบ การตบ การสั่น และการทุบ ซึ่งแลวแตรูปแบบของการนวดของแตละชนิดกีฬา 

การนวดน้ันมีหลายลักษณะแลวแตเทคนิคของผูนวด เชน การนวดแบบจีน (Chinese Massage) การนวด

แบบสวีดช (Swedish Massage) การนวดแบบญี่ปุน (Shiatsu Massage) การนวดแบบไทย (แผนไทย) การนวด

ญี่ปุนบําบัด (แผนปจจุบัน) (ประเทือง สุวรรณโฆษิต, 2528: 96) การนวดแบบไทยประยุกต  

(เจือจันท วัฒกีเจริญ, 2534) 

 ในทางการกีฬาน้ันเพื่อที่จะใหในการปฏิบัติทักษะตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

จําเปนตองใชแรงระเบิดหรือพลังงานกลามเน้ือที่มาก แรงระเบิดหรือพลังกลามเน้ือที่ไดเปนผลมาจาก

การสะสมพลังงานยืดหยุนในกลามเน้ือขณะที่กลามเน้ือมีการยืดออกกอนที่จะมีการหดตัวเขา 

อยางรวดเร็วและตอเน่ือง กลามเน้ือและเน้ือเย่ือเกี่ยวพันมีคุณสมบัติในการยืดหยุน เมื่อทําการยืด
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ความสามารถในการยืดหยุนน้ีจะเปนผลทําใหมีการสะสมพลังงาน เมื่อกลามเน้ือไดปฏิบัติกิจกรรม

พลังงานที่สะสมไวเหลาน้ีก็จะถูกปลดปลอยออกมาเปนผลทําใหมีแรงมากข้ึน (Wilmore and Costil, 1994) 

 อยางไรก็ตาม การนวดแบบด้ังเดิมน้ัน คือ การนวดแผนโบราณเปนการนวดเพื่อการรักษา 

โรคตางๆ  ของผูปวย ซึ่งเปนวิธีการรักษาทางการแพทยหรือการแพทยทางเลือกในปจจุบัน แตในทางการกีฬาแลว 

การนวดนับวาเปนวิธีการหน่ึงที่สามารถประยุกตใชกับนักกีฬา เพื่อใหกลามเน้ือนักกีฬาไดเกิดการ

กระตุนและเกิดการยืดหยุนกลามเน้ือ ดังน้ันจากการศึกษาจึงอาจช้ีไดวาการนวดสามารถนํามาใช 

ในการกระตุนใหรางกายเกิดความพรอมในการทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึนและเกิดความแข็งแรง

ของกลามเน้ือกอนการเลนกีฬา ผูวิจัยจึงมีความสนใจในการวิจัยเรื่องของการนวดแบบประยุกตที่มีตอ

ความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ และระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา 

โดยไดมีการนําหลักการและเทคนิคการนวดแบบประยุกตมาใช ตลอดจนเปนการพัฒนาและสงเสริม

ภูมิปญญาไทยเพื่อนํามาประยุกตใชในทางการกีฬาตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

  1. เพื่อศึกษาผลของการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือนักกีฬากอนและหลังการฝกและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา 

  2. เพื่อเปรียบเทียบความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬาที่ไดรับการนวด

แบบประยุกตกับนักกีฬาที่ไมไดรับการนวดแบบประยุกต และระดับความผอนคลายทางจิตใจของ

นักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกต 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 

  1. ความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกต 

จะสูงกวานักกีฬาที่ไมไดรับการนวดแบบประยุกต 

  2. ระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกต 

หลังการทดลองจะสูงกวากอนการทดลอง 

 

ความสําคัญของการวิจัย 

  1. ทําใหทราบถึงผลของการนวดแบบประยุกตที่มีความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา  

 2. เพื่อเปนรูปแบบในการนวดที่สามารถไปใชในการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา 

กอนและหลังการแขงขัน 
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ขอบเขตของการวิจัย 

 1. กลุ มตั วอย างที่ ใช ในการศึกษาคนคว าครั้ ง น้ี  เป นนักกีฬาฮอกกี้ ที มชาย          

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี จํานวน 30 คน แบงออกเปน 2 กลุม โดยวิธีการสุมอยางงาย 

เปนกลุมทดลอง 15 คน และกลุมตัวอยาง 15 คน 

  2. การวิจัยครั้งน้ี มุงศึกษาความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือและระดับความผอนคลาย

ทางจิตใจของนักกีฬา ซึงเปนผลมาจากการนวดตามรูปแบบการนวดแบบประยุกต 

 3. ตัวแปร 

   3.1 ตัวแปรอิสระ คือการนวดแบบประยุกต 

   3.2 ตัวแปรตาม คือความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา และระดับ

ความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา 

 

ขอตกลงเบ้ืองตน 

  1. การวิจัยครั้งน้ีไมควบคุมการรับประทานอาหาร และการนอนหลับของกลุมตัวอยาง 

แตขอความรวมมือใหกลุมตัวอยางรับประทานอาหารและนอนตามปกติในชวง 3 วันกอนการทดสอบ 

  2. รูปแบบการนวดแบบประยุกตที่ผูวิจัยไดประยุกตการประยุกตจากการนวดเชลยศักด์ิ

การนวดแบบราชสํานัก การนวดแบบพื้นบาน มาผสมผสานกันใหเกิดการนวดแบบประยุกตในลักษณะ 

การกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา 

 

นิยามศัพทเฉพาะ  

 1. การนวดแบบประยุกต หมายถึง การนวดในงานวิจัยครั้งน้ี เปนการนําวิธีการนวด

แบบเชลยศักด์ิ การนวดแบบราชสํานัก การนวดแบบพื้นบาน มาผสมผสานกันใหเกิดการนวดแบบ

ประยุกตในลักษณะการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา ซึ่งมี 4 สวน ประกอบดวย 

   สวนที่ 1 สวนบนของรางกาย (คอ ไหล บา แขน) หมายถึง เปนการนวดบริเวณ

ตนคอ ลงที่ไหล บา และกลามเน้ือแขนโดยการใช การลูบ การกด การคลึง การยก การบิด การเขยาและ

การสั่น การสับ การดึง การดัด ซึ่งเปนการนวดสลับไปมา 5 – 8 ครั้ง (การนวดแบบเชลยศักด์ิ แบบราชสํานัก

และการนวดแบบพื้นบาน) 

  สวนที่ 2 สวนกลาง (หนาทอง) หมายถึง การนวดบริเวณกลามเน้ือหนาทอง โดยการใช

วิธีการคลึง การลูบ ซึ่งเปนการนวดสลับไปมา 8 – 10 ครั้ง (การนวดแบบเชลยศักด์ิ แบบราชสํานัก) 
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  สวนที่ 3 สวนหลังตามแนวกระดูกสันหลังและสะโพก หมายถึง การนวดบริเวณ

กลามเน้ือกระดูกสันหลังเปนแนวลงมาถึงที่สะโพกโดยการการลูบ การบิด การเขยาและการสั่น การสับ 

การดึง การดัด ซึ่งเปนการนวดสลับไปมา 5 – 7 ครั้ง (การนวดแบบเชลยศักด์ิ)  

  สวนที่ 4 สวนลาง (ตนขา นอง) หมายถึง การนวดบริเวณกลามเน้ือตนขาทั้งสองขาง 

เริ่มจากนองคอยๆนวดข้ึนถึงกลามเน้ือตนขา โดยการการลูบ การกด การคลึง การยก การบิด การเขยาและ

การสั่น การสับ การดึง การดัด ซึ่งเปนการนวดสลับไปมา 5 – 7 ครั้ง (การนวดแบบพื้นบาน) 

 2. ความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือในการทํางานหนัก 

ในระยะเวลายาวนานของนักกีฬา 

 3. แรงระเบิดของกลามเน้ือ หมายถึง แรงระเบิดหรือพลังของกลามเน้ือที่ทํางานได

ในหน่ึงหนวยเวลาและงานสามารถคิดไดโดยใหออกแรงจนเกิดการเคลื่อนที่ไปในระยะทางที่ตองการ   

  4. ระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา หมายถึง ระดับความผอนคลาย 

ทางจิตใจของนักกีฬาเมื่อไดรับการนวดแบบประยุกตแลว    

 5. นักกีฬา หมายถึง นักกีฬาฮอกกี้ทีมชายที่ไดเปนตัวแทนของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

และทีมจังหวัดปตตานี 
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บทที่ 2 

   

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 การศึกษาคนควาครั้งน้ีผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ซึงไดนํามา

เรียบเรียงตามลําดับหัวเรื่อง ดังน้ี 

 1. การนวด 

  1.1 ความหมายของการนวด 

     1.2 ประโยชนของการนวด   

     1.2.1 ประโยชนดานรางกาย 

      1.2.2 ประโยชนดานจิตใจ 

  1.2.3 ผลของการนวดที่มีตอระบบตางๆ ในรางกาย 

   1.3 ประเภทของการนวด 

      1.3.1 การนวดแบบเชลยศักด์ิ 

      1.3.2 การนวดแบบราชสํานัก 

      1.3.3 กานวดแบบพื้นบาน 

    1.4 เทคนิคการนวดนักกีฬา 

     1.4.1 การนวดนักกีฬา 

     1.4.2 การนวดกอน ระหวางการแขงขัน และหลังการแขงขัน  

   2. ความอดทนของกลามเน้ือ 

    2.1 การพัฒนาความอดทนของกลามเน้ือ 

    2.2 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความอดทนของกลามเน้ือ 

 3. แรงระเบิดหรือพลังของกลามเน้ือ 

    3.1 การสรางแรงระเบิดหรือพลังของกลามเน้ือ 

    3.2 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอแรงระเบิดหรือพลังของกลามเน้ือ 

 4. การผอนคลายกลามเน้ือ  

    4.1 แนวคิดเกี่ยวกับความผอนคลาย 

    4.2 ผลของการนวดตอสภาพจิตใจ 

   5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

    5.1 งานวิจัยในประเทศ 

    5.2 งานวิจัยตางประเทศ 
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1. การนวด (Massage) 

 การแพทยแผนปจจุบันเริ่มเขามาในประเทศไทยต้ังแตครั้งตนกรุงรัตนโกสินทรแตจดุ

ที่นับเปนกาวสําคัญในการพัฒนาการแพทยแผนปจจุบันในประเทศไทย คือการต้ังโรงเรียนราชแพทยาลัย

ข้ึนในป พ.ศ.2432 ซึ่งปจจุบันก็ คือคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาลนับแตน้ันมาประเทศไทย 

ก็ยอมรับเอาการแพทยแผนปจจุบันเปนหลักในการปองกันและรักษาโรคโดยในระยะแรกๆ ยังมี 

การเรียนการสอนการแพทยแผนไทย (หรือที่เรียกกันวาแผนโบราณ) อยูในโรงเรียนแพทยาลัยดวย

ตอมาในป พ.ศ. 2446 (14 ปหลังจากต้ังโรงเรียนราชแพทยาลัย) ก็ไดเลิกสอนการแพทยแผนไทยไป

การแพทยแผนปจจุบันจึงเขามาแทนที่และทําให คุณคาของการแพทยแผนไทยดอยลงไป  

ทั้งในดานการสนับสนุนจากรัฐบาลและการยอมรับของประชาชน แตอยางไรก็ตามดวยความที่การแพทย

แผนไทยมีสวนเกี่ยวของสัมพันธกับวัฒนธรรมประเพณีและความเช่ือของคนไทยอยูมาก คนไทย 

ในชนบทจํานวนมากจึงยังคงสืบทอดความรูและการปฏิบัติของแพทยแผนไทยมาตลอด ประกอบกับ 

การกระจายทางบริการทางการแพทยและสาธารณสุขแผนปจจุบันยังไมทั่วถึง จึงทําใหการแพทยแผนไทย 

ยังคงดํารงอยูในสังคมไทยทุกวันน้ี (สุวิทย วิบุลผลประเสริฐ, 2530: 7-8) การนวดไทย เปนสวนหน่ึง

ของการแพทยแผนไทยที่เคยมีบทบาทสําคัญมาชานานในการดูแลสุขภาพของประชาชนในสังคมไทย

เปนการดูแลสุขภาพดวยการพึ่งพาตนเอง ทั้งในระดับครอบครัว และชุมชน การนวดเปนภูมิปญญา 

อันล้ําคาของชาวไทยที่สืบทองกันมาแตโบราณ คนไทยเรียนรูวิธีชวยเหลือตนเอง เมื่อเจ็บปวยดวยการ

บีบการดัดตน การกด เช่ือวานวดเริ่มตนจาการชวยเหลือซึ่งกันและกันภายในครอบครัว เชน สามีนวด

ใหภรรยา ภรรยานวดใหสามี ลูกหลานนวด พอ แม ปู ยาตา ยาย เปน (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2538) 

ในระยะเวลา 10 ปที่ผานมาน้ัน การนวดไทยไดรับความยอมรับมากข้ึนเรื่อยๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน

ในการฟนฟูบูรณาการวิชาการนวดไทยโดยมูลนิธิสาธารณสุขกับการพัฒนา ริเริ่มกอต้ังโครงการฟนฟู

การนวดไทย เมื่อ ป พ.ศ. 2528 และดําเนินการฟนฟูการนวดไทยอยางตอเน่ือง ภายใตของความ

รวมมือกันทุกภาคสวน (ยงศักด์ิ ตันติปฎก, 2542) 

  1.1 ความหมายของการนวด 

 "นวด" ตามพจนานุกรม ฉบับลาสุดใหความหมายไววา หมายถึง การบีบ กด หรือขยํา 

ใหคลายเสนปวดเมื่อยทําไดหลายวิธี เชน จับ บีบ กด ผลัก ตี คลึง หรือใชน้ิวมือบีบคลึงไป การนวดน้ัน 

มาจากหลายภาษา เชน 

 Aubludowsky ภาษาฮิบรู นวด แปลวา การคลํา 

 Diorry  ภาษากรีก นวด แปลวา การถู 

  Savary  ภาษาอาหรับ นวด คือ การถู แต เปนการ ถูแบบนุมนวล  

(ดวงจันทร กิจกังวาน, 2539: 42)  
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 Billhult and others (2007: 86) ใหความหมายวา การนวดหมายถึง การสัมผัส 

ตอรางกายโดยใชสวนของรางกายหรือเครื่องมือตางๆและมีจุด มุงหมายเพื่อบรรเทาความไมสบาย 

ทําใหความรูสึกทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 ดีข้ึน รวมถึงความรูสึกทางจิตใจดวยทั้งยังไมกอใหเกิด

อันตรายตอชีวิต (รางกาย จิตใจ ความรูสึก) การนวดเปนรูปแบบหน่ึงในการแพทยผสมผสาน 

ซึ่งมีมานานมากกวา 3,000 ปและมีการใชกันอยางแพรหลายทั่วโลก 

 ประโยชน บุญสินสุข (2543) และ สมบัติ ตาปญญา (2544: 34) กลาววาการนวด

เปนศาสตรและศิลปที่เกิดข้ึนและพัฒนามาพรอมๆ กับการเกิดของมนุษยเปนการใชการสัมผัสรางกาย

อยางมีแบบแผนพัฒนามาจากพฤติกรรมหรือสัญชาตญาณของมนุษยที่ใชในการสัมผัสลูบไลบีบนวด

เคลนคลึงเมื่อเกิดความเจ็บปวดปวดเมื่อยซึ่งอาจทําดวยตนเองหรือจากผูที่อยูใกลเคียงทําใหอาการน้ัน

คลายลงตอมาเมื่อมีการสังเกตผลของการนวดทําใหเก็บไวเปนประสบการณเมื่อเกิดอาการไมสขุสบาย

ปวดเมื่อยเจ็บปวด จึงใชวิธีการเชนเดิมและไดมีการสั่งสมเปนประสบการณและถายทอดสืบตอกันมา  

 Kathleen and Carol (2003: 126-127 อางถึงใน สายใหม ตุมวิจิตร,2547: 49)

กลาววา การนวดเปนกิจกรรมการพยาบาลที่เปนบทบาทอิสระที่พยาบาลสามารถกระทําไดตาม 

ความเหมาะสมของสถานการณและความเหมาะสมของผูปวยจะเห็นไดจากในสมัยของ Florence 

Nightingale ไดริเริ่มการนวดหลังใหผูปวย (Backrub) หลังการอาบนํ้าใหแกผูปวยที่ชวยเหลือตนเอง

ไมไดซึ่ง จุดมุงหมายของการทํากิจกรรมการพยาบาลน้ี เพื่อใหผูปวยที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองได

และตองนอนอยูบนเตียงนานๆน้ันเปนการกระตุนการไหลเวียนโลหิตของผูปวยปองกันการเกิดแผลกดทบั

ลดการตึงตัวของกลามเน้ือลดความเจ็บปวดและสงเสริมการนอนหลับของผูปวยตลอดจนเปนการลด

ความเครียดในขณะที่อยูโรงพยาบาลไดอีกดวย (สุปาณี เสนาดิสัย, 2539: 118) นอกจากน้ีการนวดยังสามารถ

บรรเทาอาการและรักษาโรคไดหลายชนิดการนวดเปนการสื่อสารระหวางบุคคลชนิดหน่ึงโดยการสัมผัสน้ัน 

เปนการติดตออยางหน่ึงในการพยาบาลผูปวยทําใหเกิดความไววางใจและมีสัมพันธภาพที่ดีกับ

พยาบาล การนวดน้ีเปนการรวมถึงการทําใหเน้ือเย่ือของรางกายคลายตัว 

 เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2544) การนวด หมายถึง ศาสตรและศิลป ศาสตร คือ การนวด

จัดเปนภูมิปญญาของคนไทย เปนความรูที่สะสมและถายทอดสืบตอกันมา ศิลป คือ ความสามารถ 

การแสดงออกของผูนวดตอผูที่ถูกนวดโดยตองเอาใจใส เอาจิตใจจดจออยูกับการนวดในขณะน้ัน  

 การนวดไทย (Thai Massage) การนวด หมายถึง ถือวาเปนศาสตรและศิลป เพราะการนวด

จัดเปนภูมิปญญาของคนไทยเปนความรูที่สะสม และถายทอดสืบตอกันมา (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2544: 64) 

   ประดิษฐกร สูทธิฐานธรรม (2556: 53) การนวดคือ การสั่งสมประสบการณอยางหน่ึง 

ที่มีมาแตโบราณกาลแลว ซึ่งทุกคนรูจักกันดี เพราะเมื่อเราปวดเมื่อยก็เรียนรูที่จะนวดตนเอง หรือนวดผูอื่น 

ใหผอนคลายหายปวด ซึ่งประสบการณลองถูกลองผิดที่ที่สะสมน้ีก็ไดพัฒนามาจนเปนศาสตรการนวด  
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 การนวดพื้นบาน หมายถึงวิธีการดูแลรักษาอาการปวดเมื่อยกลามเน้ือ อาการอัม

พฤกษ อัมพาต อาการที่เกี่ยวกับระบบประสาทกลามเน้ือ (กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและ

การแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 

   การนวดหรือการแผนพื้นบาน (Indigenous Medicine) หมายถึง เปนการดูแล

รักษาสุขภาพโดยผูรู หรือผูชํานาญของชุมชน โดยมีรากฐาน แบบประสบการณและเปนรากฐาน

พิธีกรรมและศาสนา (กลุมงานการแพทยพื้นบานไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทย

ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 

 การนวดเปนทั้งศาสตรและศิลปที่เปนรูปแบบของแตละภูมิภาคทองถ่ิน ชุมชน และ

บุคคลที่มีการสะสมประสบการณ และมีฝกฝนใหเกิดความชํานาญในการนวด มีหลายทานไดให

ความหมายที่คลายคลึงกันเกี่ยวกับการนวดคือ การกด การบีบ การคลึง การดึง การบิด การดัด การตบตีหรือ

การทุบการสับ การเหยียบ เปนตน นับวาเปนทักษะพื้นฐานของการนวดทั่วๆไป การนวดเปนภูมิปญญา

อันล้ําคาของชาวไทยเรา ซึ่งมีการพัฒนารูปแบบอยางตอเน่ือง 

   1.2 ประโยชนของการนวด 

  โดยทั่วไปแลวการนวดน้ันจะมีประโยชนตอรางกายและสภาพจิตใจเปนอยางมาก  

ซึ่งสามารถลดระดับความผอนคลายของรางกายเปนอยางดี ประโยชนของการนวดน้ันอาจแบงได 

สองสวน คือ ประโยชนดานรางกาย และสองประโยชนดานจิตใจ สรุปไดดังน้ี  

  1.2.1 ประโยชนดานรางกายประกอบดวยดังน้ี  

   1. การเพิ่มข้ึนของการไหลเวียนของเลือด  

   2. กลามเน้ือมีความยึดหยุน  

   3. มีการผอนคลายของกลามเน้ือโดยของรางกายนักกีฬา  

   4. แยกหนาที่ของกลามเน้ือและเน้ือเย่ือเกี่ยวพัน   

   5. เสริมสรางเน้ือเย่ือจากเน้ือเย่ือแผลเปนที่แข็งตัว  

   6. เน้ือเย่ือเกี่ยวพันเขาสูสภาพปกติ  

   7. เพิ่มการเตรีอมความพรอมของสภาพจิตใจ ทําจิตใจใหปลอดโปรง  

   8. สรางพลังงานไดมากข้ึน  

   9. มีพลังของกลามเน้ือ   

   10. ความออนตัวและมุมของการเคลื่อนไหวเพิ่มข้ึน  

   11. รางกายมีการเคลื่อนไหวที่ดี  

   12. ระยะฟนตัวเร็วข้ึน  

   13. ลดอาการ การบาดเจ็บ  

   14. กระตุนความรูสึกอยูในระดับที่เหมาะสม (Benjiamin and Lamp, 1996)  
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   1.2.2 ประโยชนดานจิตใจ 

  การนวดนอกจากจะมีผลตอระบบตางๆ ของรางกายดังกลาวมาแลวน้ันยัง

พบวา ผลของการนวดน้ันยังมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณเน่ืองจากการนวดมีผลในการ

ชวยผอนคลายลดความวิตกกังวลลดอาการเหน่ือยลาลดอารมณโกรธและความปวด การนวดมีตอการ

บรรเทาอาการเหน่ือยลาในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังเน่ืองจากอาการเหน่ือยลาเปนอาการที่พบได

มากในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังและเปนอาการที่ทําใหผูปวยน้ันพบกับความทุกขทรมาน (Bread, G., E. 

Wood and P.D. Becker, 1981) ในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังน้ันพบวา จะมีการใชกลามเน้ือในการ

หายใจมากกวาปกติ เน่ืองจากผูปวยจะมีภาวะหายใจลําบากจากการอุดกั้นของระบบทางเดินหายใจซึ่งอาจ

สงผลใหผูปวยจะตองออกแรงในการหายใจเพิ่มมากข้ึนกวาปกติ มีการใชกลามเน้ือในการหายใจที่เพิ่ม

มากข้ึนกวาปกติสงผลใหมีการเพิ่มผลผลิตที่เกิดจากการเผาผลาญเพิ่มข้ึนดวย เชนคารบอนไดออกไซด  

กรดแลกติก ซึ่งกรดแลกติกจะมีผลทําใหความสามารถในการหดรัดตัวของกลามเน้ือลดลงสอดคลอง

กับผลการศึกษาของ Breslin and Calif (1996: 276) กลาววา มีผลในการขัดขวางการไหลเวียน

โลหิตทําใหเซลลตางๆ ในรางกายไดรับออกซิเจนไมเพียงพอเมื่อเซลลตางๆ ไดรับออกซิเจนนอยลง 

เกิดภาวะขาดออกซิเจนรางกายตองมีการเผาผลาญพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ทําใหเกิดการสะสม

ของเสียจากกระบวนการเผาผลาญและเมื่อผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังน้ันมีการเปลี่ยนแปลงความไมสมดุล

ของพลังงานของการใชกลามเน้ือในการหายใจ ซึ่งอาจเกิดจากสาเหตุใดสาเหตุหน่ึงระหวางมีการลดลง

ของพลังงานสํารองของกลามเน้ือที่ใชในการหายใจหรือการเพิ่มข้ึนของความตองการพลังงานของกลามเน้ือ

ที่ใชในการหายใจเปนสาเหตุเหน่ียวนําที่ทําใหพลังงานสะสมของกลามเน้ือที่ใชในการหายใจน้ันหมดไป  

  นอกจากน้ียังพบวา ความสามารถในการทํากิจ วัตรประจําวันและ

ความสามารถในการนอนหลับพักผอนของผูปวยน้ันลดลง เน่ืองจากผูปวยมีอาการหายใจลําบากซึ่ง

จากการทบทวนงานวิจัยน้ันพบวา อาการหายใจลําบากอาการเหน่ือยลาและความสามารถในการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันน้ันมีความสัมพันธกัน และในการเขารับการรักษาในโรงพยาบาลของผูปวยโรค

ปอดอุดตันเรื้อรังน้ัน อาจสงผลกระทบทางดานจิตใจทําใหผูปวยเกิดความเครียดมากข้ึน ซึ่ง

ความเครียดเปนตัวกระตุนการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกหลั่งฮอรโมนความเครียดออกมากระตุน

อวัยวะตาง  ๆทําใหอวัยวะของรางกายมีการทํางานมากเกินไป ทําใหมีการใชพลังงานมากข้ึนได (ประโยชน 

บุญสินสุข, 2543: 36) 

  1.2.3 ผลของการนวดที่มีตอระบบตางๆ ในรางกาย  

    การนวดน้ันมีอิทธิพลเปนอยางมากตอระบบตางๆ ของรางกายคนเรา การ

นวดเปนการกระตุนหรือเปนการสะกิดใหระบบตางๆในรางกายเราทํางานใหดีข้ึน ที่เห็นไดชัดเจน คือ 

ระบบกลามเน้ือกับระบบไหลเวียนโลหิต ซึงอยางไดกลาวมาในหัวขอที่ผานมา มีนักวิชาการหลายทาน

ไดใหความสําคัญตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวกับการการนวด เชน การนวดน้ันสามารถแกอัมพฤกษ 



23 
 

  
 

อัมพาตได สามารถแกอาการที่เกิดความเครียดจากการทํางาน การเลนกีฬา ที่สําคัญอีกประเด็นหน่ึง คือ การ

นวดน้ันสามารถกระตุนกลามเน้ือและสรางความยืดหยุนของกลามเน้ือ ทําใหกลามเน้ือเกิดการหดตัว

และสะสมพลังใหเกิดการทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเมื่อมีการนวด ซึ่งประกอบดวยดังน้ี 

  1. ระบบหัวใจและหลอดเลือด 

   การนวดทําใหมีการขยายตัวของหลอดเลือด โดยเกิดจากปฏิกิริยา

ตอบสนองของรางกายทําใหมีปริมาณของเลือดที่ไหลกลับเขาสูรางกายที่เพิ่มมากข้ึน และเมื่อมีการขยาย 

ของหลอดเลือดแลวสงผลใหความดันโลหิตทั้งคาซีสโตลิคและไดแอสโตลิคลดลง เพิ่มการไหลเวียนของเลือด

บริเวณช้ันนอกของผิวหนัง นอกจากน้ียังกระตุนการหลั่งอะซิติลโคลินและฮีสตามีน ซึ่งสนับสนุนใหเกิด 

หลอดเลือดขยายตัวเมื่อมีการไหลเวียนโลหิตที่มากข้ึนทําใหมีการขนสงสารอาหารและออกซิเจนเขาสูเซลล 

อยางมีประสิทธิภาพดวย ไมใชเพียงแตจะชวยในการนําสารอาหารและออกซิเจนเขาสูเซลลเทาน้ัน 

แตการนวดยังชวยในการนําของเสียที่ไดจากการเผาผลาญพลังงานน้ันออกจากรางกายอีกดวย  

ผลตอมาที่เกิดจากการนวดที่มีตอระบบไหลเวียนโลหิตคือการปองกันการเกิดภาวะขาดเลือดไปเลี้ยง

อวัยวะตางๆการเพิ่มการสรางเม็ดเลือดแดงเม็ดเลือดขาวและเกร็ดเลือดการเพิ่มเมด็เลอืดแดงน้ันสงผล

ใหมีการเพิ่มของภาวะอิ่มตัวของออกซิเจนในกระแสเลือดดวย (Hemmings, 2001: 166) 

  2. ระบบไหลเวียนโลหิต 

   ผลของการนวดมีผลทําใหเกิดการเพิ่มการไหลเวียนโลหิตของเลอืด 

ทําใหหลอดเลือดเกิดการขยายตัว เพิ่มจํานวนเม็ดเลือดแดง ลดความดันโลหิต เพิ่มปริมาณเลือดที่

หัวใจสงออก (Benjamin and Lamp, 1996) เปนการเพิ่มการขนสงสารอาหารเขาสูเซลลไดมากข้ึน

เพิ่มเมตะบอลิซึม เพิ่มความสามารถในการทํางาน ลดการบวมขนสงของเสียไดเร็วข้ึน ลดการเจบ็ปวดของกลามเน้ือ

ลดอาการปวดอื่น  ๆและลดภาวะกลามเน้ือเมื่อยลา (ชูศักด์ิ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน, 2536: 443-445

และ โครงการฟนฟูการนวดไทย มูลนิธิสาธารสุขกับการพัฒนา และคณะ, 2541) 

   3. ระบบนํ้าเหลือง/ภูมิคุมกันของรางกาย 

   ผลของการนวดตอระบบนํ้าเหลืองภูมิคุมกันของรางกายคือ 

การชวยสงเสริมใหการไหลเวียนนํ้าเหลืองเน่ืองจากการไหลเวียนของนํ้าเหลืองน้ันตองอาศัยการไดรับ

แรงดันซึ่งไดมาจากการบีบตัวของกลามเน้ือแรงดันจากการเปลี่ยนแปลงของปอดและทองในการหายใจ 

ซึ่งการนวดเปนวิธีการหน่ึงที่ทําใหเกิดแรงดันจึงมีสวนในการไหลเวียนนํ้าเหลืองไดสงผลใหสามารถลด

อาการบวม ลดนํ้าหนักตัวของผูปวยที่เพิ่มข้ึนเน่ืองจากการบวมดวยและยังชวยในการสงเสริม 

การสรางเม็ดเลือดขาวชนิดลิมโฟไซดทําใหชวยในการตอตานเช้ือโรคในรางกายได (Hemmings, 2001: 166) 

  4. ระบบผิวหนัง 

    การนวดเปนการเพิ่มอุณหภูมิในรางกายและผิวหนังทําใหผิวหนัง

ไดรับความอบอุน ชุมช่ืนและชวยในการลดความเครียดสรางความผอนคลายไดเน่ืองจากการนวดเปน
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การเพิ่มการไหลเวียนโลหิตและทําใหหลอดเลือดฝอยเกิดการขยายตัวทําใหสามารถเพิ่มการไหลเวียน

ของเลือดที่ผิวหนังทําใหผิวหนังไดรับสารอาหารที่เพียงพอทําใหมีสภาพผิวความตึงตัวของผิวความยืดหยุน

ของผิวดีข้ึนการนวดยังเปนการกระตุนตอมไขมันและตอมเหงื่อใหเพิ่มข้ึนทําใหชวยผิวหนังไมแหงแตก

สวนการมีเหงื่อเพิ่มมากข้ึนทําใหมีการระเหยระบายความรอนไดเปนอยางดี เพื่อใหความสามารถ 

ในการหดตัวและการทํางานของปอดดีข้ึนชวยลดอาการหายใจลําบากและการเกิดการจับหืดของ 

โรคหอบหืด วิธีการนวดแบบตบตีหรือเขยายังชวยใหการขับสิ่งคัดหลั่งออกจากระบบทางเดินหายใจ 

ขับเสมหะไดดีข้ึน (Beard, Wood and Becker, 1981: 32 และ ประโยชน บุญสินสุข, 2543: 36) 

  5. ระบบกลามเน้ือ 

     ผลของการนวดน้ันมีผลตอระบบกลามเน้ือทําใหกลามเ น้ือ 

มีประสิทธิภาพดีข้ึนสามารถขจัดของเสียในกลามเน้ือ ทําใหกลามเน้ือคลายตัวใยกลามเน้ือแยกกันไดดี

สามารถกระตุนใหกลามเน้ือหดตัวไดดีย่ิงข้ึน ทั้งมีผลในการเพิ่มความออนตัว  ลดการเกร็งของกลามเน้ือ 

ลดภาวะยืดติดของกลามเน้ือ ลดอาการฝอลีบ ลดความเจ็บปวดเพิ่มความพรอมของรางกายในการปฏิบัติ 

กิจกรรมตอไป (โครงการฟนฟูการนวดไทย มูลนิธิสาธารสุขกับการพัฒนา และคณะ, 2441: 12) 

  6. ระบบโครงรางและกระดูก 

     ผลของการนวดมีผลในการเพิ่มแรธาตุในกระดูก เชน ไนโตรเจน  

ซัลเฟอร และฟอสฟอรัส เปนผลทําใหกระดูกแข็งแรง 

  7. ระบบทางเดินอาหาร 

     การนวดทําใหเพิ่มความตึงตัวของระบบทางเดินอาหาร ไดแก

กระเพาะอาหารและลําไสทําใหเกิดการบีบตัวของกระเพาะอาหารลําไสทําใหเจริญอาหาร 

(บุญสม ทรัพยเช่ียวชาญ เบญจมาศ ทองยอย และปนัดดา สาครวงศวัฒนา, 2543: 87) นอกจากน้ี

การนวดยังชวยในการขับลมและอาการทองผูกของผูปวยไดเน่ืองจากการนวดบริเวณหนาทอง 

เปนการเพิ่มการเคลื่อนไหวของลําไส (Salvo, 2003: 92) 

   1.3 ประเภทของการนวด 

   การนวดทั่วๆ ไปน้ันมีความหลากหลาย หลายลักษณะ ซึ่งแลวแตความตองการ ความถนัด

ของผูนวด และความตองการของผูนวดวามีจุดประสงคของการนวดอยางไร ซึ่งวิธีการนวดหลักๆ  

แบงออกดังน้ี  

   1.3.1 การนวดแบบเชลยศักด์ิ 

การนวดแบบทั่วไป แบบเชลยศักด์ิ หมายถึง การนวดแบบสามัญชน  

มีการสืบทอด ฝกฝนแบบแผนการนวดตามวัฒนธรรมทองถ่ิน ซึ่งเหมาะสมมากสาหรับชาวบานนวดกันเอง 

ใชสองมือและอวัยวะสวนอื่นโดยไมตองใชยา การนวดแบบเชลยศักด์ิเปนการนวดบริเวณกลามเน้ือ

และขอศอกตาง ๆ  ของรางกายการนวดแบบเชลยศักด์ิ เปนการสอนแบบสืบทอดกันมาจากบรรพบุรุษ 
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เปนการนวดตามวัฒนธรรมทองถ่ินในแตละทองถ่ิน อาจมีวิธีการนวดแตกตางกัน ซึ่งกอนเริ่มนวด  

ผูนวดจะตองพนมมือไหวครูเสียกอนและไหวเพื่อขอโทษ ผูปวยกอนที่จะถูกเน้ือตองตัวในขณะที่ผูปวย

นอนหงาย และหลังจากน้ันเริ่มนวดต้ังแตเทาไปจนถึงเขา ไปจนถึงขาชวงบนและนวดทอง หลัง ไหล 

ตนคอและแขน นวดทั่วทั้งตัว นวดเพื่อการไหลเวียนของเลือดและนาเหลืองไหลเวียนดีข้ึนและการนวด 

ยังสงผลสะทอนใหกับการทํางานของอวัยวะที่อยูหางออกไปจากบริเวณนวด ซึ่งการนวดชวยรกัษาและ

บรรเทาอาการตาง ๆ เชน อาการเคล็ด ขัดยอก คอแข็งจากการตกหมอน ซน รักษาอาการอาหารไมยอย

ทองอืดเฟอ ทองผูก ปวดหลัง เจ็บเอว ปวดเขา ตะคริว ปวดศีรษะ นอนไมหลับ อาการวิงเวียน 

ชวยคลายความเครียด ชวยใหขอที่เคลื่อนกับเขาที่ (พีรดา จันทรวิบูลย และศุภะลักษณ ฟกคา, 2553: 8-9) 

   การนวดแบบเชลยศักด์ิ หมายถึง การนวดแบบคนธรรมดาสามัญชนที่นวดกันเองภายใน

บาน แตมีการตกทอดแบบแผนการนวดกันมาชานาน ซึ่งสวนใหญแลวแบบเชลยศักด์ิน้ี เราจะเห็นกันวาเดนมาก

เรื่องจับเสน เพื่อเปดทางใหเลือดลมเดินไดสะดวกข้ึน (ประดิษฐกร สูทธิฐานธรรม, 2556: 55)  

   การนวดแบบเชลยศักด์ิ หมายถึง การนวดแบบสามัญชน มีการสืบทอดฝกฝนแบบ

แผนการนวด ตามวัฒนธรรมทองถ่ิน ซึ่งเหมาะมากสําหรับชาวบาน นวดกันเอง ใชสองมือและอวัยวะ

สวนอื่น โดยไมตองใชยาในปจจุบัน เปนที่ รู จักแพรหลายในสั งคมไทย การนวดแบบเชลยศักด์ิ 

เปนการนวดบริเวณกลามเน้ือ และขอตาง ๆ ของรางกาย การนวดแบบเชลยศักด์ิ เปนการนวดที่ปรากฏอยูในวัด

และสังคมโดยทั่วไป มีการสอนแบบสืบทอดกันมาจากคนรุนเกา และมีแบบแผนการนวดตามวัฒนธรรมทองถ่ิน

กอนเริ่มนวดผูนวดตองพนมมือไหวครูเสียกอน ในขณะที่ผูปวยนอนบนพื้น หลังจากน้ันผูนวดจึงเริ่มนวดจากเทา

ข้ึนไปยังหัวเขา แลวไปสูโคนขา มีการนวดทอง ไหล ตนคอ และแขน จนทั่วทั้งตัวการนวดแบบเชลยศักด์ิ 

รูจักกันทั่วไปวา “จับเสน” เพื่อใหเลือดลมเดินไดสะดวกข้ึนซึ่งตรงกับแพทยแผนปจจุบัน คือ การนวด 

เพื่อเพิ่มหรือสงเสริมการไหลเวียนของเลือด และนํ้าเหลือง นอกจากน้ียังมีผลสะทอนใหการทาํงานของ

อวัยวะที่อยูหางออกไปจากบริเวณนวด ซึ่งเดิมมีนอยกลับเพิ่มข้ึน จนกลับสูสภาวะปกติ ฉะน้ันขอบงช้ีของ

การนวดจึงมีมากมาย เชน รักษาหรือบรรเทาอาการเคล็ด ขัดยอก ซน คอแข็งจากการตกหมอน รักษาอาการ

อาหารไมยอย ทองอืดเฟอ ทองผูก ปวดหลัง เจ็บเอว ปวดเขา ตะคริว ปวดศีรษะ นอนไมหลับ อาการวิงเวียน 

ชวยคลายความเครียดทางกายและใจ และชวยใหขอที่เคลื่อนกลับเขาที่ เปนตน 

   1.3.2 การนวดแบบราชสํานัก 

  การนวดแบบราชสํานัก หมายถึง การนวดเพื่อถวายกษัตริยและเจานาย

ช้ันสูงของ ราชสานัก ผูนวดจะตองเดินเขาเขาหาผูปวยที่นอนอยูบนพื้นเมื่ออยูหางผูปวยราว 2 ศอก  

จึงน่ังพับเพียบและคารวะขออภัยผูปวย หลังจากน้ันหมอจะคลาชีพจรที่ขอมือ และหลังเทาขางเดียวกัน 

เมื่อตรวจดูอาการของโรคจึงเริ่มทาการนวดคลายกับการนวดแบบทั่วไป ตางกันที่ตําแหนงการวางมือ 

องศาที่แขนของผูนวด ซึ่งตองกระทําอยางสุภาพย่ิง การนวดแบบราชสํานักพิจารณาถึงผูเรียน 

อยางประณีตถ่ีถวน การสอนมีข้ันตอน การนวดที่สุภาพ การนวดเปนเอกลักษณ เปนการนวดพื้นฐานตางๆ
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เชน พื้นฐานขา พื้นฐานแขน พื้นฐานหลัง พื้นฐานบา การนวดกลามเน้ือตนคอ การนวดศีรษะ การนวด

คลายกลามเน้ือบริเวณหนาทอง (พีรดา จันทรวิบูลย และศุภะลักษณ ฟกคา, 2553: 8-9) 

   การนวดแบบราชสํานัก คือ การนวดแบบราชสํานักเปนการนวดแบบที่นวด

เพื่อการถวายพระมหากษัตริยและช้ันเจา หรือเจานายช้ันสูงของทางราชสํานัก ซึ่งผูนวดจะตองมีความ

สุภาพอยางย่ิง ไมกอให เกิดความเดือดรอนรํ าคาญกับเจ านาย เชน ผูนวดจะตองคลานเข า 

เขาไปนวด หามหายใจรด (ประดิษฐกร สูทธิฐานธรรม, 2556: 55)  

   การนวดแบบราชสํานัก หมายถึง การนวดเพื่อถวายกษัตริยและเจานาย

ช้ันสูงของราชสํานัก ผูนวดตองเดินเขาเขาหาผูปวย ที่นอนอยูบนพื้น เมื่ออยูหางผูปวย 2 ศอก จึงน่ัง

พับเพียบ และคารวะขออภัยผูปวย หลังจากน้ันหมอจะคลําชีพจรที่ขอมือ และหลังเทาขางเดียวกัน 

เมื่อตรวจดูอาการของโรคแลว จึงเริ่มทําการนวด แบบทั่วไป ตางกันที่ตําแหนงการวางมือ องศาที่แขน

ของผูนวด เทากับตัวของผูปวย และทาทางของผูนวด ซึ่ งตองกระทําอยางสุภาพย่ิง การนวด 

แบบราชสํานักพิจารณาถึงคุณสมบัติ ของผูเรียนอยางประณีตถ่ีถวน การสอนมีข้ันตอนเนนจรรยา

มารยาทของการนวด การนวดตองสุภาพมาก ใชอวัยวะไดนอย และตองตรงตามจุด จึงกลาวไดวาการฝกมือ

และการนวดมีเอกลักษณเฉพาะ การนวดแบบราชสํานัก เปนการนวดพื้นฐานตาง ๆ  เชน พื้นฐานขา พื้นฐานหลัง 

พื้นฐานแขน พื้นฐานบา การนวดกลามเน้ือคอ การนวดศีรษะ เปนตน 

   1.3.3 กานวดแบบพื้นบาน 

   การนวดพื้นบาน หมายถึง วิธีการดูแลรักษาอาการปวดเมื่อยกลามเน้ือ อัม

พฤกษ อัมพาต อาการที่เกี่ยวกับระบบประสาทกลามเน้ือ รวมทั้งการดูแลสรางเสริมสุขภาพดวยวิธี

ทางกายภาพบําบัดแบบพื้นบาน ไดแก การนวด กด ดัด ดึง เหยียบ หรือวิธีอื่นๆ โดยใชอวัยวะหรือ

อุปกรณชวยตางๆ เพื่อผอนคลายกลามเน้ือและกระตุนการหลเวียนเลือด โดยหมอนวดพื้นบานที่ไดรับ

การถายทอดมาจากบรรพบุรุษหรือครูผูสืบทอดภูมิปญญา (กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทย

ทางเลือก กระทรวงสาธารณาสุข, 2548: 74)  

   หมอนวดพื้นบาน หมายถึงบุคคลผูไดรับการถายทอดองคความรู ภูมิปญญา

ทองถ่ินดานการนวดพื้นบานจากบรรพบุรุษหรือครูผูสืบทอดูมิปญญา (กรมพัฒนาการแพทยแผนไทย

และการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณาสุข, 2548: 74)  

   การนวดพื้นบาน คือ ภูมิปญญาการแพทยพื้นบานในการแกไขปญหาความ

เจ็บปวยเกี่ยวกับกลามเน้ือ เสน เอ็นและกระดูก ของชาวไทยในแตละทองถ่ิน ที่มีการสั่งสมประสบการณ

ถายทอดสืบตอกันมาแตบรรพบุรุษจนเปนสวนหน่ึงของวิถีชีวิตต้ังแตการบีบนวดกันเองในครอบครัว 

การชวยเหลือกันระหวางเพื่อนบาน จนถึงใหบริการกันเองในชุมชน มีทั้งการบีบนวดจับเสนทั่วไป

จนถึงมีพิธีกรรมตางๆ ชวยในการตรวจวินิจฉัยและการรักษาสําหรับอาการที่เปนมากกวาการปวดเมื่อย 

จากการทํางานหนัก 
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   1.4 เทคนิคของการนวด 

 การกดโดยตรง เปนแรงกดที่เกิดจากการกดดวยน้ิวหัวแมมือน้ิวอื่นๆหรือศอกกดลง 

ที่จุดใดจุดหน่ึงโดยตรง ซึ่งจะสงผลตอบริเวณแคบที่กดลงและลึกลงไปดวยการกดบริเวณกวางดวยฝามือ

หรือสันมือหรือฝาเทาน้ัน แรงกดจะสงผลในบริเวณกวางแตไมลึกเทาการกดดวยน้ิวการกดดวย

น้ิวหัวแมมือ เปนการใชน้ิวหัวแมมือกดลงตามสวนตางๆของรางกาย เพื่อชวยใหกลามเน้ือคลายตัว 

ใหเลือดถูกขับออกจากหลอดเลือดบริเวณที่ถูกกดช่ัวคราวและเมื่อถอนมือข้ึน จะทําใหเลือดมาเลี้ยง

บริเวณน้ันมากข้ึน ทําใหบริเวณน้ันมีการไหลเวียนเลือดดีข้ึนชวยในการซอมแซมสวนที่สึกหรอไดมากข้ึน

การกดและบีบจะชวยกระตุนกลามเน้ือลดอาการตึงและเพิ่มการไหลเวียนโลหิตไปสู เ น้ือเย่ือ

ขณะเดียวกันยังกําจัดของเสีย (Waste Products) ที่กอตัวอยูในเน้ือเย่ือดวย (สิทธิพร ช่ืนชุมจิตร, 2545: 20) 

สําหรับการกดน้ันผูนวดควรระมัดระวังการใชนํ้าหนักในการกดไมใหมากจนเกินไปเพราะอาจจะ 

ทําใหเกิดอาการชํ้าหรือการเกิดเสนเลือดฉีกขาดได ซึ่งการกดดวยน้ิวหัวแมมือน้ีสามารถกดไดหลายวิธี 

ไดแก การกดดวยน้ิวหัวแมมือเดียวเปนการใชน้ิวหัวแมมือกดลงไปบริเวณที่ตองการนวดโดยเริ่มจาก

นํ้าหนักที่เบาและคอยๆเพิ่มแรงข้ึนเรื่อยๆ และนวดแบบกดดวยน้ิวหัวแมมือคูเปนการใชน้ิวหัวแมมือ

ทั้งสองขางในการกดลงในบริเวณที่ตองการนวด โดยลักษณะการวางน้ิวอาจทําไดหลายวิธี เชน การวาง

น้ิวหัวแมมือโดยใหปลายน้ิวหันเขาหากัน การนวดโดยใชน้ิวหัวแมมือทั้งสองขางไตสลับกันการนวด 

โดยใชน้ิวหัวแมมือทั้งสองขางวางขนานกันการนวดแบบใชน้ิวหัวแมมือขางหน่ึงทับอีกขางหน่ึงเหลาน้ี เปนตน 

 การกดดวยฝามือกดดวยฝามือเดียวเปนการกดที่ใชในการนวดบริเวณกวาง สามารถ

เพิ่มแรงกดไดโดยการเหยียดแขนขางที่กดใหตรงและใชนํ้าหนักตัวสวนบนของผูนวดกดลงไปชาๆ 

ทิ้งนํ้าหนักลงโดยไมตองเคลื่อนมือกดดวยฝามือคูเปนการใชฝามือทั้งสองขางวางทับกันและกดลง 

ในตําแหนงที่ตองการนวด เพิ่มแรงกดโดยการเหยียดแขนใหตรงและโนมตัวไปขางหนากดดวยฝามือ

รูปผีเสื้อเปนการใชฝามือทั้งสองขางในการกดพรอมๆกันทั้งสองมือวางฝามือลงและใหสันมือทั้งสอง

ขางวางชิดกันและหันปลายน้ิวออกคนละดาน (มณี วรรณเจีย และแม็กซเจีย, 2550: 2-5) 

 การคลึงและการนวดวนเปนการใชน้ิวหัวแมมือน้ิวมือสันมือ หรือทองแขนในการออกแรงกด

ใหถึงกลามเน้ือและนวดวนหรือคลึงไปมาเปนวงกลมมักใชในกรณีที่มีการติดกันของขอตอหรือเกิดการเกร็ง

ของกลามเน้ือ 

 ขอควรระวังคือหากคลึ งโดยใชแรงที่ มากจนเกินไปอาจทําให เสนเลือดฉีกขาด 

หรือทําใหเสนประสาทอักเสบได (ประโยชน บุญสินสุข, 2543: 140) 

 การบีบเปนการจับกลามเน้ือใหเต็มฝามือแลวออกแรงบีบโดยใชแรงที่พอเหมาะแลวปลอย

และเคลื่อนยายเพื่อบีบกลามเน้ือมัดตอไปเปนการชวยเพิ่มการไหลเวียนโลหิตมายังกลามเน้ือชวยลดอาการเกร็งของ

กลามเน้ือชวยใหคลายอาการเมื่อยลาและทําใหกลามเน้ือผอนคลาย (สุปาณี เสนาดิสัย, 2539: 119 และ  

สายใหม ตุมวิจิตร, 2547: 51) 
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 การตบทุบสับเปนการออกแรงในการกระตุนกลามเน้ือแบบเปนจังหวะการตบตี 

เปนการใชฝามือโดยทํามือโคงเล็กนอยหรือกํามือไวหลวมๆ ควํ่ามือลงเอาสันมือและหลังน้ิวทั้งสี่ตี 

แตออกแรงเฉพาะขอมือเทาน้ัน โดยสลับกันทั้งสองมือการสับเปนการใชมือทั้งสองประกบกันทาพนมมือ 

แตปลอยใหน้ิวมือกางออกเล็กนอยและสับสันมือทั้งสองลงไปที่ผิวหนังเปนจังหวะการทุบเปนการกําหมัดหลวมๆ

และทุบลงไปที่กลามเน้ือทีละหมัด ซึ่งการสับและทุบจะชวยใหเกิดการไหลเวียนของเลอืดข้ึนในบรเิวณทีป่วดเมือ่ย

รวมทั้งชวยคลายอาการเกร็งของกลามเน้ือไดดวยการนวดแบบน้ีเหมาะสมมากกับบริเวณไหลและหลังตอนบน

และถาจะใหดีการนวดแบบสับและทุบควรทํากอนการนวดแบบไลและแบบบีบเพื่อใหกลามเน้ือคลาย

อาการตึงตัวแลว (สิทธิพร ช่ืนชุมจิตร, 2545: 24) 

 การเขยา สั่นการเขยาเปนการใชน้ิวหัวแมมือและน้ิวอื่นอีกสี่น้ิวของแตละมือบีบ

กลามเน้ือของผูถูกนวดยกข้ึนพรอมเขยาไปมาสวนการสั่นอาจจะใชฝามือทั้งสองกดลงและเขยาไปมา

หรืออาจใชปลายน้ิวกลางกดเบาๆข้ึนลงเร็วๆแลวขยับน้ิวเขยาซายขวาบริเวณที่ตองการนวดเร็วๆ 

 การใชแรงทางออม การดึงเปนการออกแรงเพื่อที่จะยืดเสนเอ็นของกลามเน้ือหรือ

พังผืดของขอตอที่หดสั้นเขาออกไปเพื่อใหสวนน้ันทําหนาที่ไดตามปกติในการดึงอาจจะไดยินเสียงลั่น

ในขอซึ่งเปนเสียงที่เกิดจากอากาศที่ซึมเขาขอตอไลออกมาจากขอหากไดยินเสียงแลวไมควรดึงตออีก

และการไดยินเสียงน้ันแสดงวาการดึงไดผลแลว 

 การบิดเปนการออกแรงเพื่อหมุนขอตอหรือกลามเน้ือใหยืดออกทางดานขวาง หากใชแรง 

ในการบิดมากเกินไปอาจทําใหเกิดอาการบาดเจ็บหรืออักเสบได 

 การดัดเปนการออกแรงเพื่อใหขอตอที่มีการติดสามารถเคลื่อนไหวไดในการดัดน้ัน

ตองอาศัยการออกแรงมากและคอนขางรุนแรงจําเปนจะตองมีการเปรียบเทียบความสามารถ 

ในการเคลื่อนไหวของขอตอของผูถูกนวดดวยในการดัดจะตองระมัดระวังเกี่ยวกับการเกิดอาการบาดเจ็บ

เน่ืองจากใชแรงมากและในบางครั้งผูถูกนวดมีอาการเกร็งในผูที่มีปญหาเรื่องกระดูกไมควรทําการดัด 

   จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของพอสรุปไดวา ลักษณะของการนวดน้ันเปนข้ันตอน

ที่สําคัญมาก การนวดโดยการ การบิด การกด การดัด การเขยา สั่น การคลึง การ ตบ ทุบ สับ น้ัน

จําเปนอยางย่ิงผูนวดตองมีความชํานาญและทักษะพื้นฐานที่ดีพอสมควร อีกประการหน่ึงที่ผูนวดตองฝก คือ

การฝกความแข็งแรงน้ิวมือและความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน เพราะลักษณะที่สําคัญของการนวดน้ัน 

เปนการใชแรงกดไมวาทางตรงและทางออม ดังน้ัน การนวดน้ันนอกจากตองใชทักษะ ความรูความเขาใจแลว

รูปแบบลักษณะของการนวดก็จําเปนอยางย่ิงตอการนวดในรูปแบบตางๆ เปนตน (กรมพัฒนา

การแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก, 2547: 114) 

 การกดดวยอวัยวะอื่นๆเชนการกดดวยศอกการกดดวยดวยเขาและการกดดวยสะโพก 

เปนวิธีการที่ชวยเพิ่มแรงกดของผูนวดโดยการกดดวยศอกน้ันเหมาะสําหรับผูถูกนวดที่มีกลามเน้ือมัดใหญๆ

ผิวหนังหนาๆ ในการกดดวยเขาน้ันมักใชในการนวดบริเวณสะโพก 
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และขาดานหลังแตมักใชรวมกับเทคนิคของการยืดกลามเน้ือรวมดวยสวนการกดดวยสะโพกน้ันผูนวด

ไมควรใชเทคนิคน้ีในผูรับบริการที่ตัวเล็กกวาและหามใชเทคนิคน้ีที่บริเวณสูงกวาเอวของผูถูกนวดเกิน 

 การเหยียบการยันเปนการข้ึนไปเหยียบบริเวณลําตัวของผูถูกนวดซึ่งเปนทาที่อาจทําให

เกิดอันตรายตอกระดูกสันหลังหรือกระดูกซี่โครงได 2 น้ิว (มณี วรรณเจีย และแม็กซเจีย, 2550: 10) 

    1.4.1 การนวดนักกีฬา 

  การแขงขันกีฬานัดใหญๆ ระดับโลกน้ัน แตละชาติพยายามคิดคนหาเทคนิค

วิธีการใหมๆ มาฝกฝนใหกับนักกีฬาของชาติตนเองเพื่อชวงชิงชัยชนะ และในปจจุบันนอกจากเทคนิค

การเอาชนะคูแขงขันโดยตรงแลว ยังหันมาสนใจวิธีการนวดรางกายในการเสริมการสรางความสําเร็จ

กันมากข้ึน จนมีการแบงเวลาการฝกซอมใหแกการนวดรางกายโดยเฉพาะ Benjamin and Lamp, (1996 

อางอิงถึงใน ณัฐพล ชินเดช, 2546: 14) หลักพื้นฐานในการนวดมีสองอยางคือ นวดเบาๆ แบบลูบคลํา

และแบบบีบเฟนหนัก ทั้งสองใหผลดีตอรางกายตางกัน การนวดเบาๆ เปนการนวดเพื่อความผอนคลาย 

การนวดหนักเปนการกระตุนการหมุนเวียนไหลเวียนโลหิตใหเขาไปลอเลี้ยงกลามเน้ือไดทั่วถึงย่ิงข้ึน 

ทําใหอาการตึงเตรียดตามกลามเน้ือผอนคลายลง ชวยใหสบายตามตัวและทุเลาจากอาการปวดเมื่อย

(มานพ พิทธไชย. สัมภาษณ. 10 ตุลาคม 2544 อางอิงถึงใน ณัฐพล ชินเดช, 2546: 14) นักกีฬาที่ตองการผอนคลาย

กลามเน้ือ หรือนวดเพื่อใหเกิดการหมุนเวียนของโลหิต จึงควรใชวิธีการที่แตกตางกัน (ชวลิต ทัศนสวาง, 2530)

งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับเทคนิคการนวดที่เหมาะสมกับนักกีฬาเพื่อสงเสริมความเปนเลิศในกีฬา

ฟุตบอล มีดังน้ี 1.เทคนิคการนวดกอนการฝกซอมกีฬาหรือกอนการแขงขันที่ควรนามาใชนวดนักกีฬา

มากที่สุด คือ เทคนิคการบีบไลเบาๆ รองลงมา ไดแก การกดคลึงการลูบเบา การเขยา การกด การใช

ปลายน้ิวนวดเปนวงกลม สวนเทคนิคการนวดที่ไมควรนํามาใชนวดนักกีฬากอนการฝกซอมกีฬาหรือ

กอนการแขงขันเลย คือ เทคนิคการลูบหนัก เทคนิคการเขยา เทคนิคการกดลึก เทคนิคการสับ 

เทคนิคการคลึง และเทคนิคการนวดแผกางแบบพัด 2. เทคนิคการนวดขณะการฝกซอมกีฬาหรือ 

ขณะทําการแขงขันกีฬาที่ควรนํามาใชนวดนักกีฬามากที่สุด คือ เทคนิคการกด รองลงมา ไดแก 

เทคนิคการเขยา การกดคลึง สวนเทคนิคการบีบไลเบาๆ สวนเทคนิคการนวดที่ไมควรนํามาใชนวด

นักกีฬาขณะการฝกซอมกีฬาหรือขณะทําการการแขงขันกีฬาเลย คือ เทคนิคการลูบเบา เทคนิคการลูบหนัก

เทคนิคการกดลึก เทคนิคการสับ เทคนิคการคลึง เทคนิคการนวดแผกางแบบพัด และเทคนิคการใช

ปลายน้ิวนวดเปนวงกลม 3. เทคนิคการนวดหลังการฝกซอมกีฬาหรือหลังการแขงขันกีฬาที่ควร

นํามาใชนวดนักกีฬามากที่สุด คือ เทคนิคการกดคลึง รองลงมา ไดแก เทคนิคการบีบไลเบาๆ การคลึง

การเขยา การใชปลายน้ิวนวดเปนวงกลม การกดลึก การสั่น การลูบเบา การกด และเทคนิคการลูบหนัก 

สวนเทคนิคการนวดที่ไมควรนํามาใชนวดนักกีฬาหลังการฝกซอมกีฬาหรือหลังการแขงขันกีฬาเลย คือ

เทคนิคการสับ และเทคนิคการนวดแผนกางแบบพัด (วิทยา ปทมะรางกูล และคณะ, 2555) 
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  เทคนิคที่เหมาะกับการนวดนักกีฬาน้ัน ตองเริ่มการนวดจากเบาๆ แลวคอย

เพิ่มแรงเรื่อยๆ ตามความสําคัญของการใชกลามเน้ือของนักกีฬาและประเภทกีฬา การนวดน้ันเราควรใช

ปลายน้ิวนวดเปนการลูบเบา การเขยา การสั่น การคลึง การกด และเทคนิคการลูบจากบนลงลาง 

หรือจากจุดเริ่มตนไลข้ึน เปนตน 

  1.4.2 การนวดกอนการแขงขัน ระหวางการแขงขัน และหลังการแขงขัน

การนวดกอนการแขงขัน ระหวางการแขงขัน และหลังการแขงขันซึ่งไดทําการคนควาเกี่ยวกับวิธีการนวด 

เพื่อสุขภาพนักกีฬา และไดพิจารณาแบงชวงระยะของการนวดเพื่อการน้ีออกเปน 3 ชวงระยะดวยกัน

คือ 1. การนวดกอนการแขงขัน 2. การนวดในชวงระยะระหวางการแขงขัน 3. การนวดในชวงระยะ

หลังการแขงขัน โดยชาญชัย โพธ์ิคลัง (2533: 72-73) ไดมีการแบงชวงเวลาของการนวดเปน 3 ระยะ คือ 

  ระยะที่หน่ึง การนวดกอนการแขงขันการนวดกอนการแขง ขันหรือ 

ชวงระยะแรก (primarily massage) คือลักษณะของการนวดที่ลงมือกระทําการนวดกอนการแขงขัน 

การเลนกีฬาทุกชนิดตองมีการอบอุนรางกายประมาณ 10 - 15 นาที ซึ่งเปนเวลาที่เหมาะสมดี เพื่อให

กลามเน้ือต่ืนตัว เพิ่มกําลังใหแกกลามเน้ือ เพิ่มความคลองตัว เพิ่มขนาดความยาวของกลามเน้ือ ความอดทน

แกขอตอและเอ็นยึด จะชวยคลายแรงตึงในกลามเน้ือ ทําใหรูสึกสบายข้ึน ชวยลดอัตราการฉีกขาด

ของกลามเน้ือ ทําใหกลามเน้ือทํางานไดดีย่ิงข้ึน ปองกันการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา ดังน้ันจึงตองมี

การนวดเพื่อใหกลามเน้ือบริเวณดังกลาวน้ันไดต่ืนตัว ซึ่งการนวดรางกายนักกีฬากอนการแขงขันน้ัน 

กีฬาแตละชนิดแตละประเภทก็มีการใชกลามเน้ือที่แตกตางกัน ดังน้ันการนวดรางกายของนักกีฬา

กอนการแขงขัน อาจแบงได 2 วิธี คือ 1. วิธีการนวดกระตุนใหต่ืนตัว 2. วิธีการนวดผอนคลาย    

     1. วิธีนวดกระตุน เหมาที่จะใชกับนักกีฬาที่มีความต่ืนตัวตํ่า จิตใจไมคึกคัก

ไมสามารถรวมศูนยความสนใจได เวลานวดจึงตองใจแรงมาก นวดเร็วและใชเวลานวดสั้น วิธีที่นิยมคือ 

ดันฝามือถู บีบนวดและคลึง บีบนวดและยกข้ึน จะเปนการกระตุนระบบประสาทของนักกีฬา 

ใหต่ืนตัวพรอมที่จะแขงขัน 

     2. วิธีนวดผอนคลาย เปนวิธีนวดที่ใชแกอาการเครียดทางดานจิตใจ 

ของนักกีฬา อาการต่ืนเครียดที่สําคัญเกิดจากสภาพทางจิตใจและมีผลอยางมากในการแขงขัน การนวด 

จะมีสวนชวยลดอาการตึงเครียดทางจิตใจ ดังน้ันจึงตองนวดชาๆ นวดอยางน่ิมนวล ใชเวลานวด

คอนขางนาน วิธีนวดที่นิยม คือ วิธีคลึง ฝามือลูบไปมา เปนตน 

   ระยะที่สองการนวดระหวางการแขงขันการนวดในชวงการแขงขัน หรือ

ระยะระหวางการแขงขัน (Intermediate massage) คือ ลักษณะของการนวดที่ลงมือกระทําในชวงระยะ

ของการพักการแขงขันของแตละชวง ชวงการแขงขันหากเกิดอาการปวดตึงของกลามเน้ือในสวนตาง ๆ  

ของรางกายและการแกอาการที่เกิดการตะคริวกลามเน้ือ สามารถใชการนวดชวยบําบัดในระหวาง

แขงขันได โดยอาจใชการนวดในสวนตางๆ ของรางกายนักกีฬา 
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   ระยะที่สามการนวดหลังการแขง ขันการนวดในชวงระยะหลังจาก 

การแขงขัน (re-conditioning massage) คือลักษณะของการนวดที่ลงมือกระทําหลังจากการแขงขัน

สิ้นสุดหรือหยุดลง วัตถุประสงคในการนวดหลังการแขงขันคือการขจัดของเสียที่อาจมีอยูในเน้ือเย่ือตางๆ 

และเพื่อผอนคลายกลามเน้ือที่ออนเพลียและเปนการนําเลือดใหมๆ ไปให ถาจะใหดีควรใหผูถูกนวด

อาบนํ้าอุนและคลุมตัวไวดวยผาเช็ดตัวอุนๆสักครู การนวดหลังการแขงขันหรือหลังการออกกําลังกาย 

คือ จะตองนวดทั้งตัว ตามข้ันตอนของการนวด เจาะจงนวดเปนพิเศษในบริเวณที่เกิดความตึงที่สุด 

ในระหวางการแขงขัน ตองนวดชาลง และนวดดวยความผอนคลาย การนวดจะตองเนนที่การนวดไลยาว 

และไลเบา แลวคอยๆ นวดใหลึกลงเพื่อขจัดของเสีย ตองนวดกลามเน้ือที่เจ็บดวยความระมัดระวัง 

เพราะมิฉะน้ันแลวกลามเน้ือดังกลาวจะเกิดการชํ้ามากย่ิงข้ึน ถาเห็นสัญญาณที่บงบอกอาการบาดเจ็บ

ตองพิจารณาถึงวิธีการบรรเทาอาการเจ็บปวด แตถาหากมีอาการบาดเจ็บมากควรแนะนําใหไป

ปรึกษาแพทย มิ่งมิตร นวรัตน (2542 อางถึงใน ณัฐพล ชินเดช, 2546: 14-15) 

 

2. ความอดทนของกลามเน้ือ 

   ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือ 

ในการหดตัวไดซ้ําๆซากๆ เพื่อตอตานกับแรงตานทานขอนาดปานกลางไดนานและประสิทธิภาพหรือ

การทําใหกลามเน้ือน้ันคงอยูไดนานที่สุด จนกระทั่งเกิดความเมื่อยลา (ธวัช วีระศิริวัฒน, 2538: 151) 

 สมศักด์ิ เผือกพันธ (ม.ป.ป.) กลาววา ความอดทนของกลามเน้ือคือ ความสามารถ

ของกลามเน้ือในการประกอบกิจกรรมไดเปนระยะเวลานานอยางมีของประสิทธิภาพ 

 การเสริมสรางความอดทนของกลามเน้ือน้ันเทากับเปนการเสริมสรางการทาํงานของ

ระบบไหลเวียนโลหิต การหายใจ วิธีการฝกก็คลาย ๆ กับการฝกเพื่อเสริมสรางความเร็ว ซึ่งมีระยะเวลา

ความบอยอยางพอเพียงเหมาะสม สําหรับคนแตละคนตองอยางนอยประมาณอาทิตยละ 3 ครั้ง และควรฝก 

วันเวนวัน หรือฝกสลับแบบวันหนักวันเบาสลับกันไป หากจะมีการฝกโดยนํ้าหนักเขาชวยควรจะเปน

นํ้าหนักที่เบาหรือปานกลาง แตจํานวนเที่ยวที่ยกจะตองมากพอ นอกจากน้ีในการฝกความอดทนจะตองแนใจวา

กลามเน้ือกลุมใหญๆ ของรางกาย เชน กลามเน้ือแขน ขา และลําตัว จะตองไดรับการฝกอยางทั่วถึง 

(สมศักด์ิ เผือกพันธ, ม.ป.ป.)  

    2.1 การพัฒนาความอดทน 

    ความอดทนซึ่งเปนความสามรถของรางกายในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหว 

ใหไดอยางมีประสิทธิภาพตลอดชวงเวลาที่ยาวนาน จะมีความสําคัญสําหรับนักกีฬาที่ตองรักษาระดับ

ความเร็วหรือความแข็งแรงในการเคลื่อนไหวใหคงที่ตลอดการแขงขัน ซึ่งโดยปกติการลดตํ่าลงของ

ประสิทธิภาพและความตอเน่ืองในการเคลื่อนไหวจะเปนผลมาจากความเมื่อยลาที่เกิดข้ึนจาก 
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การเปลี่ยนแปลงของสารเคมีภายในรางกายจากการทํางานของระบบตาง ในรางกายมนุษยพลังงาน

จากอาหารจะถูกใชไปในรูปของเอทีพี (Adenosine Triphosphate) เพื่อถายทองพลังงานใหกับ 

การหดตัว คลายตัวของกลามเน้ือ แตจํานวนเอทีพีที่เก็บสะสมไวในกลามเน้ือจะมีจํานวนกํากัดและ 

จะลดลงภายในชวงเวลาอันสั้น ฉะน้ันเพื่อใหการหดตัวของกลามเน้ือดําเนินตอไปอยางตอเน่ืองรางกาย

มีความจําเปนที่จะตองสังเคราะหเอทีพีข้ึนมาใหมอยางตอเน่ือง (สนธยา สีละมาด, 2547: 344-345) 

    2.2 ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความอดทนของกลามเน้ือ 

 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความอดทนของกลามเน้ือซึ่งมีความสัมพันธกันมีการทํางานกัน

อยางเปนระบบและมีความตอเน่ืองกันมีปจจัยดังน้ี 

   1. ชนิดของกลามเน้ือ ไดแก ความเปนกลามเน้ือที่มีลักษณะเสนใยสีแดง 

เน่ืองจากกลามเน้ือที่รับผิดชอบใหมีประสิทธิภาพดานความอดทนเปนกลามเน้ือเสนใยสีแดงซึ่งทําให

สามารถทํางานไดนานและไมเหน่ือยงาย 

    2. ปริมาณเช้ือเพลิงที่มีอยูในรางกาย เชน กลูโคสและกรดไขมัน ซึ่งเปน

แหลงพลังงานที่สําคัญในการทํางานของกลามเน้ือ กลูโคสและกรดไขมันจะเขาสูกระบวนการเมแทบอลิซึม

โดยการนําของกระแสโลหิต ระบบไหลเวียนโลหิตจึงมีผลตอความอดทนของกลามเน้ือ 

   3. การขนสงออกซิเจนโดยระบบไหลเวียนโลหิต เน่ืองการทํางานชนิดตองใช

ความอดทนของกลามเน้ือตองใชออกซิเจนเพื่อการสันดาปสรางพลังงาน 

   4. การระบายความรอนออกจากรางกาย เมื่อความรอนในรางกายเพิ่มข้ึนมาก 

จะทําใหกลามเน้ือทํางานลดลง เน่ืองจากความรอนเปนตัวการที่ทําใหนํ้ายอยในกระบวนการเมแทบอลิซึม

เสื่อมสลาย การผลิต เอทีพี ก็จะไมเกิดข้ึน และอีกประการหน่ึงเมื่อความรอนสูงข้ึนเลือดก็จะไหลไปสู

ผิวหนังเพื่อระบายความรอนมากข้ึน เพื่อใหการทํางานของระบบตางๆในรางกายเปนไปไดจึงทําให

เลือดไหลไปสูกลามเน้ือที่ทํางานนอยลง 

   5. ความสามารถของระบบไหลเวียนที่จะลดความเปนกรดของรางกายความ

เปนกรดของรางกายมีผลตอการทํางานของกลามเน้ือลาย ความเปนกรดของรางกายจะมีผลทําใหปฏิกิริยา

ทางเคมีที่ใชสําหรับการสรางพลังงานดําเนินตอไปมาได (ธวัช วีระศิริวัฒน, 2538: 152-153) 

 มีงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับความอดทนของกลามเน้ือคือ ผลการเปรียบเทียบคามอด

นของกลามเน้ือแขน กลามเน้ือขา และกลามเน้ือหนาทองจากการลดนํ้าหนักแบบเฉียบพลัน พบวา  

1. การลดนํ้าหนักตัวแลวทดสอบทันที่ต้ังแต 2 เปอรเซ็นต มีผลทําใหกลามเน้ือแขน กลามเน้ือขา และ

กลามเน้ือหนาทองทําใหกลามเน้ือมีความอดทนลดลง 2. การทดสอบกอนการลดนํ้าหนักที่เปอรเซ็นต

ตางกันของกลามเน้ือแขนพบวา ความอดทนแตกตางกัน สวนกลามเน้ือขาและกลามเน้ือหนาทอง 

ไมพบวาแตกตางกัน 3. การลดนํ้าหนักตัวของ 2 เปอรเซ็นต พบวาไมมีผลตอความอดทนของ

กลามเน้ือแขน กลามเน้ือขา และกลามเน้ือหนาทอง 4. การลดนํ้าหนักตัวของ 3 เปอรเซ็นต พบวา 
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มีผลตอความอดทนของกลามเน้ือแขนลดลงเทาน้ัน 5. การลดนํ้าหนักตัวต้ังแต 4 เปอรเซ็นต พบวา  

มีผลตอความอดทนของกลเมเน้ือแขน กลามเน้ือขา และกลามเน้ือหนาทอง (ปรีชา นอบนอม, 2545) 

และมีเรื่องเด่ียวกันที่ไดศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝกพลังความอดทนที่มีตอพลังความอดทน

ของกลามเน้ือขาและสมรรถภาพอานากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตัน พบวา หลังการทดลอง  

8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกพลังความอดทนของกลามเน้ือขามีพลังความอดทน 

ของกลามเน้ือ ความสามารถในการว่ิง 30 จุด พลังแบบแอนแอโรบิก สมรรถวินัยแบบแอนแอโรบิก

และดัชนีความลาดีกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และยังมีพัฒนาการ

ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (กัญจน จันทรศรีสุค, 2550) 

 

3. แรงระเบิดของกลามเน้ือ 

 Explosive ระเบิด แรงระเบิด หรือพลังระเบิด (http://dict.longdo.com สืบคนเมื่อ 

28 กรกฎาคม 2557) 

 Power กําลัง หรือพลัง หมายถึง ความสามารถที่จะตอตานกับแรงตานทานตอหน่ึง

หนวยเวลา (ประทุม มวงมี, 2527: 358) 

 แรงระเบิดของกลามเน้ือ (explosive power) หมายถึง งานที่ทําไดในหน่ึงหนวยเวลา

และงานสามารถคิดไดโดยใหออกแรงจนเกิดการเคลื่อนที่ไปในระยะทางที่ตองการ (มานพ ทพิธไชย, 2540) 

 แรงระเบิดของกลามเน้ือ (Explosive power) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือ 

ในการทํางานในครั้งหน่ึงอยางแรงและรวดเร็ว จนทําใหวัตถุหรือรางกายเคลื่อนไหวอยางเต็มที่ 

การทํางานของรางกายที่ ใชพลังกลามเน้ือ จะเปนกิจกรรมประเภทการดึง ดัน ทุม พุ ง ขวาง 

และกระโดด ดังตัวอยางการกระโดดสูง การทุมนํ้าหนัก พุงแหลน ขวางจักร และการยืนกระโดดไกล เปนตน 

(สมศักด์ิ เผือกพันธ, ม.ป.ป.) 

 สุธิดา เจริญผล และถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร กลาววา พลังระเบิดของกลามเน้ือเกิดจาก

การที่กลามเน้ือออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหน่ึงครั้ง ในขณะที่นักกีฬาพยายามออกแรง เพื่อใหเกิด 

พลังระเบิดของกลามเน้ือใหมากที่สุดนักกีฬาตองพยายามออกแรงใชเวลาในการออกแรงและ 

เรงความเร็วในสวนตางๆ ใหนอยลง 

 Cook (2006 อางถึงใน นิโลบล และชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2554: 51) กลาววา พลังกลามเน้ือ

จะสามารถวัดไดจากคาเฉลี่ยของมุมของการเคลื่อนไหวที่เปลี่ยนแปลงไปโดยการวัดพลังที่เกิดข้ึน จะวัดไดเมือ่

มวลหรือรางกายมีระยะทางที่เปลี่ยนแปลงไปในชวงเวลาหน่ึง โดยอาจกลาววา พลังที่เกิดข้ึนเมื่อมีการออกแรง

มากที่สุดและใชเวลานอยที่สุด 

 เทพฤทธ์ิ สารฤทธ์ิ (2542: 13 อางถึงใน ประจวบ ไทยยารัมย, 2544) ไดกลาวถึง

พลังหรือกําลังของกลามเน้ือวาเปนองคประกอบทางกายที่สําคัญ และจําเปนที่สุดอยางหน่ึงของ
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นักกีฬา ซึ่งแตละคนจะมีขีดความสามารถไมเทากัน ทั้งน้ีข้ึนอยูกับพันธุกรรม สิ่งแวดลอมและการฝกฝน 

ของแตละคน รวมทั้งความจําเปนที่จะตองใชรางกายมากนอยเพียงใดในการดํารงชีวิตประจําวัน คําวา

พลัง หรือกําลัง ไดมีผูใหคําจํากัดความไวหลายอยาง เชน วิริยา บุญชัย (2529: 5) กลาววา เปนกําลัง

ของกลามเน้ือที่แสดงออกในการเคลื่อนที่หลายกิจกรรมหรือเปนความสามารถของบุคคลใน 

การเคลื่อนที่ของรางกายในระยะเวลาอันสั้นเปนเครื่องวัดกําลังของกลามเน้ือในแงสรีระวิทยา คือ 

กิจกรรมที่กระทําในระดับไมใชออกซิเจน สวนพีระพงศ บุญศิริ (2532: 142) กลาววา เปนความสามารถ 

ในการใชแรงใหรวดเร็วที่มีพลังสูงสุดเกิดจากความแข็งแรงคูณดวยความเร็ว หรือคํานวณหาพลังได

โดยมีสัดสวนระหวางแรงคูณระยะทาง / เวลา (P=Fd/t) (Boosey, 1980: 18)  และพลังคืออาการรวมกัน 

ของแรงและความเร็ว  

 พลังกลามเน้ือ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือในการทํางานไดอยาง

รวดเร็วและแรง ในจังหวะของกลามเน้ือหดตัวเพียงครั้งเดียว เชน การยืนกระโดดไกล การกระโดดสูง 

การทุง ขวาง เปนตน นอกจากน้ีพลังกลามเน้ือยังมีสวนทําใหกลามเน้ือเกิดการทํางานไดทันที คือ เมื่อ

กลามเน้ือมีพลังมากก็จะสามารถเคลื่อนไหวไดงายและรวดเร็วข้ึน จึงสามารถเคลื่อนไหวไดซ้ําๆ และ

บอยกวา และยังพบวาพลังกลามเน้ือ มีสวนเกี่ยวของกับความคลองแคลวของรางกาย เพราะเมื่อ

กลามเน้ือมีพลังเพียงพอในการควบคุมนํ้าหนักของรางกายตอตานแรงเฉ่ือย จะทําใหรางกายสวนตาง ๆ  

เคลื่อนไหวไดเร็วข้ึน นอกจากน้ัน พลังกลามเน้ือยังเปนปจจัยหน่ึงในการเพิ่มความเร็ว [พลัง (Power) 

เทากับ แรง (Force) คูณดวยความเร็ว (Velocity)] เพราะตองการแรงมากเพื่อเรงรางกายใหเคลื่อนที่

ดวยความเร็วสูง (ชูศักด์ิ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน, 2536: 262-263) 

 พลังของกลามเน้ือ เกี่ยวของกับความแข็งแรง เปนความสามารถในการใชแรงที่มากที่สุด

ในเวลาที่รวดเร็ว พลังเปนผลจากแรงระเบิด ถึงแมวาพลังจะไมใชองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพรางกาย 

แตก็เปนลักษณะที่สําคัญสําหรับนักกีฬา เชน การกระโดด เปนตน (Miller and Allen, 1995: 138) 

 Baechle (1994: 29) ใหความหมายของพลังวา อัตราของเวลาที่ใชในทํางานในที่น้ี 

คือ การสรางแรงกระทําตอวัตถุใหวัตถุน้ันเคลื่อนที่ไปตามทิศทางที่แรงมากระทํา  

 Komi (1992: 381) กลาววา พลังหมายถึง ความสามารถของระบบประสาทกลามเน้ือที่จะ

สรางแรงกระตุนไดสูงสุดในชวงเวลาหน่ึง ชวงเวลาน้ีข้ึนอยูกับแรงตานหรือความหนักที่นักกีฬาตองทํา 

ในกีฬาบางประเภท พลังเปนสิ่งที่สําคัญในการเอาชนะแรงตานภายนอก ดวยการทํางานของกลามเน้ือที่มี

ความเร็วสูงสุดเทาที่จะเปนไปได ขณะเริ่มตนการเคลื่อนไหว 

 Groves (2000: 2) ไดใหความหมายของพลังไววา พลัง คือ ความแข็งแรงในชวง

ระยะเวลาที่สั้นที่สุด เชนในการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว ถาหากมีขาและสะโพกที่แข็งแรงแลว ก็จะเปน

การงายที่จะเคลื่อนที่ไดอยางรวดเร็ว นอกจากน้ี Bloomfield, Fricker and Fitch (1992: 12) ยังกลาวถึง

ปจจัยของพลังกลามเน้ือมีอยู 2 ปจจัย คือ ความแข็งแรง และความเร็วในการหดตัว ดังน้ันใน 



35 
 

  
 

การพัฒนาพลังกลามเน้ือ อาจทําไดโดยการ เพิ่มความแข็งแรง หรือความเร็วในการเคลื่อนไหว 

ดังน้ัน จึงสรุปไดวา พลังกลามเน้ือหมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือในการใชแรงที่มากที่สุด 

ในชวงเวลาที่สั้นที่สุด โดยที่พลังของกลามเน้ือน้ัน จะข้ึนอยูกับความแข็งแรงของกลามเน้ือ และความเร็ว 

ในการหดตัวของกลามเน้ือเปนสําคัญ 

   สรุปไดวาแรงระเบิดของกลามเน้ือและพลังของของกลามเน้ือน้ันมีความหมาย 

ที่เหมือนกัน คือ เปนเรื่องของความสามารถของกลามเน้ือในการทํางานในครั้งหน่ึงอยางแรงและรวดเร็ว 

 3.1 การสรางแรงระเบิดของกลามเน้ือ 

   คุณสมบัติทั่วไปของกลาเน้ือลาย ในกลามเน้ือมีคุณสมบัติในการรูสึกตอสิ่งเรา

สามารถที่จะรับสิ่งเราและตอบสนองตอสิ่งเราน้ันๆ โดยการหดตัวเพื่อเปลี่ยนรูปรางของกลามเน้ือให

หนาและสั้นเขา เรียกวา Contractility, สามารถยืดหรือหยอนตัว เรียกวา Extensibility มีคุณสมบัติ

คลายยางเพื่อเตรียมสูรูปรางเดิม เรียกวา Elasticity มีความตึงตัว (Tone) พรอมที่จะทํางาน

ตลอดเวลาและยังสามารถประสานงานกัน (Co-ordination) ในระหวางกลุมและตางกลุมกลามเน้ือ

สน่ัน สุขวัจน และคณะ (2520: 137 อางถึงใน ปริญญา ถวัลยอรรณพ, 2544) ของกลามเน้ือและ 

ทําใหเกิดแรงตึงตัว (Tension) ภายในกลามเน้ือมีการตอบสนองของกระแสประสาทที่สงมาจาก

Muscle Spindle เชน ถา Muscle Spindle สงกระแสไปตํ่า ระดับแรงระเบิด (Power) ก็ตอบ

กลับมาตํ่าเชนกัน Keenan (1997: 84) ไดกลาวถึงการฝกกลามเน้ือดวยการคลื่นที่อยางรวดเร็ว เชน 

โดยการกระโดด การว่ิงอยางรวดเร็วน้ัน สามารถพัฒนาคุณสมบัติของเสนใยกลามเน้ือขาว  

(Fast-twitch) ไดดีข้ึน สมาคมเวชศาสตรฟนฟูแหงประเทศไทย (2539: 132) ไดกลาวถึงหลักฐานจาก

การวิจัยเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงชนิดของใยกลามเน้ือระหวาง I และ II จาการฝกเปนที่ยอมรับวา II a 

จะเพิ่มมากข้ึนจากการฝกแบบแอโรบิค และการตรงกันขาม II b จะเพิ่มสัดสวนมากข้ึนจาก 

การฝกแบบแอนแอโรบิค 

   บุญเทียม คงศักด์ิตระกูล (2534: 63) กลาววา “ผลที่เกิดข้ึนเมื่อเกิดการขยายขนาด

ของกลามเน้ือ (Muscle hypertrophy) จะมีผลทําใหจํานวนของซาโคพลาสซึม (Sarcoplasm) 

เอทีพี (ATP) ไขมัน (Fat) ไมโตคอนเดรีย (Mitochondria) ไกลโคเจน และขนาดของไมโอฟลาเมนท 

(Myofilament) เพิ่มข้ึน ทั้งน้ีกลามเน้ือตองถูกใชงานในแตละครั้งเปนเวลานานหรือบอยครั้ง โดยกลุม

กลามเน้ือตองหดตัวอยางหนักโดยออกแรงไมตํ่ากวา 75 เปอรเซ็นต’’ 

   Stein (n.d. อางถึงใน สมาคมเวชศาสตรฟนฟูแหงประเทศไทย, 2537: 156) ไดเปรียบเทียบ 

การเพิ่มมอเตอรยูนิทจะมีผลดีกวาการใชการเพิ่มความถ่ีในการกระตุน เพราะการเพิ่มความถ่ีทําได 

ไมนานหนัก เมื่อใชความถ่ีสูงกลามเน้ือเปลี้ยไดงาย แตมอเตอรยูนิทที่มีขนาดเล็กจะมีกลามเน้ือชนิด I 

และใชพลังงานแบบแอโรบิคซึ่งไมสิ้นเปลือง ไมออนเปลี้ยงาย ในกรณีที่ทํางานหนักข้ึนก็จําเปนตองใช

มอเตอรยูนิทขนาดใหญมาทํางานมากข้ึนซึ่งมีความเร็วในการชักนํากระแสประสาทเร็วจะมีผลให
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ความเร็วในการทํางานสูงข้ึนแตมอเตอรยูนิทขนาดใหญ จะใชใยกลามเน้ือชนิด II ซึ่งทํางานแบบ 

แอนแอโรบิคทําในชวงเวลาสั้นๆ เพราะสิ้นเปลืองพลังงานอีกดวย 

   บุญเทียม คงศักด์ิตระกูล (2534: 63) จึงไดจําแนกผลที่เกิดจากระดับตามขนาดของ

แรงกระตุนกลามเน้ือที่เพิ่มข้ึน ดังน้ี  

   ระดับที่ 1 ไมสามารถทําใหมัดกลามเน้ือตอบสนอง เรียกวา Subthreshoid Stimuli 

   ระดับที่ 2 แรงกระตุนตํ่าสุดทําใหมัดกลามเน้ือตอบสนอง เรียกวา Threshold Stimuli 

   ระดับที่ 3 แรงกระตุนสูงกวาระดับที่ 2 และเห็นการตอบสนองเพิ่มข้ึนตามขนาดของ

แรงกระตุนที่เพิ่มข้ึน เรียกวา Submaximal Stimuli ลักษณะที่มัดกลามเน้ือตอบสนองเชนน้ี เรียกวา 

Graded response เชนเดียวกัน 

   ระดับที่ 4 แรงกระตุนที่ทําใหมัดกลามเน้ือตอบสนองสูงสุด เรียกวา Maximal Stimuli 

   ระดับที่ 5 หากเพิ่มขนาดของแรงกระตุนใหสูงกวาระดับที่ 4 พบวาการตอบสนอง

ของกลามเน้ือยังคงเทากับเมื่อกระตุนดวยระดับ4 เรียกขนาดของแรงกระตุนน้ีวา Suparmaximal Stimuli  

   สุพรพิมพ เอียสกุล (2539: 121) กลาวถึงการเพิ่มแรงหดตัวของกลามเน้ือ 2 วิธี ดังน้ี 

   วิธีที่ 1 โดยการเพิ่มแรงกระตุนมัดกลามเน้ือเพื่อใหจํานวนมอเตอรยูนิทถูกกระตุน 

มีมากข้ึน เรียกวา Multiple motor unit Summation หรือ Recruitment of motor unit ในบางครั้ง

มอเตอรยูนิทขนาดใหญอาจมีแรงการหดตัวรวมมากกวามอเตอรยูนิทขนาดเล็กถึง 50 เทา ปรากฏการณน้ี

เรียกวา Size Principle (ภาพประกอบ1)  

 

 
 

ภาพประกอบ 1 ความสัมพันธระหวางกําลังการหดตัวของกลามเน้ือและจํานวนมอเตอรยูนิท 

ในกลามเน้ือที่ถูกกระตุน (ประทุม มวงมี, 2527: 74) 

    ประทุม มวงมี (2527: 73) ใหความหมายวา เปนการรวมกําลังการหดตัวของกลามเน้ือ 

กําลังการหดตัวของกลามเน้ือจะสูงข้ึนหากไดรับการกระตุนดวยความถ่ีสูง การกระตุนดวยความถ่ี 35 

ครั้งตอวินาที ซึ่งเพียงพอตอการเกิดประกฎการณน้ีและกลามเน้ือจะมีกําลังการหดตัวสูงสุดไดตอเมื่อ

กลามเน้ือไดรับการกระตุนดวยความถ่ีประมาณ 50 ครั้ง/ วินาที นอกจากน้ี บุญเทียม คงศักด์ิตระกูล (2534: 83) 
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ยังกลาวถึงการหดตัวในลักษณะน้ีจะมีคาสูงกวาการหดตัวแบบ Single muscle twitch ประมาณ  

3-4 เทา 

 นอกจากน้ันขบวนการทางเคมีและแหลงพลังงานของกลามเน้ือ ขนาดออกกําลังกายอยางหนัก

ในระยะเวลาสั้นๆ  สารอาหารจําพวกคารโบไฮเดรต เชน กลูโคสในกระแสเลือดและไกลโคเจนจากตับ

จะถูกเผาผลาญโดยเซลลกลามเน้ือใหพลังงานในรูปของ ATP ออกมา เมื่อรางกายไดรับออกซิเจนไมเพียงพอ

เซลลกลามเน้ือจะเรียกวิธีที่เรียกวา Anaerobic metabolism หรือ Glycolytic pathway ในการผลิต ATP 

และผลิตภัณฑสุดทายที่ไดคือไพรูวิก แอซิค (Pyruvic acid) ซึ่งถูกเปลี่ยนใหเปนแลคติดแอซิค (Lactic acid) 

ในที่สุด (ภาพประกอบ 2)  

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 สมการขบวนการทางเคมีการสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิค ชูศักด์ิ เวชแพทย  

(2532: 55 อางถึงใน ปริญญา ถวัลยอรรณพ, 2544) 

   3.2 ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอแรงระเบิดของกลามเน้ือ 

 คุณสมบัติทั่วไปของกลามเน้ือลาย ในกลามเน้ือมีคุณสมบัติในการรูสึกตอสิ่งเราสามารถ 

ที่จะรับสิ่งเราและตอบสนองตอสิ่งเราน้ันๆโดยการหดตัวเพื่อเปลี่ยนรูปรางของกลามเน้ือใหหนาและ

สั้นเขา เรียกวา Contractility, สามารถยืดหรือหยอนตัวเรียกวา Extensibility มีคุณสมบัติคลายยางเพื่อ

เตรียมกลับสูรูปรางเดิมเรียกวา Elasticity มีความตึงตัว (Tone) พรอมที่จะทํางานตองลดเวลาและยังสามารถ

ประสานงานกัน (Co-ordination) ในระหวางกลุมและตางกลุมกลามเน้ือ(ปริญญา ถวัลยอรรณพ, 

2544: 8) ปจจัยที่มีอิทธิพลตอแรงระเบิดของกลามเน้ือ ดังน้ี  

  1. ชนิดของเสนใยกลามเน้ือ ไดแก ความเปนกลามเน้ือที่มีเสนใยสีขาว ซึ่งมี

คุณลักษณะหดตัวเร็วและแรง แตทํางานไดไมนาน 

  2. ความสามารถของกลามเน้ือที่จะเก็บ เอทีพี (ATP) และ ซีพี (CP) เขาไวใหมากที่สุด 

เพราะงานที่ใชกําลังไมสามารถใชพลังงานจากอาหารอื่นไดเลย  

  3. อุณหภูมิของกลามเน้ือ การหดตัวของกลามเน้ือจะเร็วและมีกําลังมากที่สุด  

ถาหากอุณหภูมิของกลามเน้ือสูงกวาอุณหภูมิของรางกาย กอนที่จะใชพลังงานกลามเน้ือจึงตองมี 

การอบอุนกลามเน้ือ จึงจะทําใหกลามเน้ือมีประสิทธิภาพที่จะทํางานหดตัวไดพลังอยางเต็มที่ 
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  4. ความเมื่อยลา ถาหากกลามเน้ือหดตัวทํางานโดยใชพลังงานกลามเน้ือบอยๆครั้งที่

ติดตอกัน แมจะมีการพักระหวางฝกกลุมกลามเน้ือที่ทํางานจะเกิดอาการเมื่อยลา ทําใหประสิทธิภาพ

การทํางานลดลง 

  5. การฝก ถากลามเน้ือไดรับการฝกอยูเปนประจําจะทําให เอทีพีและซีพีใน

กลามเน้ือเพิ่มมากข้ึน (ธวัช วีระศิริวัฒน, 2538: 150-151) 

    การฝกกลามเน้ือสามารถปฏิบัติไดโดย 

  1. การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric Exercise) หมายถึง การออกกําลัง

กายหรือการฝกบริหารรางกายที่รวมไวซึ่งกําลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของ

กลามเน้ือ เพื่อการเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถกระทําไดหลากหลายรูปแบบ 

อาทิเชน การฝกกระโดด (Jump Training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตาง ๆ กันเพื่อพัฒนา

ลําตัวสวนลาง (Lower Extremities) และการบริหารลําตัวสวนบน (Upper Extremities) โดยใชเมดิซินบอล

(Medicine ball) ดันน้ัน ผูฝกสอนกีฬาที่จะใชการฝกในลักษณะดังกลาวน้ีจะตองมีความรูความเขาใจ

ไมเพียงแตรูปแบบวิธีการฝกเทาน้ัน แตยังจะตองรูจักประยุกตดัดแปลงโปรแกรมและเครื่องมือ

ตลอดจนอุปกรณการฝกเพื่อใชใหเกิดประโยชนและสงผลตอกีฬาสูงสุดดวย 

  2. การฝกโดยใชนํ้าหนัก (Weight training) ความพยายามที่จะเคลื่อนไหว

นํ้าหนักอยางรวดเร็วและเต็มแรงตลอดมุมการเคลื่อนไหวจะข้ึนอยูกับความแข็งแรงภายใน (Internal 

Resistance) ความแข็งแรงภายในที่มากกวาแรงตานทานภายนอกจะทําใหการเคลื่อนไหวมีอัตราเรง

สูงกวา ถานักกีฬาตองใชแรงถึง 95% ของความแข็งแรงสูงสุด ในการยกบารเบล นักกีฬา 

จะไมสามารถกอใหเกิดอัตราเรงไดขณะที่การเคลื่อนไหวจะปฏิบัติไดอยางชา 

    มีงานวิจัยที่ศึกษาอิทธิพลของการฝกดวยนํ้าหนักและการฝกแบบพลัยโอเมตริก

รวมกับการฝกดวยนํ้าหนัก ที่มีตอแรงระเบิดของกลามเน้ือขา พบวา คาเฉลี่ยของแรงระเบิดของ

กลามเน้ือขาต้ังแตกลุมตัวอยางที่ 1 – 6 คือ = 272.17±31.78, = 277.67±41.55, = 279.33±43.52, 

= 282.92±50.35, = 290.42±68.56, และ = 294.25±74.92 กิโลเมตร. เมตร/วินาที และเริ่มทําการฝก 

ตามโปรแกรมที่กําหนดเปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 2 วัน ต้ังแตเวลา 17.00 – 18.00 น. โดยการฝก กําหนดให 

กลุมที่ 1 ฝกทากระโดดลง 2 เทาพรอมกันจากกลองสูงตามดวยกระโดดไกล กลุมที่ 2 ฝกทากระโดด

พับตัวเหยียดขามือแตะปลายเทา กลุมที่ 3 ฝกดวยนํ้าหนัก กลุมที่ 4 ฝกดวยนํ้าหนักตามดวยการฝก

ทากระโดด 2 เทาพรอมกันจากกลองสูงตามดวยกระโดดไกล กลุมที่ 5 ฝกนํ้าหนักตามดวยทากระโดด

พับตัวเหยียดขามือแตะปลายเทา และ 6 ฝกดวยนํ้าหนักตามดวยการฝกทากระโดดพับตัวเหยียดขา

มือแตะปลายเทาและจากกลองสูงตามดวยกระโดดไกล เมื่อการฝกสิ้นสุดลงจึงจึงทําการทดสอบ 

แรงระเบิดของกลามเ น้ือขาอีกครั้ งภายหลัง (ปริญญา ถวัลยอรรณพ, 2544) ยังมีงานวิจัย 

ที่ศึกษาคนควาเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเน้ือขา พบวา เมื่อสิ้นสุดการฝก 10 สัปดาห 
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พลั งกลามเ น้ือขาจากการทดสอบทั้ ง ยืนกระโดดไกลและยืนกระโดดแตะฝาผนังเพิ่ม ข้ึน 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตพลังกลามเน้ือขาจากการทดสอบยืนกระโดดแตะฝาผนัง

เพิ่มข้ึนมากกวาการยืนกระโดดไกล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (เทพฤทธ์ิ สารฤทธ์ิ, 2542:  บทคัดยอ) 

 

4. การผอนคลายกลามเน้ือ 

 การผอนคลายกลามเน้ือ 

 ความวิตกกังวลมีอิทธิพลตอการแสดงออกางการกีฬาคอนขางมาก ดังน้ันผูฝกสอน

หรือโคชและนักกีฬาควรใหความสนใจ และแนวทางในการลดความวิตกกังวล หรือควบคุมใหอยู

ในชวงที่เหมาะสม จึงจะมีผลดีตอการแสดงความสามารถของนักกีฬา ซึ่งวิธีการควบคุมความวิตกกังวล 

มีวิธีการดังตอไปน้ี (สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย, 2541: 61-62) 

   4.1 แนวคิดเก่ียวกับการผอนคลาย 

   การผอนคลาย คือ สภาพความเปนกลางของรางกายจิตใจ มีความเปนอิสระจาก

ความตึงเครียด ความรูสึกผอนคลายเปนสภาพของไดพักผอนแบบลึก จึงเปนจุดที่ถูกนํามาใชในการรักษา

ผูปวย โดยเฉพาะผูปวยที่มีปญหาทางดานจิตใจ โดยหารนําเทคนิคการผอนคลายตางๆมาใชในการลด

ความเครียด ลดความวิตกกังวลและลดความซึมเศราในผูปวย (จรวย แกนวงษคํา, 2521) เมื่อเกิดความเครียด 

จะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงของสรีระภายในรางกาย คือ มีการหลั่งของฮอรโมนจากตอมหมวกไต ซึ่งเปน

ฮอรโมนแหงความเครียดและมีการกระตุนใหเกิดการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติสงผลทําให

หลอดเลือดหกตัว ความดันโลหิตเพิ่มข้ึน หัวใจเตนเร็วข้ึน หายใจถ่ีข้ึน (Silz, 1986 และHopping, 1980) 

 การใชเทคนิคการผอนคลายตางๆไดแก การใหคําปรึกษา การฝกสมาธิ การสราง

จินตนาการ การฝกโยคะ การนวด การนวดกระตุน ฯลฯ นํามาใชลดความเครียดได (จรวย แกนวงษคํา, 2521) 

เทคนิคการผอนคลายกลามเน้ือ เปนเทคนิคที่สามารถที่จะกําจัดความเครียดทางจิตใจที่ปรากฏ

ออกมาอยูตามกลามเน้ือภายในสวนตางๆ เชน อาการปวดมึนศีรษะ ปวดเมื่อยตนคอ จุกแนนหนาอก 

หรือเครียดตามบริเวณใบหนา เปนตน (วัลลภ ปยะมโนธรรม, 2536: 82) การฝกผอนคลายกลามเน้ือ

เปนการสรางความสมดุลทางสรีรวิทยา เมื่อมีแรงกระตุนสูงจนเกิดเปนความกดดัน และความวิตกกังวล 

มักเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ เชน หัวใจเตนเร็ว กลามเน้ือเครียดเกร็ง สมาธิและความต้ังใจเสียไป 

ดังน้ัน วิธีการฝกควบคุมแรงกระตุน ใหมีระดับที่เหมาะสม จะทําใหการเลนกีฬามีประสิทธิภาพ ซึ่งทําได

โดยการฝกฝนเพื่อรับรูไดถึงการคลายตัวของกลามเน้ือทุกสวนของรางกาย 

   มีการศึกษาและติดตามเกี่ยวกับเรื่องการผอนคลายโดยกลาวถึงทฤษฏี การผอน

คลายวาเมื่อกลามเน้ือมีความตึงเครียด จะสงผลตอรางกายและจิตใจทําใหเกิดความเครียดและ 

วิตกกังวลในทางตรงกันขาม หากกลามเน้ือมีการผอนคลายแบบลึกจะสงผลในการลดความตึงเครียด

ของรางกาย ลดความเครียด ลดความวิตกกังวลได (จรวย แกนวงษคํา, 2521) นอกจากน้ีการผอนคลาย 
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ยังสามารถลดชีพจรและอัตราการเตนของหัวใจได ดังน้ันจึงนําหลังการน้ีมาใชในการดูแลผูปวย 

ที่กลามเน้ือหดเกร็ง ปวดหลังสวนลางไมเกรน ความดันโลหิตสูง โรควิตกกังวลตางๆ (Beck M. E., 2006) 

   4.2. ผลของการนวดตอสภาพจิตใจ 

 การนวดนอกจากจะมีผลตอระบบตางๆของรางกายดังกลาวมาแลวน้ันยังพบวาผล

ของการนวดน้ันยังมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณเน่ืองจากการนวดมีผลในการชวยผอน

คลายลดความวิตกกังวลลดอาการเหน่ือยลาลดอารมณโกรธและความปวดการนวดตอการบรรเทา

อาการเหน่ือยลาในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังเน่ืองจากอาการเหน่ือยลาเปนอาการที่พบไดมากใน

ผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังและเปนอาการที่ทําใหผูปวยน้ันพบกับความทุกขทรมาน ผูปวยโรคปอดอุด

กั้นเรื้อรังน้ัน พบวา จะมีการใชกลามเน้ือในการหายใจมากกวาปกติ เน่ืองจากผูปวยจะมีภาวะหายใจ

ลําบากจากการอุดกั้นของระบบทางเดินหายใจซึ่งอาจสงผลใหผูปวยจะตองออกแรงในการหายใจเพิ่ม

มากข้ึนกวาปกติมีการใชกลามเน้ือในการหายใจที่เพิ่มมากข้ึนกวาปกติ สงผลใหมีการเพิ่มผลผลิตที่เกดิ

จากการเผาผลาญเพิ่มข้ึนดวยเชน คารบอนไดออกไซดกรดแลกติก ซึ่งกรดแลกติกจะมีผลทําให

ความสามารถในการหดรัดตัวของกลามเน้ือลดลง (Breslin and Calif, 1996: 276) และมีผลในการ

ขัดขวางการไหลเวียนโลหิตทําใหเซลลตางๆในรางกายไดรับออกซิเจนไมเพียงพอ (Hypoxic Tissue) 

เมื่อเซลลตางๆไดรับออกซิเจนนอยลงเกิดภาวะขาดออกซิเจนรางกายตองมีการเผาผลาญพลงังานแบบ

ไมใชออกซิเจน ทําใหเกิดการสะสมของเสียจากกระบวนการเผาผลาญ และเมื่อผูปวยโรคปอดอุดกั้น

เรื้อรังน้ันมีการเปลี่ยนแปลงความไมสมดุลของพลังงานของการใชกลามเน้ือในการหายใจ ซึ่งอาจเกิด

จากสาเหตุใดสาเหตุหน่ึงระหวางมีการลดลงของพลังงานสํารองของกลามเน้ือที่ใชในการหายใจหรือ

การเพิ่มข้ึนของความตองการพลังงานของกลามเน้ือที่ใชในการหายใจเปนสาเหตุเหน่ียวนําที่ทําให

พลังงานสะสมของกลามเน้ือที่ใชในการหายใจน้ันหมดไป 

 นอกจากน้ียังพบวาความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวันและความสามารถใน

การนอนหลับพักผอนของผูปวยน้ันลดลงเน่ืองจากผูปวยมีอาการหายใจลําบากซึ่งจากการทบทวน

งานวิจัยน้ันพบวาอาการหายใจลําบากอาการเหน่ือยลาและความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตร

ประจําวันน้ันมีความสัมพันธกัน (Beck M. E. 2006) และในการเขารับการรักษาในโรงพยาบาลของ

ผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังน้ันอาจสงผลกระทบทางดานจิตใจทําใหผูปวยเกิดความเครียดมากข้ึนซึ่ง

ความเครียดเปนตัวกระตุนการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกหลั่งฮอรโมนความเครียดออกมา

กระตุนอวัยวะตางๆทําใหอวัยวะของรางกายมีการทํางานมากเกินไปทําใหมีการใชพลังงานมากข้ึนได

นอกจากน้ีสิ่งแวดลอมภายในโรงพยาบาลอาจเปนสาเหตุสงเสริมตอการเกิดความเครียดไดเชนกัน 

การนวดเปนวิธีการที่ผูวิจัยมีความสนใจในการศึกษาเพื่อบรรเทาอาการเหน่ือยลาในผูปวยโรคปอด 

อุดกั้นเรื้อรังเน่ืองจากการนวดมีกลไกโดยตรงตอระบบทางเดินหายใจคือชวยใหอัตราการหายใจลดลง

เพราะการนวดเปนการกระตุนการตอบสนองของการผอนคลายชวยใหกลามเน้ือในการหายใจน้ัน 
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มีความสามารถในการหดตัวชวยใหการทํางานของปอดดีข้ึนชวยลดอาการหายใจลําบากและการเกิด

การจับหืดของโรคหอบหืดวิธีการนวดแบบตบตี (Cupping) การเคาะ (Percussion) และการสั่น 

(Vibration) ยังชวยใหการขับสิ่งคัดหลั่งออกจากระบบทางเดินหายใจขับเสมหะไดดีข้ึน (Beard, Wood  

and Becker, 1981: 32 และประโยชน บุญสินสุข 2543, 36) มีผลตอระบบกลามเน้ือโดยตรงคือจะ

ชวยในการขจัดของเสียที่ค่ังคางอยูตามกลามเน้ือตางๆเชนแลกเตดชวยใหกลามเน้ือคลายตัวปวดเมือ่ย

ลดลงปองกันการเกิดเสนตึงคลายความเหน่ือยลาและการนวดน้ันจะชวยใหกลามเน้ือคงรูปไดสัดสวน

ไมหอเหี่ยวเปนการชวยเพิ่มประสิทธิภาพกําลังกลามเน้ือออนแรงซึ่งในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังน้ัน

อาจพบภาวะกลามเน้ือหายใจออนแรงได  (บุญสม ทรัพยเ ช่ียวชาญ เบญจมาศ ทองยอย  

และปนัดดา สาครวงศวัฒนา, 2543: 87 และสมบัติ ตาปญญา, 2544: 35) 

 นอกจากน้ีการนวดยังมีผลตอการหลั่งสารสื่อประสาทและฮอรโมนตางๆ เชน มีการกระตุน

การหลั่งโดปามีน, ซีโรโทนินซึ่งชวยในการลดภาวะเครียดและภาวะวิตกกังวลชวยในการลดการหลั่ง

คอรติซอล, นอรอิพิเนฟฟรินและอิพิเนฟฟรินซึ่งมีผลตอการเกิดการผอนคลายและลดความเครยีดและ

ชวยในการนอนหลับพักผอนไดในสวนของการสรางพลังงานใหแกรางกายน้ัน ยังพบวาการนวดทําใหมี

การขยายตัวของหลอดเลือดทําใหมีปริมาณของเลือดที่ไหลกลับเขาสูรางกายที่เพิ่มมากข้ึนและเมื่อมี

การขยายของหลอดเลือดแลวสงผลใหความดันโลหิตทั้งคาซีสโตลิคและไดแอสโตรลิคลดลงและ 

ยังกระตุนการหลั่งอะซิติลโคลินและฮีสตามีนซึ่งสนับสนุนใหเกิดหลอดเลือดขยายตัวเมื่อมีการไหลเวียน

โลหิตที่มากข้ึนทําใหมีการขนสงสารอาหารและออกซิเจนเขาสู เซลลอยางมีประสิทธิภาพดวย 

ไมใชเพียงแตจะชวยในการนําสารอาหารและออกซิเจนเขาสูเซลลเทาน้ันแตการนวดยังชวยในการนํา

ของเสียที่ไดจากการเผาผลาญพลังงานน้ันออกจากรางกายอีกดวยผลตอมาที่เกิดจากการนวดที่มีตอ

ระบบไหลเวียนโลหิตคือการปองกันการเกิดภาวะขาดเลือดไปเลี้ยงอวัยวะตางๆของรางกายการเพิ่ม

การสรางเม็ดเลือดแดงเม็ดเลือดขาวและเกร็ดเลือดการเพิ่มเม็ดเลือดแดงน้ันสงผลใหมีการเพิ่มของ

ภาวะอิ่มตัวของออกซิเจนในกระแสเลือดดวย (Hemmings, 2001: 166) 

 จากกลไกของการนวดที่มีผลตอระบบตางๆของรางกายดังที่กลาวมาแลวน้ันสามารถ

แสดงใหเห็นวาการนวดน้ันเปนวิธีการที่มีความเหมาะสมในการนํามาประยุกตใชในการบรรเทาอาการ

เหน่ือยลาในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง 

 

5. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 5.1 งานวิจัยในประเทศ 

 จากการศึกษาของวิทยา ปทมะรางกูล ยุพาภรณ สิงหลําพอง และไวพจน จันทรเสม 

(2555: บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬาและเปรียบเทียบ

ปจจัยที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬากลุมตัวอยางในการศึกษามี 5 กลุม ไดแก 
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นักกีฬาฟุตบอลอาชีพและนักกรีฑาทีมชาติไทยผูควบคุมทีมกีฬาฟุตบอลและทีมกรีฑาแพทยสนาม

หรือผูรับผิดชอบงานแพทยที่เคยปฏิบัติหนาที่ในการแขงขันกีฬาเจาหนาที่นวดประจําทีมกีฬาและ 

ทีมกรีฑาผูเช่ียวชาญดานการนวดประจําทีมกีฬาและทีมกรีฑารวมจํานวนกลุมตัวอยาง 310 คน 

เก็บรวบรวมขอมูลโดยมีเครื่องมือในการวิจัยคือแบบสอบที่มีคาความเที่ยงตรงและมีคาความเช่ือมั่น

เทากับ .883 ผลการวิจัยโดยภาพรวมของปจจัยศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีระดับความคิดเห็นเกี่ยวกับ

ปจจัยที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬาอยูในระดับมาก (= 4.09) โดยปจจัยดานวิธี 

การนวดที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬาอยูในระดับมากที่สุด (= 4.60) สวนปจจัย 

ที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬาในระดับมากไดแกปจจัยดานดานบุคลากร (= 4.32) 

ปจจัยดานอุปกรณเครื่องใชประกอบการนวด (= 4.11) ปจจัยดานสถานที่ (= 4.22) ปจจัยดาน

กระบวนการใหการบริการ (= 4.07) และปจจัยดานสิ่งอํานวยความสะดวก (= 3.68) เมื่อเปรียบเทียบ

ปจจัยที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬาจําแนกตามเพศอายุระดับการศึกษา 

การประกอบอาชีพ รายไดเฉลี่ยตอเดือน และสถานภาพทางการกีฬา พบวา เพศตางกันมีผลตอ 

การนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนปจจัย

ศึกษาอื่น คือ อายุระดับการศึกษา การประกอบอาชีพ รายไดเฉลี่ยตอเดือน และสถานภาพทางการกีฬา 

พบวา เปนปจจัยที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนทางการกีฬาไมแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  

 นิโลบล ปญญาสุทธากุล (2554: บทคัดยอ) ทําการศึกษาผลฉับพลันของการยืดเหยียด

กลามเน้ือรวมกับการนวดกระตุนที่มีตอพลังกลามเน้ือในนักว่ิงระยะสั้น การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษาผลฉับพลันของพลังกลามเน้ือกอนการทดลองและหลังการทดลอง ของการยืดเหยียดตอเน่ืองรวมกับ

การนวดกระตุน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักว่ิงระยะสั้นของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

เพศชาย อายุระหวาง 18 – 26 ป จํานวน 12 คน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จากน้ันทําการแบงกลุม

ตัวอยาง ออกเปน 4 กลุม กลุมละ 3 คน โดยวิธีการจับสลากเขากลุม โดยแตละกลุมจะทําการทดลอง  

4 รูปแบบ สัปดาหละ 1 รูปแบบ โดยแบงเปน รูปแบบที่ 1 ทําการว่ิงเหยาะๆรวมกับยืดเหยียดอยูกับที่ 

รูปแบบที่ 2 ทําการว่ิงเหยาะๆ ยืดเหยียดอยูกับที่ และยืดเหยียดตอเน่ือง รูปแบบที่ 3 ทําการว่ิงเหยาะๆ

รวมกับยืดเหยียดอยูกับที่ และนวดกระตุนและรูปแบบที่ 4 ทําการว่ิงเหยาะๆรวมกับยืดเหยียดอยูกับที่  

ยืดเหยียดตอเน่ืองและนวดกระตุน โดยแตละกลุมการทดลองจะสลับหมุนเวียนรูปแบบ การทดลอง 

ไปจนครบ ทั้ง 4 รูปแบบ ในระยะเวลาทั้งสิ้น 4 สัปดาห ในสวนของการทดสอบน้ัน จะทําการทดสอบทั้งหมด 2 

ครั้ง คือกอนและหลังการทดลอง โดยคาที่ไดจากการเก็บขอมูล จากการกระโดดดวยความสามารถ

สูงสุด 1 ครั้ง นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห

ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One – way analysis of variance with repeated 

measure) ในแตละรูปแบบ โดยถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีการของ 

แอลเอสดี และเปรียบเทียบระหวางกลุม โดยการวิเคราะหคาการแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ํา 
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(Two way anova with repeated measure) โดยรวมผลกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 

ทั้ง 4 รูปแบบ เขาไวดวยกัน ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา หลังจาก

การทดลองทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันของพลังกลามเน้ือที่เกิดข้ึนกอนและหลังการทดลองในแต

ละรูปแบบ น้ัน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 และเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงในรูปแบบ

การทดลองที่ 4 ก็มีเปอรเซ็นตเพิ่มข้ึนอยางเห็นไดชัด แตเมื่อนําผลการทดลองทั้ง 4 รูปแบบมา

เปรียบเทียบกันแลว พบวา ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปไดผลฉับพลันของการ

ยืดเหยียดตอเน่ืองรวมกับการนวดกระตุนที่ใชในงาน วิจัยครั้งน้ีสามารถที่จะนําไปประยุกตใชไดจริง 

ในการเพิ่มพลังกลามเน้ือ 

 พรพิมล เหมือนใจ (2553) ไดศึกษาผลการรักษาดวยความเย็นและการนวดตออาการแสดง

ของการปวดกลามเน้ือเหยียดเขาหลังกระตุนดวยการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกในชายไทย การ

ศึกษาวิจัยน้ีเปนการศึกษาถึงผลการรักษาดวยความเย็นและการนวดตออาการแสดงของการปวด

กลามเ น้ือ เห ยียดเข าหลั งกระตุนดวยการออกกําลั งกายแบบพลัยโอเมตริกในชายไทย 

อายุระหวาง 17-25 ป จํานวน 45 คน โดยแบงเปน 3 กลุม กลุมละเทา ๆ กัน ไดแก กลุมแชนํ้าเย็น 

ที่ 15°C กลุมนวด และกลุมควบคุม ซึ่งการรักษาใชเวลา 20 นาที ภายใน 10-15 นาที หลังการกระโดด 

ดร็อบจัมพ drop jump 100 ครั้ง และผูเขารวมวิจัยจะถูกทดสอบหาปริมาณ serum creatine 

kinase การรับรูความเจ็บปวดเมื่อย วัดความยาวรอบวงของขา องศาการเคลื่อนไหว ความแข็งแรง 

(strength) ในขาขางที่ไมถนัด และความสูงที่กระโดดได (vertical jump performance) ทั้งหมด  

7 ครั้ง ไดแก กอนและหลังการออกกําลังกาย และหลังรับการรักษาทันที และ 24, 48, 72, 96 ช่ัวโมง

หลังออกกําลังดวยการกระโดด ผลการศึกษาพบวา การออกกําลังในครั้งน้ีทําใหเกิดการถูกทําลาย 

ของกลามเน้ือ จากการเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญของคาตัวแปรตาง ๆ หลังออกกําลังกาย 24-48 ชม.  

เมื่อเทียบกับคา baseline นอกจากน้ันยังพบความแตกตางระหวางกลุม ของคาการรับรูความเจ็บ 

ปวดเมื่อย คาความยาวรอบวงขาที่จุดกึ่งกลางของกลามเน้ือเหยียดเขาในกลุมควบคุมมากกวา 

กลุมแชนํ้าเย็น คาองศาการเคลื่อนไหวมากกวาในกลุมแชนํ้าเย็นและกลุมนวด เมื่อเทียบกับ 

กลุมควบคุม คาของการทดสอบความแข็งแรง MVC (maximal voluntary contraction) ของ

กลามเน้ือเหยียดเขาในกลุมนวดมากกวากลุมแชนํ้าเย็นและกลุมควบคุม หลังออกกําลังกาย (p<0.05) 

แตพบวาศักยภาพในการกระโดดมีคานอยกวาในกลุมแชนํ้าเย็น เมื่อเทียบกับอีกสองกลุม หลังไดรับ 

การรักษา อยางมีนัยสําคัญ (p < 0.05) ดังน้ันจากผลของการศึกษาในครั้งน้ี แสดงใหเห็นถึงผลการนวด 

petrissage massage สามารถลดการรับรูความเจ็บปวดเมื่อย คงองศาการเคลื่อนไหว และความ

แข็งแรงของกลามเน้ือเหยียดเขา หลังออกกําลังกาย ไดดีกวากลุมที่แชนํ้าเย็น 

 สุภาพร โกเมนเอก (2551) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฟนตัวหลังการออกกําลังกาย

ดวยวิธีการตางๆ ตอประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายในนักกีฬา ผาเย็น การออกกําลังกายแบบเบา  
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และการนวดดวยนํ้าแข็งตอประสิทธิภาพในการออกกําลังกายในนักกีฬา กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี  

คือ นักกีฬาฟุตบอล ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพศชาย อายุระหวาง 18-25 ป จํานวน 15 คน 

ไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) โดยที่ผูเขารวมวิจัยทุกคนตอง 

ออกกําลังกายดวยการเดินหรือว่ิงบนลูกลตามแบบของบรูซ (Bruce protocol) จนถึงคาสมรรถภาพ

การใชออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) แลวทําใหรางกายฟนตัวดวยวิธีการพักทั้ง 4 ชนิด อันไดแก  

การน่ังพัก การน่ังพักแลวเช็ดตัวดวยผาเย็น การออกกําลังกายแบบเบาดวยการเดินบนลูกล และการ

นวดดวยนํ้าแข็ง เปนเวลา 15 นาที จากน้ันใหออกกําลังกายดวยวิธีการเดิมจนถึงคาสมรรถภาพการใช

ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) อีกครั้งหลังจากการพัก การออกกําลังกายแตละครั้งเวนระยะหางเปน

ระยะเวลา 1 สัปดาห กอนดําเนินการวิจัย ผูเขารวมวิจัยไดรับการวัดคาพื้นฐานทางสรีระวิทยา 

ในวันทําการทดลอง กอนการทดลองทําการวัดนํ้าหนัก สวนสูง อุณหภูมิรางกาย อัตราการเตนหัวใจขณะพัก 

และปริมาณกรดแลคติกในเลือดของผูเขารวมวิจัย ขณะออกกําลังกายทําการบันทึกอัตราการเตนหัวใจ  

คาการใชออกซิเจน สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด และความดันโลหิตขณะออกกําลังกาย ทุกๆนาที และ

ระดับของการรับรูความเหน่ือย ทุกๆ 3 นาที ขณะพักหลังออกกําลังกายทันที และนาทีที่ 2, 5, 10 และ 15  

หลังออกกําลังกาย ทําการบันทึกอัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ อุณหภูมิรางกาย ความดันโลหิต และ

ปริมาณกรดแลคติกในเลือด แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

และการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA with repeated measures)  

หากพบวา ไมมีปฎิสัมพันธกันใหเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธี ของ Bonferroni แตถาพบวา 

มีปฏิสัมพันธใหวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One - way ANOVA with repeated 

measures) และเปรียบเทียบคาเฉลี่ยดวยวิธีการ Paired – samples t-test ผลการวิจัยพบวา  

1. ที่ขณะพัก หลังการออกกําลังกายครั้งแรก พบวา การทําใหรางกายฟนตัวดวยวิธีการนวดดวยนํ้าแข็งมีผล

ในการลดอัตราการเตนของหัวใจไดมากที่สุด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และจาก 

การวิเคราะหคาเฉลี่ย พบวา การน่ังพักแลวเช็ดตัวดวยผาเย็น ชวยลดความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว

และปริมาณกรดแลคติกในเลือดไดมากที่สุด นอกจากน้ี จากการวิเคราะหคาเฉลี่ยยังพบอีกวาการออกกําลังกาย

แบบเบา มีผลในการลดความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวไดมากที่สุด สวนการน่ังพักมีผลในการลด

อัตราการหายใจไดมากที่สุด 2. จากการวิเคราะหคาเฉลี่ยของตัวแปรตางๆ พบวา หลังการทําให

รางกายฟนตัวดวยวิธีการน่ังพักแลวเช็ดตัวดวยผาเย็นมีผลใน การลดการเพิ่มข้ึนของอัตราการเตนของ

หัวใจและความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะ ออกกําลังกายไดมากที่สุด การนวดดวยนํ้าแข็งมีผลใน

การลดคาการใชออกซิเจนขณะออกกําลังกายไดมากที่สุด สวนการน่ังพักมีผลในการลดความดัน 

โลหิตขณะหัวใจคลายตัวและระดับของการรับรู ความเหน่ือยขณะออกกําลังกายไดมากที่สุด  

3. เมื่อเปรียบเทียบความสามารถในการทํางานของรางกายขณะออกกําลังกายระหวางการ ออกกําลัง

กายกอนพักและหลังพักโดยการวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ย พบวา หลังการทําใหรางกายฟนตัว
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ดวยวิธีการนวดดวยนํ้าแข็งมีผลในการเพิ่มอัตรา การเตนของหัวใจสูงสุดและสมรรถภาพการใชออกซิเจน

สูงสุดไดมากที่สุดและการน่ังพักมีผลทําใหเวลาในการออกกําลังกายลดลงนอยที่สุด 

   ชํานาญ ผึ่งผาย (2550) ไดศึกษาผลของการนวดแผนไทยประยุกตตอการผอน

คลาย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลชาย ที่เก็บตัวฝกซอมที่ศูนยฝกกีฬาฟุตบอลแหงชาติหนองจอก  

จํานวนทั้งสิ้น 87 คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบกระจายตอเน่ือง (Snowball Sampling) ที่สมัครใจ 

มารับบริการนวดแผนไทยประยุกต ตามโปรแกรมการนวดที่ผู  วิจัยสร างข้ึน เครื่องมือที่ใชใน 

การเก็บขอมูลวิจัย ไดแกโปรแกรมการนวดแผนไทยประยุกตแบบประเมินการรับรูความรุนแรงของ

ความปวดดวยสายตา ผลการศึกษาพบวา ระดับของความเมื่อยลาหลังการนวดลดลงเฉลี่ย 4.530 ระดับ  

มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ1.6195 มีอัตราชีพจรหลังการนวดลดลงเฉลี่ย11.68 ครั้งตอนาที  

มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.742 ระดับของความเมื่อยลาและอัตราชีพจรหลังการนวดลดลง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 ธีรวัฒน ยิวย้ิม (2547) ไดศึกษาผลของการนวดแบบไทยประยุกต การพักแบบมี

กิจกรรม การเคลื่อนไหว และการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มีตอกรดแลคติกในเลือดและ

อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการว่ิง 400 เมตร เต็มความสามารถในกลุมตัวอยางที่เปนนักกรีฑาชาย 

ที่มีอายุระหวาง 18-20 ป ที่ผานการเรียนกรีฑา จํานวน 18 คน ไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง

โดยใหกลุมตัวอยางว่ิง 400 เมตร เต็มความสามารถ จากน้ันใหกลุมตัวอยางไดรับการนวดแบบไทย

ประยุกตการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวดวยการเดินหรือว่ิงเหยาะดวยความหนัก 50 เปอรเซ็นต  

ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด และการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวดวยการน่ังพักหอยขา

โดยการสุมวิธีการ ทั้งน้ีใหกลุมตัวอยางจะไดรับการพัก 1 วัน กอนการทดลองครั้งตอไป โดยทําการเจาะเลือด

เพื่อวัดปริมาณกรดแลคติกในเลือด และวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก นาทีที่ 0, 5, 10 และ15 

ผลการวิจัย พบวา ปริมาณกรดแลคติกในเลือด และอัตราการเตนของหัวใจโดยการนวดแบบไทยประยุกต 

การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว และการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทั้ง 3 วิธี  

มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวา วิธีการนวดแบบไทยประยุกต มีคาเฉลี่ย

ปริมาณกรดแลคติกในเลือดลดลงมากที่สุด 

   ณัฐพล ชินเดช (2546) ทําการศึกษาอิทธิพลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอ

ความมั่นใจเฉพาะอยางและเวลาของการตอบสนองในนักกีฬาหญิงทีมชาติไทย ผลการศึกษาระบุวา

เวลาของการตอบสนองระหวางกลุมที่ไดรับการนวดแบบไทยประยุกตและกลุมที่ไมไดรับการนวด

ภายหลังการทดลอง มีเวลาของการตอบสนองแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

พบวา ความมั่นใจเฉพาะอยางในนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบไทยประยุกตภายหลังการทดลอง  

มีระดับความมั่นใจเฉพาะอยางอยูในระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวาเวลา

ของการตอบสนองภายหลังการนวดแบบไทยประยุกตน้ันแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ที่ระดับ .05 สุดทายนักกีฬาหญิงทีมชาติไทยที่ไดรับการนวดแบบไทยประยุกตมีระดับความมั่นใจ

เฉพาะอยางกับเวลาของการตอบสนองสัมพันธกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 อรรณพ วรรณวงศ (2545) ไดศึกษาการเปรียบเทียบการฟนตัวหลังการออกกําลังกาย

ระหวางการนวดดวยนํ้ามันธรรมดา การนวดดวยนํ้ามันหอม และการดมนํ้ามันหอมกลุมตัวอยาง 

เปนอาสาสมัครที่เปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลและฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 30 คน 

ทําการสุมแบบกําหนดลงในการทดลองสามสภาวะคือ การนวดดวยนํ้ามันธรรมดาการนวดดวยนํ้ามันหอม 

และการดมนํ้ามันหอม โดยแตละสภาวะทําการทดลอง 1 ครั้ง หางกัน 1 สัปดาห การทดลองเริ่มตน

ดวยการจับชีพจรขณะพักและวัดความดันโลหิตขณะพัก แลวใหผูเขารับการทดลองเดินหรือว่ิงบนลูกล

ตามวิธีของบรูซ โดยกําหนดใหออกกําลังกายไปจนถึงชีพจรเปาหมายที่ 85% ของอัตราการเตนของ

หัวใจสูงสุดตามสูตรของคารโวเนน หลังจากน้ันใหหยุดพักด่ืมนํ้าเปลา 250 มิลลิลิตร แลวเช็ดตัวให

แหงแลวทําการทดลองนวดดวยนํ้ามันธรรมดา นวดดวยนํ้ามันหอม และดมนํ้ามันหอมทําการบันทึก

อัตราการเตนของหัวใจทุกนาที เปนเวลา 30 นาทีทําการวัดความดันโลหิตในนาทีที่ 11 แลวทํา 

การบันทึกผลนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ โดยการหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและการเปรียบเทียบเปนรายคูตามวิธีของตูกี้-เอ จากการวิจัยพบวา

การฟนตัวดวยวิธีการนวดดวยนํ้ามันธรรมดาการนวดดวยนํ้ามันหอมและการดมนํ้ามันหอม มีผลทําให

อัตราการเตนของหัวใจหลังการออกกําลังกายเปนเวลา 30 นาทีไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

อยางไรก็ตามในนาทีที่ 10 และ 11 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบเปนรายคู 

ในนาทีที่ 10 และ 11 พบวา การนวดดวยนํ้ามันหอมทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง (82.76 และ 

82.33 ครั้งตอนาที) มากกวาการดมดวยนํ้ามันหอม (87.73 และ 87.33 ครั้งตอนาที)อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 

 ชาติตระการ สิทธิพันธุรักษ (2544) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลการฟนตัวภายหลัง

การออกกําลังกายระหวางการนวดกลามเน้ือรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเน้ือรวมกับการใชผารอน 

กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายช้ันปที่ 1-4 ที่เปนนักกีฬาฮอกกี้และฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

จํานวน 20 คน การทดลองเริ่มตนดวยการจับชีพจรขณะพัก วัดความดันโลหิตขณะพักวัดอุณหภูมิ

รางกายขณะพัก แลวใหผูเขารับการทดลองเดินหรือว่ิงบนลูกลตามวิธีของบรูซโดยกําหนดใหออกกําลังกาย

ไปจนถึงชีพจรเปาหมายที่ 85% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ตามสูตรของคารโวแนน หลังจากน้ัน

ใหหยุดพักเช็ดตัวใหแหงด่ืมนํ้า (ใชเวลาประมาณ 2 นาที) แลวทําการทดลองนวดกลามเน้ือรวมกับผา

รอนและผาเย็นโดยแตละวิธีหางกัน 1 สัปดาห ทําการบันทึกอัตราการเตนของหัวใจทุกนาที เปนเวลา 

15 นาที ทําการวัดความดันโลหิตในนาทีที่ 6 และเริ่มวัดอุณหภูมิรางกายในนาทีที่ 7 ทําการสอบถาม 

ความรูสึกสัมผัสของรางกายตามแบบสอบถามของกาเยและคณะ ในนาทีที่ 5 10 และ 15 แลวทําการ 

บันทึกผล นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยการหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบ



47 
 

  
 

ความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางสภาวะที่ 1 และสภาวะที่ 2 โดยใชการทดสอบคา "ที" (t-test) จาก

การวิจัย พบวา ผลการฟนตัวดวยวิธีการนวดกลามเน้ือรวมกับการใชผารอนกับการนวดกลามเน้ือ

รวมกับการใชผาเย็นมีผลตออัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 มลฑกาญจน หอมสุวรรณ (2543) ไดศึกษาผลของการนวดแผนไทยที่มีตอ 

การเคลื่อนยายกรดแลคติคในโลหิตและการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักกีฬาชาย อายุระหวาง 18-28 ปจํานวน 57 คน แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 3 กลุม คือ กลุมไดรับการปนจักรยานตอเน่ืองในชวงเวลาฟนตัวกลุมไดรับการนวดแผนไทย 

ในชวงเวลาฟนตัวและกลุมน่ังพักในชวงเวลาฟนตัว กลุมละ 18, 20 และ 19 คน ตามลําดับ โดยที่กลุม

ตัวอยางทั้ง 3 กลุม จะทําการออกกําลังกายโดยการข่ีจักรยานวัดความสามารถในการใชออกซิเจน

สูงสุด เปนเวลา 30 นาที ในกลุมปนจักรยานตอเน่ืองในชวงเวลาฟนตัวจะไดรับการปนจักรยานตอ 

ที่ระดับ 30 เปอรเซ็นตของคาการใชออกซิเจนสูงสุดเปนเวลา 30 นาที สวนกลุมที่ไดรับการนวด 

จะไดรับการนวดแผนไทยเปนเวลา 30 นาทีและกลุมน่ังพักในชวงเวลาฟนตัวจะไดรับการน่ังพัก ภายหลัง 

การออกกําลังกายเปนเวลา 30 นาที เชนเดียวกัน ในชวงเวลาฟนตัวตัวแปรที่นํามาวิเคราะห คือ 

คาความเขมขนของกรดแลคติค ในนาทีที่ 0, 5, 10, 15, 20 และ 30 ภายหลังการออกกําลังกาย 

อัตราการเตนของหัวใจ คาการใชออกซิเจน ปริมาณการระบายคารบอนไดออกไซด และอัตราสวน 

การแลกเปลี่ยนกาซ มีการบันทึกทุกๆ 30 วินาที จากผลการวิจัยในกลุมไดรับการปนจักรยานตอเน่ือง 

ในชวงเวลาฟนตัวกลุมไดรับการนวดแผนไทยในชวงเวลาฟนตัวและกลุมน่ังพักในชวงเวลาฟนตัว 

พบวา คาเฉลี่ยของกรดแลคติคในโลหิตหลังการออกกําลังกายในระยะเวลาของการฟนตัว 30 นาที 

มีการลดลงที่ 5 นาที (10.73, 11.03 และ 12.17 มิลลิโมล/ลิตร) 10 นาที (9.11, 9.37 และ11.43 

มิลลิโมล/ลิตร) 15 นาที (7.56, 8.05 และ 9.75 มิลลิโมล/ลิตร) 20 นาที (5.95, 6.62 และ 7.98 มิลลิโมล/ลิตร) 

และ 30 นาที (3.56,4.95 และ 5.98 มิลลิโมล/ลิตร) ตามลําดับ นําคาที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและ 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบความแปรปรวนรวมแบบวัดซ้ําโดยวิธีของบอนเฟอรโรน่ี ผลการวิจัย

พบวา ผลของการนวดแผนไทยทําใหการเคลื่อนยายกรดแลคติคในโลหิตและการฟนตัวภายหลัง 

การออกกําลังกายดีกวาการน่ังพักเฉยๆอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 

   5.2 งานวิจัยตางประเทศ  

 จากการศึกษาของ Arazi, H. et al. (2012) การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผล

ของโปรแกรมอุนเครื่องที่แตกตางกัน 2 โปรแกรม ประกอบดวยการนวดแบบสวิสและการยืดเหยียด

กลามเน้ือในลักษณะหดคางหรืออยูกับที่โดยการว่ิง explosive performance และความยืดหยุน 

ของรางกายที่ลดลงในวิทยาลัยนักกีฬาชาย นักกีฬาชาย จํานวน 20 คน ในวิทยาลัยนักกีฬาชาย  

(เปนนักกีฬาฟุตบอล วอลเลยบอล และบาสเก็ตบอล) จากคา เฉลี่ย ± คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน, อายุ 
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25.1 ± 9.1ป ความสูง 179.2 ± 6.1 เซนติเมตร และมวลกาย 66.2± 2.3 กิโลกรัม ซึ่งอาสาสมัคร

ที่มาจากการสุมน้ีถูกแบงออกเปน 3 กลุม 1) กลุมที่ไดรับการนวด (MG; กลุมตัวอยาง จํานวน 7 คน) 

กลุมที่ยืดเหยียดกลามเน้ือในลักษณะหดคางหรืออยูกับที่ (SSG; กลุมตัวอยาง จํานวน 7 คน) และกลุม

ที่พักรางกาย (RG; กลุมตัวอยาง จํานวน 6 คน) กลุมที่ยืดเหยียดกลามเน้ือในลักษณะหดคางหรืออยู

กับที่ที่มีการเคลือนไหวแบบยืดเหยียดกลามเน้ือในลักษณะหดคางเพื่อการอุนเครื่องกลุมที่ไดรับการ

นวดไดรับการนวดแบบสวิซ และกลุมที่พักรางกายพักแบบ passive rest การกระโดดสูง (VJ)  

ว่ิง 30 เมตร การทดสอบความคลองตัวโดยใช แบบทดสอบ Agility T-test  และ การทดสอบความออนตัว  

(sit and reach tests) ถูกนํามาประเมินการแทรกแซงกอนและหลัง ทั้งกลุมที่ยืดเหยียดกลามเน้ือ

และกลุมที่ไดรับการนวดแสดงใหเห็นนัยสําคัญที่แยลงในการกระโดดสูง เวลาว่ิง และการทดสอบ 

ความคลองตัว หลังการทดสอบการแทรกแซงในแตละกลุม (P < 0.05) แตกลุมที่พักรางกายไมไดแสดงให

เห็นนัยสําคัญที่แยลงในการกระโดดสูง เวลาว่ิง และการทดสอบความคลองตัว (P > 0.05) สวนการทดสอบ

ความออนตัว (sit and reach tests) ทั้งกลุมที่ยืดเหยียดกลามเน้ือและกลุมที่ไดรับการนวดแสดงให

เห็นการปรับปรุงอยางมีนัยสําคัญ (P < 0.05) ในขณะที่กลุมที่พักรางกายแสดงใหเห็น การเปลี่ยนแปลง

อยางมีนัยสําคัญ (P > 0.05) ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ ระหวางการอุนเครื่องที่แตกตางกัน 2 แบบ 

(การยืดเหยียดกลามเน้ือและการนวด) สําหรับทุกตัวแปร (P > 0.05) ดังน้ันจึงแนะนําใหผูฝกสอนและ

นักกีฬาใชการนวดและการเคลื่อนไหวแบบยืดเหยียดกลามเน้ือเพื่อการอุนเครื่อง ในกีฬาหลากหลาย

ประเภท ใชเพื่อความยืดหยุนและเพิ่มพิสัยของขอ นอกจากน้ีการอุนเครื่องดวยวิธีการเหลาน้ัน 

กอนการเคลื่อนไหวโดยการระเบิดไมสามารถแนะนําใหทํา 

 Justin D. Crane et al. (2012) ไดทําการศึกษาเรื่อง การนวดบําบัดเพื่อชวยลดสัญญาณ

การอักเสบหลังจากที่กลามเน้ือไดรับอันตรายหลังการออกกําลังกาย การนวดบําบัดถูกใชเปนประจํา

ระหวางการฟนฟูสมรรถภาพของกลามเน้ือลายที่จะเยียวยาความเจ็บปวดและการทําใหบาดเจ็บไดรบั

การฟนฟูอยางรวดเร็ว  ถึงแมจะมีหลักฐานที่แสดงวาการนวดอาจบรรเทาอาการปวดกลามเน้ือที่ไดรบั

บาดเจ็บ แตยังไมทราบแนชัดวาการนวดมีผลตอการทํางานของเซลลอยางไรเพื่อประเมินผลกระทบ

ของการนวด เราจึงดําเนินการทั้งการนวดบําบัดหรือ ไมไดรักษากลามเน้ือหนาโคนขาเหนือหัวเขา 

จากชายหนุม 11 คน ซึ่งเปนผูเขารวมหลังจากเกิดอันตรายของกลามเน้ือหลังจากการออกกําลังกาย 

การสงตรวจกลามเน้ือ (การตัดช้ินเน้ือ) ไดมาจาก ตนขาดานหนา (ตนขาดานขาง) ที่ baseline ทันที

หลังจาก 10 นาที ของการนวดรักษา และหลังจากระยะเวลา 2.5 ช่ัวโมงของชวงเวลาแหงการพัก

ฟน  เราพบวาการนวดกระตุนวิถีการสงสัญญาณการถายโอนเชิงกล (FAK) คือ โปรตีนชนิดหน่ึงที่ไม

จัดอยูในกลุมตัวรับของไทโรซิน ไคเนส และ extracellular signal–regulated kinase 1/2 (ERK1/2 

(ERK1/2), potentiated mitochondrial biogenesis signaling [nuclear peroxisome 

proliferator-activated receptor γ coactivator 1α (PGC-1α)] และชวยลดการเพิ่มข้ึนของ
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โปรตีนใน nuclear factor κB (NFκB) (p65) การสะสมนิวเคลียรเกิดจากการบาดเจ็บของกลามเน้ือ

หลังออกกําลังกาย นอกจากน้ีแมจะไมมีผลตอกระบวนการเปลี่ยนแปลงพลังงานในกลามเน้ือ  

(ไกลโคเจน, แลคเตท) การนวดชวยลดการผลิตการอักเสบของ ไซโตไคน สารที่จะไปทําใหเซลลมะเร็ง

ตายได (TNF- α) และ Interleukin-6 (IL-6) (เปน monokine ถูกสรางจาก macrophage สวนมาก 

IL-6 จะทําหนาที่ในการเสริมฤทธ์ิ เสริมสราง ปจจัยตางๆในกระบวนการอักเสบ ยังไมมีผลตอ

กระบวนการอักเสบโดยตรง คือ มีหนาที่ไปชวย ไปกระตุน ตัวอื่นๆใหทําหนาที่ในการอักเสบเสีย

มากกวา จึงไมใช reliable indicator ที่ดีที่สุด สําหรับการบงช้ี inflammation) และลดปฏิกิริยา 

heat shock protein 27 (HSP27) จึงบรรเทาความเครียดของเซลลที่เกิดจากการบาดเจ็บของเซลล

กลามเน้ือ โดยสรุปเมื่อตรวจสอบกลามเน้ือลายที่ไดรับอันตรายอยางรุนแรงผานการออกกําลังกาย 

การนวดบําบัดดูเหมือนจะมีประโยชนทางการแพทย โดยการลดการอักเสบและชวยเสริมสราง 

การเกิดไมโทคอนเดรีย 

  Fletcher (2010) มีการศึกษาเกี่ยวกับการใชรูปแบบการนวดกระตุนรวมกับ 

การอบอุนรางกาย เพื่อวัดความเร็วที่เพิ่มข้ึนโดยวัดจากระยะทางการว่ิง 20 เมตร ในนักว่ิงระยะสั้น

เชนเดียวกัน ซึ่งผลการวิจัยพบวา การนวดกระตุนสงผลใหนักว่ิงสามารถว่ิงไดเร็วข้ึน เมื่อเทียบกับ 

การอบอุนรางกายเพียงอยางเดียว แตเมื่อนํามาวิเคราะหผลทางสถิติแลวคาที่ได ไมพบความแตกตาง

กันทางสถิติ และจากการทดลองพบวาความเคยชินตอการทําทักษะตางๆ เชนการยืดเหยียดตอเน่ือง 

หรือการนวดกระตุนจะสงผลตอผูที่เขารวมการวิจัย โดยผูที่เคยไดรับรูปแบบของการนวดกระตุนหรือ

การยืดเหยียดตอเน่ืองจะมีการพัฒนาที่มากกวาผูที่ไมเคยไดรับการนวดกระตุนหรือการยืดเหยียด

ตอเน่ืองมากอนเลย  

  Szabo et al. (2008) มีการศึกษาวิจัยเรื่องที่เกี่ยวกับการนวดในนักกีฬา พบวา 

การนวดกอนการแขงขันกีฬา สามารถชวยเพิ่มความสามารถของการออกกําลังกาย ลดความกังวล

ชวยใหรูสึกผอนคลาย และยังชวยลดความเมื่อยลาไดอยางรวดเร็ว โดยไดทําการทดลองการยืดเหยียด

กลามเน้ือร วมกับการออกกําลั งกาย และการนวดกอนการแข งขัน มาทําการนวดก อนการว่ิ ง  

20 นาที ผลปรากฏวา ผลของการนวดกอนการแขงขันน้ันสงผลใหความสามารถในการว่ิงเพิ่มมากข้ึน 

และหลังจากการเสร็จสิ้นการว่ิงไปแลวนักกีฬายังมีความเมื่อยลาที่นอยกวาผูที่ไมไดรับการนวด โดยที่

การนวดกอนการแขงขันเปนเวลา 10 นาที น้ันจะชวยความสามารถของนักกีฬาและลดอาการ

บาดเจ็บลงได โดยการลดลงของอาการน้ันเกิดจากการไหลเวียนของเลือดทําไดสะดวกมากข้ึนหลัง

ไดรับการนวด และระบบกลามเน้ือเกี่ยวพันและระบบประสาททํางานไดอยางเต็มที่มากย่ิงข้ึน 

 Desalegn and Verma (2007) ผลของการนวดขาตอการฟนตัวจากการออกกําลังกาย

อยางหนักในนักกีฬาฟุตบอลการศึกษาน้ีไดดําเนินการกับนักฟุตบอลมหาวิทยาลัยปญจาบี จํานวน 

52 คน ซึ่งอยูระหวางเตรียมตัวสําหรับการแขงขันระหวางมหาวิทยาลัย โดยในชวงที่มีคายฝกซอม 
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จัดข้ึนที่มหาวิทยาลัยปญจาบี วิทยาเขตพาเทียลา ในป 2006 และป 2007 อาสาสมัคร มีอายุระหวาง  

18-25 ป ซึ่งแบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ไดรับการนวดแบบ Viz กลุมที่ฝกหนักสลับเบา และกลุมปกติ 

(1) กลุมที่ไดรับการนวดถูกนวดดวยการใชมือไลบนผิวหนัง และการนวดโดยการใชฝามือ หรือสวน

ของมือกดและคลึงเปนวงกลม ที่บริเวณนองและเอ็นรอยหวายและตนขาดานหนาสวนลางและ

สวนกลาง (2) กลุมที่ฝกหนักสลับเบา กลุมนักฟุตบอลออกกําลังกายระดับเบา 30 W ในชวงการฟนตัว

ของ 15 นาที (3) กลุมที่ 3 ถูกออกแบบใหเปนกลุมปกติ ไมมีการแทรกแซงในระหวางการฟนตัว

ขอสรุปจากการศึกษาในปจจุบันวา ฝกหนักสลับเบาและการนวดแทรกแซงในชวงระหวางการฟนตัว

ตามดวยการออกกําลังกายอยางหนักชวยใหนักฟุตบอลฟนตัวเร็วข้ึน ในดานอัตราการเตนของหัวใจ

และระบบไหวเวียนโลหิต เมื่อเปรียบเทียบกับ การฟนตัวของกลุมปกติ (3) การฟนฟูตัวของอัตรา 

การเตนของหัวใจของนักฟุตบอลเปนไปอยางนาพอใจ หากไดรับการนวดบริเวณขาตามมา เมื่อเปรียบเทียบ 

การฟนตัวในกลุมที่ฝกหนักสลับเบา และกลุมปกติ  ในทางตรงขามการฟนตัวของกลุมที่ฝกหนักสลับ

เบา สังเกตวาชวยใหนักฟนตัวอยางรวดเร็วในสวนของความดันโลหิตซีสโตลิค เมื่อเปรียบเทียบ 

กับ กลุมปกติและกลุมที่มีการนวดแทรกแซง  

  Galloway and Watt (2004) การเตรียมการนวดโดยนักกายภาพบําบัดใน 

การแขงขันกีฬานัดสําคัญระหวางป 1987 ถึง 1998 จากผลการวิจัยที่ยังไมมีขอยุติที่ปรากฏใน

วรรณกรรมเกี่ยวกับประสิทธิภาพของการนวดที่ทําใหยากที่จะประเมินความตองการ หรือแสดงให

เห็นถึงการใชการนวดในหมูนักกีฬา ผูเ ช่ียวชาญดานการนวดในเหตุการณการแขงขันกีฬานัด

สําคัญ แตอยางไรก็ตามการนวดยังคงเปนที่นิยมในการฝกซอมและการแขงขันของพวกคณะนักกีฬา 

ซึ่งผลการทดลองพบวา เปอรเซ็นตของเวลาที่ใชในการนวดรักษา อยูระหวาง 24.0% ถึง 52.2%  

ของจํานวนทั้งหมดที่ทําการรักษา คากลางรอยละคาเฉลี่ยโดยภาพรวมของการรักษาทั้งหมดใน

รูปแบบของการนวด คือ 45.2% ไมมีการเพิ่มข้ึนหรือลดลงอยางมีนัยสําคัญในดานวิธีการนวดอยาง

เปนที่สังเกตได ระหวางป 1987 และป 1998 ในการแขงขันกีฬาที่ถูกตรวจสอบ (p = 0.95) 

  Michael J Callaghan (2000) ไดศึกษาเรื่อง ผลของการนวดตอการฟนฟูสภาพ

รางกาย การกลับคืนสูสภาพปกติที่รับรูได และการเลนกีฬาซ้ํา โดยนักมวยสมัครเลน จํานวน 8 คน ที่

เสร็จสิ้นจากการการตอยมวย ครั้งที่ 1 เมื่อวัดกําลังกลามเน้ือบนเครื่องวัด  โดยนักมวยไดรับการนวด

หรือการพักแบบปกติหลังจากตอยเสร็จ นักมวยแตละคนมีอัตราการฟนฟูที่สามารถรับรูไดกอน 

การข้ึนชกครั้งที่ 2 ซึ่งเปนการกระตุนซ้ําตอจากครั้งแรก สามารถรับรูถึงการฟนฟูกอนที่จะเสร็จสิ้น 

การตอยครั้งที่ 2 อัตราการเตนของหัวใจ และกรดแลคทิกในกระแสเลือด และระดับนํ้าตาลในเลือด

ไดรับการประเมินกอนการแสดง ระหวางการแสดง และหลังจากการแสดงทั้งหมด การวิเคราะห 

การวัดความแปรปรวนซ้ําแสดงใหเห็นวา ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญในการข้ึนชกละครั้ง 

ถึงแมวาผลกระทบหลักที่พบแสดงใหเห็นถึงการลดลงของแรงตอย จากการแสดง 1 ถึง 2 (p <0.05)  
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การทดสอบการจับคู Wilcoxon แสดงใหเห็นวา การแทรกแซงการนวดที่เพิ่มข้ึนการรับรูของการฟนตัว 

อยางมีนัยสําคัญ (p <0.01) เมื่อเทียบกับการแทรกแซงของการพักแบบปกติ การวิเคราะหความ

แปรปรวนตัวแปรพหุ 2 ครั้ง แสดงใหเห็นวา ไมมีความแตกตางของแลคติคและกลูโคสในเลือด ของนักมวย

ที่มีการนวดหรือการแทรกแซงโดยการพักแบบปกติ แมวาความเขมขนของแลคเตทในเลือดหลังจาก 

ที่ผลการชกมวยครั้งที่สอง อยางมีนัยสําคัญที่สูงข้ึน ตามดวยการนวด (p <0.05)  

   Lynch (1990) ทําการวิจัยเรื่องผลของการบําบัดโดยการนวดหลังจากการแขงขัน 

ที่มีตอความเขมขนของเอ็มไซมในกลามเน้ือในโลหิตของนักไตรกรีฑา การศึกษาน้ีตองการตรวจสอบผล

ของการบําบัดโดยการนวดที่มีตอการบวนการฟนตัวของกลามเน้ือหลังจากการแขงขันไตรกรีฑา 

กลุมตัวอยางทั้งหมด 18 คน อายุโดยเฉลี่ย 32 ป กลุมทดลอง 10 คน ไดรับการบําบัดทางการนวด 

หลังจากการออกกําลังกายทันที 24 และ 48 ช่ัวโมง และกลุมควบคุมอีก 8 คน ไมไดรับการบําบัดโดน

การนวด แลดเดทดีไฮโรจีเนส (LDH) ครีเอทีนฟอสโฟคิเนส (CPK) ไมโอโกลบิน (MYO) และเซรุนกลูเดมิก 

ออกซาโลอะซิติด ทรานซามิเนส (SOOT) ไดรับการวัดกอนการแขงขัน 24 ช่ังโมง 10 นาที และหลังการ

แขงขัน 24, 48 และ 72 ช่ังโมง มีการวิเคราะหความแปรปรวนโดยวิธีการวัดซ้ํา ในระดับความนัยสําคัญ .05 

ผลปรากฏกวา ไมมีความแตกตางกันเลยทั้ง 2 กลุม ในเซรุน LDH CPK MYO และ SOOT ดังน้ัน จึงสรุปไดวา

การบําบัดทางการนวดไมมีผลสําคัญตอการลดเวลาการฟนตัวของกลามเน้ือ 

    Cafarelli et al., (1990) ทําการศึกษาวิจัยเรื่อง การนวดแบบสั่น (Vibration massage) 

และการฟนตัวระยะสั้นจากกลามเน้ือเมื่อยลา ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการนวดแบบสั่น (Percussion 

Vibration massage) เพื่อที่จะขจัดผลทางลบที่เกิดข้ึนจากการออกกําลังกายของกลามเน้ือแบบเกือบสูงสุด

ซ้ําๆ กัน กลุมตัวอยางเปนเพศชายจํานวน 12 คน โดยกลุมตัวอยางจะทําการหดตัวกลามเน้ือควอไดรเซปท 

แบบอยูกับที่ซ้ํา  ๆกัน โดยใชแรงในการหดตัว 70 % ของการหดตัวสูงสุด โดยทําการหดตัวเปนชวงๆ ทุกๆ 4 ครั้ง 

ในการหดตัวน้ีจะกระทําตอไปจนกระทั่ง กลุมตัวอยางไมสามารถกระทําไดนานตอไป ที่ทํามา 70%  

การกระทําน้ีจะปฏิบัติ 3 ยก พัก 1 ครั้ง อัตราของความเมื่อยลาซึ่งวัดจาดสมการถดถอยที่ลดระยะเวลา

ของการหดตัว และไดมีการศึกษาอัตราของความเมื่อยลาระหวางการออกกําลังกายแบบอยูกับที่ 

เพียงอยางเดียว กับการออกกําลังกายอยูกับที่แลวตามดวยการข่ีจักรยานเปนเวลา 30 นาที ที่ระดับ 75%

ของความสามารถในการใชออกกซิเจนสูงสุด ในกลุมควบคุมน้ี กลุมตัวอยางไดพักเปนเวลา 5 นาที ระหวาง

แตละการปฏิบัติ 3 ยก ของการหดตัว กลุมทดลองน้ันไดรับการนวดแบบสั่น (Percussion Vibration 

massage) 4 นาที และพัก 1 นาที ผลจากการทดลองแสดงใหเห็นวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

ในอัตราของความเมื่อยลา ทั้งการออกกําลังแบบอยูกับที่ หรือตามดวยการออกกําลังกายแบบเคลื่อนที่

ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ถึงแมวาอัตราของความเมื่อยลาจะเหมือนกันในทุกสภาพของ

การทดลอง แตที่ไมสามารถกระทําตอไปไดมากวา 70% น้ี จะเกิดข้ึนในขณะออกกําลังกายแบบ
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เคลื่อนเร็วกวา เน่ืองจากคาเบื้องตนของการหดตัวสูงสุด จะตํ่ากวาแบบอยูกับที่อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .008 

จึงสรุปวา การฟนตัวระยะสั้นจากกลามเน้ือที่ทํางานไมไดเพิ่มข้ึนโดยการนวด  

   Kada and Torsteinbo (1999) ไดทําการวิจัย เรื่องการเพิ่มของเอ็นดอรฟนใน

โลหิต(Plasa-edorphins) ในการนวดเน้ือเย่ือเกี่ยวพัน ผลของการวิจัย พบวา 1. การนวดเน้ือเย่ือ

เกี่ยวพัน จะชวยบรรเทาความเจ็บปวดและทําใหจําวนทอสงกระแสโลหิตเพิ่มมากข้ึน 2. ความเขมขน

ของเบตาเอ็นดอรฟนในโลหิต (Plasma bete-edorphins) ไดทําการวัดจากอาสาสมัคร จํานวน 12 คน 

โดยทําการวัดกอนการนวดและทําการวัดในนาทีที่ 5 30 และ 90 หลังจากทําการนวดเน้ือเย่ือ

เกี่ยวพัน เปนเวลา 30 นาที พบวา ระดับเตาเอ็นดอรฟนในโลหิต มีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน ปานกลาง 16 % 

คือ จาก 20 พิกโดรกรัม/ 0.1 มิลลิลิตร เปน 23.2 พิกโดรกรัม/ 0.1 มิลลิลิตร อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.025

ซึ่งคงระดับน้ีเปนเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง โดยอยูระดับสูงสุดในชวงนาทีที่ 5 หลังจากการนวดสิ้นสุดลง 

สรุปไดวา การนวดทําใหมีการหลั่งของเบตาเอ็นดอรฟนในโลหิตซึ่งมีความเกี่ยวของกับการบรรเทา

ความเจ็บและทําใหความรูดีข้ึน และเปนสิ่งที่ดีที่จะนําไปใชในการรักษาตอไป 

   Evans (1995: 3641) ไดศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบการนวดทั่วรางกายและการฝก

การสรางจินตนาการสําหรับลดความเครียด โดยใชเทคนิคการผอนคลายดวยการควบคุมตัวเอง  

แบงออกเปน 4 กลุม เปนกลุมควบคุม กลุมที่ไดรับการนวดแผนหลัง กลุมที่ไดรับการฝกจินตนาการ

โดยการใชการผอนคลายดวยการควบคุมตัวเอง วัดความเครียดโดยใชเครื่องมือวัดความตึงของ

กลามเน้ือและวัดอุณหภูมิที่ น้ิวมือ จากการเปรียบเทียบ พบวา การนวดแผนหลังและการฝก

จินตนาการโดยการควบคุมตัวเองมีผลในการลดความเครียดทั้งสองวิธี และการนวดแผนหลัง 

ลดความเครียดไดดีกวาวิธีการฝกการสรางจินตนาการโดยใชเทคนิคการผอนคลายดวยตัวเองซึ่งจะ

สังเกตไดจากกลุมตัวอยางสวนใหญรูสึกอยากจะหลับและคาความตึงของกลามเน้ือบา ลดลงมากกวา

ความตึงของกลามเน้ือหนาผาก  

   การนวดน้ันอาจถือไดวาเปนสวนหน่ึงของการแขงขันกีฬา สืบเน่ืองจากเปนการเตรียม

ความพรอมของรางกายในดานระบบไหลเวียนโลหิตอุณหภูมิกายลดความหนืดในกลามเน้ือ เพิ่มการระบาย

ความรอนออกจากรางกาย เพิ่มความกวางของชวงการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ ทางการกีฬาเช่ือวา 

การนวดกลามเน้ือนักกีฬา จะทําใหเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของรางกายและเปนการเตรียมจิตใจ

ใหพรอมที่จะแขงขัน เพื่อเพิ่มศักยภาพในการแขงขันกีฬา โดยเฉพาะอยางย่ิง ระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบกลามเน้ือ และอยางน้ัน การนวด ควรมีการนวดบริเวณกลามเน้ือมัดใหญแลวคอยๆนวด

กลามเน้ือมัดเล็กๆ ซึ่งวิธีการนวดดังกลาวน้ัน นําไปสูการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา ทําใหนักกีฬา 

มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มดีข้ึนจากการนวดกลามเน้ือ 
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กรอบแนวคิดของการวิจัย 

 

ความผอนคลาย 

ทางจติใจของ

นักกีฬา 

การนวด 

- การนวดราชสํานัก  

- การนวดเชลยศักดิ ์

- การนวดพ้ืนบาน 

- การนวดไทยประยุกต 

ความอดทนของกลามเนือ้ 

- ปจจัยที่มีอิทธิผลตอความอดทนของกลามเนื้อ 

- การสรางความอดทนของกลามเนื้อ 

แรงระเบิดของกลามเนื้อ 

- ปจจัยที่มีอิทธิผลตอแรงระเบิดของกลามเนื้อ 

- การสรางแรงระเบิดของกลามเนื้อ 

ความผอนคลายทางจติใจ 

- แนวคิดเก่ียวกับความผอนคลาย 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

สมรรถภาพเฉพาะของนักกีฬา 

1. ความอดทนของกลามเนื้อ
นักกีฬา 
2. แรงระเบิดของกลามเนื้อ
นักกีฬา 

การนวดแบบประยุกต 

สวนท่ี 1 สวนบนของรางกาย         

(คอ ไหล บา แขน) 

สวนท่ี 2 สวนกลาง (หนาทอง) 

สวนท่ี 3 หลังตามแนวกระดูก 

สันหลังและสะโพก 

สวนท่ี 4 สวนลาง (ตนขา นอง) 
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บทที่ 3    
  

วิธีการดําเนินการวิจัย  
 

 งานวิจัยในครั้งน้ีเปนงานวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เพื่อศึกษาผล

ของการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือและระดับความผอนคลาย

ทางจิตใจของนักกีฬา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 

1. กลุมตัวอยาง 

2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

3. วิธีดําเนินการวิจัย 

4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

5. สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

 
1. กลุมตัวอยาง  

 กลุมตัวอยางที่ใชการทดลองในครั้งน้ีเปนนักกีฬาฮอกกี้ทีมชาย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

วิทยาเขตปตตานี จํานวน 30 คน จากน้ัน แบงกลุมตัวอยางเขาสูกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 15 คน 

 

2. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  

   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 

  2.1 โปรแกรมการนวดแบบประยุกต ที่ผูวิจัยดัดแปลงมาจากวิธีการนวดแบบตางๆ คือ

การนวดแบบเชลยศักด์ิ การนวดแบบราชสํานัก การนวดแบบพื้นบาน ซึ่งผูวิจัยไดสังเคราะหออกเปน

การนวดแบบประยุกตในลักษณะการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา คือ การกด การดึง การคลึง การบีบ 

การทุบ การสับ การเขยาและการสั่น ประกอบดวย 4 สวน 

   สวนที่ 1 สวนบนของรางกาย (คอ ไหล บา แขน) 

   สวนที่ 2 สวนกลาง (หนาทอง) 

   สวนที่ 3 สวนหลังตามแนวกระดูกสันหลังและสะโพก 

   สวนที่ 4 สวนลาง (ตนขา นอง) 

  2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบดวย 

 2.1 การดันพื้น 30 วินาที เพื่อวัดความอดทนของกลามเน้ือ 

 2.2 การลุก-น่ัง 30 วินาที เพื่อวัดความอดทนของกลามเน้ือ 

(สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. มปป. ) 
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 2.3 แบบทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา โดยใชวิธีการทดสอบว่ิงข้ึนบันได   

9 ข้ัน ตามแบบทดสอบของมากาเรีย คาลาเมน (Magaria – Kalamen Power Test) (Mathews 

and Fox, 1981: 621) 

 2.4 แบบวัดระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา โดยใชแบบวัดของ วี.เอ.เอส.         

(Visual analogue scale; VAS)  

   การสรางเครื่องมือการวิจัย 

   1. ศึกษาทฤษฏีการนวดแบบตางๆ คือ การนวดแบบเชลยศักด์ิ การนวดแบบราชสํานัก

การนวดแบบพื้นบาน ซึ่งผูวิจัยไดสังเคราะหออกเปนการนวดแบบประยุกตในลักษณะการกระตุน

กลามเน้ือนักกีฬา 

   2. สังเคราะหทฤษฏีการนวดแบบเชลยศักด์ิ การนวดแบบราชสํานัก                        

การนวดแบบพื้นบานใหไดการนวดแบบประยุกตในลักษณะการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา คือ          

การกด การดึง การคลงึ การบีบ การทุบ การสบั การเขยาและการสั่น ประกอบดวย 4 สวน 

  สวนที่ 1 สวนบนของรางกาย (คอ ไหล บา แขน)  

  สวนที่ 2 สวนกลาง (หนาทอง)  

  สวนที่ 3 สวนหลังตามแนวกระดูกสันหลังและสะโพก  

  สวนที่ 4 สวนลาง (ตนขา นอง) 

 

3. วิธีดําเนินการวิจัย 

   1. คัดเลือกผูชวยวิจัย จํานวน 5 คนซึ่งคัดเลือกจากนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษาและ

สุขศึกษาที่มีพื้นฐานในการนวด 

   2. ผูชวยวิจัยตองผานการอบรมวิธีการนวดแบบประยุกตที่ผูวิจัยไดดักแปลง โดยตอง

ผานการอบรม จํานวน 48 ช่ัวโมงเพื่อใหผูวิจัยและผูชวยวิจัยเขาใจอยางถูกตองถึงข้ันตอนการนวด 

   3. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เพื่อวัดความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือนักกีฬากอนการทดลอง (pre - test) ของกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน เพื่อแบงเขาสูกลุมทดลอง 

15 คน และกลุมควบคุม 15 คน โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดานความอดทนของกลามเน้ือ 

จํานวน 2 รายการ ประกอบดวย 

    ก. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยการดันพื้น 30 วินาที่ (30 - Second 

push-ups) เพื่อวัดความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular endurance) ใชแบบทดสอบของสํานัก

วิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา (ดูในภาพผนวก) 
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    ข. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยการลุง-น่ัง 30 วินาที่ (30 - Second 

push-ups) เพื่อวัดความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular endurance) ใชแบบทดสอบของสํานัก

วิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา (ดูในภาพผนวก)   

   สวนการทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬาใชการว่ิงข้ึนบันได 9 ข้ัน ตามแบบ

การทดสอบของมากาเรีย คาลาเมน (Magaria – Kalamen Power Test) (ดูในภาพผนวก) 

4. วัดระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา (เฉพาะกลุมทดลอง)                   

กอนการทดลองตามแบบระดับความเครียดและผอนคลาย (Visual analogue scale: VAS)              

(ดูในภาพผนวก) 

5. แสดงการแบงกลุมตัวอยาง โดยการเรียงลําดับคะแนนจากผลการทดสอบความอดทน

และแรงระเบิดของกลามเน้ือ (pre – test) ดังตารางที่ 1 

    

4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 การเก็บรวบรวมขอมูลโดยดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 

  1. ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยทําทดสอบความอดทน

และแรงระเบิดของกลามเน้ือกอนการทดลอง (pre – test) หลังจากน้ันทําการทดลองเปนเวลา 8 สัปดาห 

แลวทําการทดสอบหลังการทดลอง (post – test) 

   2. ทําการเก็บขอมูลกอนการทดลอง (pre – test) โดยการทดสอบความอดทนของ

กลามเน้ือในดานการดันพื้น 30 วินาที กับการลุก-น่ัง 30 วินาที และทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือ      

โดยการว่ิงข้ึนบันได 9 ข้ัน ใชวิธีการทดสอบของกามาเรีย คาลาเมน (Magaria – Kalamen Power Test)

และวัดระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา ใชแบบวัดระดับความผอนคลายทางจิตใจ (Visual 

analogue scale: VAS) เฉพาะกลุมทดลอง 

   3. ทําการเก็บขอมูลภายหลังการฝก 8 สัปดาห (post – test) โดยการทดสอบความ

อดทนของกลามเน้ือในดานการดันพื้น 30 วินาที กับการลุก-น่ัง 30 วินาที และทดสอบแรงระเบิดของ

กลามเน้ือ โดยการว่ิงข้ึนบันได 9 ข้ัน ใชวิธีการทดสอบของกามาเรีย คาลาเมน (Magaria – Kalamen 

Power Test) และวัดระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา ใชแบบวัดระดับความผอนคลายทาง

จิตใจ (Visual analogue scale: VAS) เฉพาะกลุมทดลอง 

   4. การเก็บรวบรวมขอมูลจะทําการทดลองในวันจันทร พุธ และพฤหัสบดี เริ่มเวลา

17.00 น. – 18.00 น. เปนเวลา 8 สัปดาห 
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ตารางท่ี1 แสดงตารางการดําเนินการทดลอง 
 
ระยะเวลา  รายการ 

 กลุมทดลอง 15 คน  กลุมควบคุม 15 คน 

กอนการทดลอง 

ทดสอบความอดทนและแรงระเบิด
ของกลามเน้ือนักกีฬา 

ทดสอบความอดทนและแรงระเบิด
ของกลามเน้ือนักกีฬา 

วัดระดับความผอนคลายทางจิตใจ 

สัปดาหที่ 1-8 

- การนวดแบบประยุกต ดังน้ี 
สวนที่ 1 สวนบนของรางกาย  
(คอ ไหล บา แขน)  
สวนที่ 2 สวนกลาง (หนาทอง)  
สวนที่ 3 สวนหลังตามแนวกระดูกสัน
หลังและสะโพก  
สวนที่ 4 สวนลาง (ตนขา นอง)  
- ฝกตามโปรแกรมกีฬา 

- การอบอุ นร างกายแบบทั่ ว ไป    
(Warm - up) 

 
 
- ฝกตามโปรแกรมกีฬา 

หลงัการทดลอง 
ทดสอบความอดทนและแรงระเบิด
ของกลามเน้ือ และระดับความผอน
คลายทางจิตใจภายหลังการนวด 

ทดสอบความอดทนและแรงระเบิด
ของกลามเน้ือ 
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ภาพท่ี 2 แสดงแผนผังวิธีการดําเนินการทดลอง 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ฝกซอมกีฬาตามปกติ 
 

 

ฝกซอมกีฬาตามปกติ 
 

กลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน 

วัดระดับความผอนคลายทางจิตใจ 
(ภายหลังการทดลอง) 

 

 

ทดสอบความอดทนและแรงระเบิดของ
กลามเน้ือ เพื่อจัดอันดับและเขากลุม

ทดลองและกลุมควบคุม (ตามตารางที่ 2) 

ทดสอบความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ 
(ภายหลังการทดลอง) 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 

 

การนวดแบบประยุกต4 สวน 

สวนที่ 1 สวนบนของรางกาย 

(คอ ไหล บา แขน)  

สวนที่ 2 สวนกลาง (หนาทอง)  

สวนที่ 3 สวนหลงัตามแนว

กระดูกสันหลังและสะโพก  

สวนที่ 4 สวนลาง (ตนขา นอง)  

 
 
 
 
 

การอบอุนรางกายแบบทั่วไป 
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ตารางท่ี 2 แสดงการจัดอันดับและแบงกลุมตัวอยางท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

 

คูที่ 
 

ลําดับคะแนน 
 

กลุมตัวอยาง 30 คน 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 
1. 1-2 1 2 
2. 3-4 4 3 
3. 5-6 5 6 
4. 7-8 8 7 
5. 9-10 9 10 
6. 11-12 12 11 
7. 13-14 13 14 
8. 15-16 16 15 
9. 17-18 17 18 
10. 19-20 20 19 
11. 21-22 21 22 
12. 23-24 24 23 
13. 25-26 25 26 
14. 27-28 28 27 
15. 29-30 29 30 
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5. การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   O   O 2   t- test dependent  

   O 2   O 2   t- test independent  

 

   E = กลุมทดลอง 

   C = กลุมควบคุม 

 O  = วัดความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือกอนการทดลองหรือ 

ทดสอบกอนการทดลอง 

   O 2  = วัดความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือหลังการทดลอง 

   O 3 = ทดสอบระดับความผอนคลายทางจิตใจหลังการทดลอง 

   X  = การนวดแบบประยุกต 

   ~X = การอบอุนรางกายแบบทั่วไป 

 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

   ผูวิจัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร SPSS ในการวิเคราะหขอมูลตอไปน้ี 

   1. หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงแบนมาตรฐานของขอมูลพื้นฐาน ของกลุมตัวอยาง 

   2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลงัการฝก 

โดยใชสถิติ t-test dependent และ effect size 

   3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก 

โดยใชสถิติ t-test independent และ effect size 

 

 

 

E  O 1  X  O 2  O 3  

 

C O 1  ~X O 2  
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  1. หาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คํานวณจากสูตร (บุญใจ ศรีสถิตยนรากูร, 2553: 349) 

 
 

1

2




N

XX  

 
 เมื่อ     SD      แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

      แทน คะแนนเฉลี่ย 
     N        แทน จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง 
     X แทน คะแนนของนักกีฬาแตละคนที่ได 
 

  2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา

ภายในกลุมทดลองกอนและหลังการฝก โดยใชสูตร t-test dependent (บุญชม ศรีสะอาด, 2546: 148) 

 

สูตร     t = 
 
1N

DDN

D
22


 


 

 
 df = N – 1  

 D     หมายถึง การนําเอาผลตางของคะแนนครั้งแรกของนักกีฬาแตละคน

มาบวกกัน 

  D 2 หมายถึง การนําเอาผลตางของคะแนนครั้งหลังกับครั้งแรกของ   

          นักกีฬาแตละคนยกกําลังสอง แลวนํามาบวกกัน 

 ( D) 2  หมายถึง การนําเอาผลตางของคะแนนครั้งแรกและครั้งหลังของ   

 นักกีฬาแตละคนมาบวกกัน แลวจึงยกกําลังสอง 

      N หมายถึง จํานวนนักกีฬาที่ทดลอง 

 

  3. การวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่

มีความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา ใชสถิติ t-test (independent) โดยใชสูตรดังน้ี 

(บุญชม ศรีสะอาด, 2546: 150-152) 
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 เมื่อ t แทน คาสถิติที่จะใชเปรียบเทียบกับคําวาวิกฤติในการแจกแจงแบบ t 

Xଵതതത
 

แทน คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมที่ 1 

Xଶതതത 
แทน คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมที่ 2 

ଵଶݏ
 

แทน ความแปรปรวนของกลุมตัวอยางกลุมที่ 1 

 ଵଶ แทน ความแปรปรวนของกลุมตัวอยางกลุมที่ 2ݏ 

݊ଵ แทน จํานวนกลุมตัวอยางในกลุมที่ 1 

݊ଶ
 

แทน จํานวนกลุมตัวอยางในกลุมที่ 2  

	݂݀ แทน ช้ันแหงความเปนอิสระ (Deegrees of freedom) 

ในกรณีน้ีคํานวณไดจาก n1+n2-2 

 
 4. คาคํานวน (Effect size) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย

กลุมทดลองและกลุมควบคุมแตละคูโดยมีสูตรดังน้ี 

 

d = ቤ
തܺଵ − തܺଶ
ߪ ቤ 

 
 โดยที่  d    หมายถึง คาขนาดของผล 

തܺଵและที่ തܺଶ หมายถึง คาเฉลี่ยของกลุมแรกและกลุมที่สอง 

 หมายถึง คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเฉลี่ยของทดลองและ ߪ 

กลุมควบคุม ทั้ง 2 กลุม (Wiersma and Jurs,) 

  โดยมีเกณฑในการแปลความหมายตามแนวทางของ Cohen (1977 citing 

in Howell, 1989: 209) ดังน้ี 

 

Effect Size ݀ ݀ 

นอย 0.20 

ปานกลาง 0.50 

มาก 0.80 
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  บทที่ 4  

    

ผลการวิเคราะหขอมูล 

  

 ในการศึกษาผลการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือนักกีฬาและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะห

ขอมูลตามลําดับ ดังน้ี 

 ตอนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง 

 ตอนท่ี 2  คาสถิติพื้นฐาน ไดแก คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากผลการทดสอบ

ความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนและหลังการฝก ทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ

นักกีฬากอนการทดลองและหลังการทดลอง ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ

นักกีฬากอนการทดลองและหลังการทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 ตอนท่ี 5 คาสถิติพื้นฐานของคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความผอนคลาย

ทางจิตใจของนักกีฬาภายหลังการนวดของกลุมทดลอง กอนและหลังการการทดลอง 

 

สัญลักษณและอักษรยอท่ีใชในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 

   การเสนอผลการวิจัยครั้งน้ี ไดกําหนดสัญลักษณและอักษรยอที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

เพื่อความสะดวกและแปลความหมายผลการวิเคราะหขอมูลใหเกิดความเขาใจตรงกัน จึงกําหนดไวดังน้ี 

    n หมายถึง ขนาดหรือจํานวนกลุมตัวอยาง 

   X  หมายถึง คาเฉลี่ย 

   .D.S  หมายถึง คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

   t หมายถึง คาสถิติที่ใชในการทดสอบความแตกตาง  
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ตอนท่ี 1 ขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง 
 

ตารางที่ 1 แสดง คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

รายการ  
กลุมควบคุม(15 คน) กลุมทดลอง(15 คน) 

X  .D.S  X  .D.S  

อายุ (ป) 22.40 .910 21.47 1.72 

นํ้าหนัก (ก.ก.) 62.82 5.42 64.79 6.75 

สวนสูง (ซ.ม.) 169.26 5.87 171.73 5.72 

ระยะเวลาของการเลนกีฬา (ป) 4.20 .175 3.40 1.63 
 

 กลุมตัวอยางที่เขารวมในการศึกษาวิจัยครั้งน้ีซึ่งเปนนักกีฬาฮอกกี้ของมหาวิทยาลัย               

สงขลานครินทร แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 15 คน  

 กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยอายุ คือ 22.40 ป นํ้าหนัก คือ 62.82 กิโลกรัม สวนสูง คือ 169.29 

เซนติเมตร และระยะเวลาของการเลนกีฬา คือ 4.20 ป 

 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยอายุ คือ 21.47 ป นํ้าหนัก คือ 64.79 กิโลกรัม สวนสูง คือ 171.73 

เซนติเมตร และระยะเวลาของการเลนกีฬา คือ 3.40 ป 
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ตอนท่ี 2 คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จากผลการทดสอบความอดทน (การดันพ้ืน, การลุก – น่ัง) 

และแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนการฝกและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

ตารางที่ 2 แสดง คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบความอดทน (การดันพื้น, การลุก – น่ัง) 

และแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนการฝกและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 

กลุมควบคุม (15คน) กลุมทดลอง (15คน) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

X  .D.S  X  .D.S  X  .D.S  X  .D.S  

1. ความอดทนของกลามเน้ือนักกีฬา          

1.2 ดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 22.86 .99 25.13 .83 23.13 1.06 34.73 5.47 

 1.3 ลุก – น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) 25.33 1.29 28.20 1.01 25.40 1.54 33.13 1.76 

2. แรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา 

(กิโลกรัม - เมตร / วินาที) 
95.16 11.47 98.51 10.76 95.22 12.82 112.41 10.94 

*p < .05 

 

  จากตารางที่ 2 พบวา สมรรถภาพทางกายนักกีฬาของกลุมควบคุมดานความอดทน

และแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา สมรรถภาพทางกาย รายการดาน การดันพื้น  30 วินาท ี(ครัง้) หลงัการทดลอง 

มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ (X  = 25.13), (S.D = 0.83) สูงกวากอนการทดลอง (X  = 22.86),  

(S.D = 0.99) รายการดาน การลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทากับ (X  = 28.20), (S.D= 1.01) สูงกวากอนการทดลอง (X  = 25.33), (S.D=1.29)     

  ในขณะที่กลุมทดลอง พบวา รายการดาน การดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) หลังการทดลอง 

มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ (X  = 34.73), (S.D = 5.47) สูงกวากอนการทดลอง (X  = 23.13),  

(S.D = 1.06) รายการดาน การลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) หลังการทดลอง มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทากับ (X  = 33.13), (S.D = 1.76) สูงกวากอนการทดลอง (X  = 25.40), (S.D = 1.54) 

  นอกจากน้ีสมรรถภาพทางกายนักกีฬาของกลุมควบคุมดานแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา 

(กิโลกรัม - เมตร / วินาที) ของกลุมควบคุม พบวา หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 

(X  = 98.51), (S.D = 10.76) สูงกวากอนการทดลอง (X  = 95.16), (S.D = 11.47) และกลุมทดลอง 

พบวา หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ (X  = 112.41), (S.D = 10.94) 

สูงกวากอนการทดลอง (X  = 95.22) (S.D = 12.82) 
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ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนการทดลองและ

หลังการทดลอง ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

3.1 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือนักกีฬากอนการทดลองและหลงัการทดลอง

ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ตารางที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น 30 วินาที 
 

กลุม การทดลอง n X  .D.S  
Paired Differences 

t df sig. 
X  .D.S  

ควบคุม 
หลัง 15 25.13 .83 

2.26 .59 14.78 14 .000 
กอน 15 22.86 .99 

ทดลอง 
หลัง 15 34.13 5.47 

11.60 5.52 8.12 14 .000 
กอน 15 23.13 1.06 

 *p < .05  
 

   จากตารางที่ 3 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น  

30 วินาที (ครั้ง) ของกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง มีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 (กอนการทดลองX  =22.86 S.D. = .99, หลังการทดลองX  = 25.13 S.D. = .83) เชนเดียวกันกับ 

กลุมทดลองที่พบวา คาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) กอนและหลังการทดลอง

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (กอนการทดลองX  = 23.13 S.D. =1.06, หลังการทดลอง 

X  = 34.13 S.D. =5.47) 
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ตารางที่ 4 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการลุก-น่ัง 30 วินาที 
 

กลุม การทดลอง n X  .D.S  
Paired Differences 

t df sig. 
X  .D.S  

ควบคุม 
หลัง 15 28.20 1.01 

2.86 .91 12.12 14 .000 
กอน 15 25.33 1.29 

ทดลอง 
หลัง 15 33.13 1.76 

7.73 1.66 17.96 14 .000 
กอน 15 25.40 1.54 

*p < .05 
 

   จากตารางที่ 4 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการ

ลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) ของกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 (กอนการทดลองX  = 25.33 S.D. = 1.29, หลังการทดลองX  = 28.20  

S.D. = 1.01) เชนเดียวกันกับกลุมทดลองที่พบวา คาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง)  

กอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (กอนการทดลอง X  = 25.40  

S.D. = 1.54, หลังการทดลอง X  = 33.13 S.D. = 1.76) 
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3.2 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนการทดลองและหลังการทดลอง

ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ตารางที่ 5 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือ  
 

กลุม การทดลอง n X  .D.S  
Paired Differences 

t df sig. 
X  .D.S  

ควบคุม 
หลัง 15 98.51 10.76 

3.35 6.07 2.15 14 .049 
กอน 15 95.16 11.47 

ทดลอง 
หลัง 15 112.41 10.94 

17.19 7.80 8.52 14 .000 
กอน 15 95.22 12.82 

*p < .05 
 

   จากตารางที่ 5 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของแรงระเบิดของกลามเน้ือ

นักกีฬา (กิโลกรัม - เมตร / วินาที) ของกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยแตกตางกัน 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (กอนการทดลอง X  = 95.16 S.D. = 11.47, หลังการทดลอง X  = 98.51 

S.D. = 10.76) เชนเดียวกันกับกลุมทดลองที่พบวา คาเฉลี่ยของแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา 

(กิโลกรัม - เมตร/ วินาที) กอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(กอนการทดลองX  = 95.22 S.D. =12.82, หลังการทดลองX  = 112.41 S.D. =10.94) 
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ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬาหลังการ

ทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

4.1 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือนักกีฬาหลังการทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและ

กลุมทดลอง 
 

ตารางที่ 6 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น 30 วินาที 
 

กลุม การทดลอง n X  
 
.D.S

 

  Levene's Test for   

  Equality of Variances t df sig. d 

F  .Sig  

ควบคุม กอนการฝก 15 22.86 .99 
.00 1.00 .71 28 .48   

ทดลอง กอนการฝก 15 23.13 1.06 

ควบคุม หลังการฝก 15 25.13 .83 
21.26 .000 6.71 14.65 .000 0.95 

ทดลอง หลังการฝก 15 34.73 5.47 

*p < .05 
 

   จากตารางที่ 6 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น  

30 วินาที (ครั้ง) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง 8 สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบวา คาเฉลี่ยของความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น  

30 วินาที (ครั้ง) ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม (กลุมควบคุม X= 22.86 S.D. = .99, กลุมทดลอง  

X= 23.13 S.D. = .83) 

 ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

โดยพบวา คาเฉลี่ยของความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) ของกลุมทดลองสูงกวา 

กลุมควบคุม (กลุมควบคุม X= 25.13 S.D. = .83, กลุมทดลอง X= 34.73 S.D. = 5.47) 

 และเมื่อมีการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสัมพันธและอิทธิพลของตัวแปรทั้ง  

2 กลุม พบวา ผลของการนวดแบบประยุกตจะมีผลตอความอดทนของกลามเน้ือในดานการดันพื้น  

30 วินาที อยูในระดับดีมาก (0.95)  
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ตารางที่ 7 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการลุก-น่ัง 30 วินาที 
 

กลุม การทดลอง n X  .D.S  

Levene's Test for 

Equality of Variances t df sig. d 

F  .Sig  

ควบคุม กอนการฝก 15 25.33 1.29 
.06 .79 .12 28 .89   

ทดลอง กอนการฝก 15 25.40 1.54 

ควบคุม หลังการฝก 15 28.20 1.01 
1.98 .170 9.37 22.31 .000 1.08

ทดลอง หลังการฝก 15 33.13 1.76 

*p < .05 
 

   จากตารางที่ 7 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือ 

ในการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง 8 สัปดาห  

ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบวา คาเฉลี่ยของความอดทนของ

กลามเน้ือในการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม (กลุมควบคุม X= 25.33 

S.D. = 1.29, กลุมทดลอง X  = 25.40 S.D. = 1.54)   

 ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยพบวา คาเฉลี่ยของความอดทนของกลามเน้ือในการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) ของกลุมทดลองสูงกวา 

กลุมควบคุม (กลุมควบคุม X= 28.20S.D. = 1.01, กลุมทดลอง X= 33.13 S.D. = 1.76)   

 และเมื่อมีการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสัมพันธและอิทธิพลของตัวแปร 

ทั้ง 2 กลุม พบวา อยูในระดับดีมาก (1.08)  

 และเมื่อมีการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสัมพันธและอิทธิพลของตัวแปร 

ทั้ง 2 กลุม พบวา ผลของการนวดแบบประยุกตจะมีผลตอความอดทนของกลามเน้ือในดานการลุก-น่ัง  

30 วินาที อยูในระดับดีมาก (1.08)  
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4.2 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนการทดลองและหลังการทดลอง

ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ตารางที่ 8 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือ  
 

กลุม การทดลอง n X  .D.S  

Levene's Test for 

Equality of Variances t df sig. d 

F  .Sig  

ควบคุม กอนการฝก 15 95.16 11.47 
.02 .87 .01 28 .98 

ทดลอง กอนการฝก 15 95.22 12.82 

ควบคุม หลังการฝก 15 98.51 10.76 
.003 .960 3.50 27.99 .0020.42

ทดลอง หลังการฝก 15 112.41 10.94 

*p < .05 
  

 จากตารางที่ 8 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา 

(กิโลกรัม - เมตร/ วินาที) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง 8 สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบวา คาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา (กิโลกรัม - เมตร/ วินาที) 

ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม (กลุมควบคุม X= 95.16 S.D. = 11.47, กลุมทดลอง  

X= 95.22 S.D. = 12.82)   

 ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยพบวา คาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา (กิโลกรัม - เมตร / วินาที) ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม 

(กลุมควบคุม X= 98.51 S.D. = 10.76, กลุมทดลอง X= 112.41 S.D. = 10.94)   

 และเมื่อมีการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสัมพันธและอิทธิพลของตัวแปรทั้ง 2 กลุม 

พบวา ผลของการนวดแบบประยุกตจะมีผลตอแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา อยูในระดับปานกลาง (0.42) 
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ตอนท่ี 5 คาเฉลี่ย คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬากลุม

ทดลองระหวางกอนและหลังการนวด 
 

ตารางที่ 9 แสดงคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬากลุม

ทดลองระหวากอนและหลังการนวด  
 

ระดับความผอนคลายทางจิตใจ 
กลุมทดลอง (15 คน) 

X  .D.S  

กอนการนวด 7.5 .56 

หลังการนวด 1.31 .05 
 

 จากตารางที่ 9 พบวา กลุมทดลองที่ไดรับการนวดแบบประยุกตมีระดับความผอน

คลายทางจิตใจในทางที่ดีข้ึน ซึ่งกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 7.5 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 

.56 สวนหลังทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 1.31 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .05 
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ตารางที่ 10 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับความผอนคลายทางจิตใจนักกีฬา 
 

กลุม การทดลอง n X  .D.S  
Paired Differences 

t df sig. 
X  .D.S  

ทดลอง 
หลัง 15 1.31 .05 

6.18 .17 35.33 14 .00 
กอน 15 7.5 .56 

*p < .05 
  

 จากตารางที่ 10 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของระดับความผอนคลายทางจิตใจ

นักกีฬาของกลุมทดลองกอนและหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(กอนการทดลอง X  = 7.5 S.D. = .56, หลังการทดลองX  = 1.31 S.D. = .05)  
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บทที่ 5 

  

การอภปิรายผลการวิจัย 

  

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาผลของการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือนักกีฬากอนและหลังการฝกและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา 

  2. เพื่อเปรียบเทียบความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬาที่ไดรับการนวด

แบบประยุกตกับนักกีฬาที่ไมไดรับการนวดแบบประยุกต และระดับความผอนคลายทางจิตใจ 

ของนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกต 

 

กลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักกีฬาฮอกกี้ทีมชาย ของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

จํานวน 30 คน แบงออกเปน 2 กลุม 

  1. กลุมควบคุมมีอายุคาเฉลี่ย (X  = 22.40) ป นํ้าหนักมีคาเฉลี่ย (X  = 62.82) กิโลกรัม 

สวนสูงมีคาเฉลี่ย (X  = 169.26) เซนติเมตร และระยะเวลาของการเปนนักกีฬาฮอกกี้มีคาเฉลี่ย (X  = 4.20) ป 

  2. กลุมทดลองมีอายุคาเฉลี่ย (X  = 21.47) ป นํ้าหนักมีคาเฉลี่ย (X  = 64.79) กิโลกรัม 

สวนสูงมีคาเฉลี่ย (X  = 171.73) เซนติเมตร และระยะเวลาของการเปนนักกีฬาฮอกกี้มีคาเฉลี่ย (X  = 3.40) ป 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  

 1. โปรแกรมการนวดแบบประยุกต ที่ผูวิจัยดัดแปลงมาจากวิธีการนวดแบบตางๆ 

คือการนวดแบบเชลยศักด์ิ การนวดแบบราชสํานัก และการนวดแบบพื้นบาน ซึ่งผูวิจัยไดสังเคราะห

ออกเปนการนวดแบบประยุกตในลักษณะการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา คือ การกด การดึง การคลึง 

การบีบ การทุบ การสับ การเขยา และการสั่น ประกอบดวย 4 สวน  

สวนที่ 1 สวนบนของรางกาย (คอ ไหล บา แขน)  

สวนที่ 2 สวนกลาง (หนาทอง)  

สวนที่ 3 สวนหลังตามแนวกระดูกสันหลังและสะโพก  

สวนที่ 4 สวนลาง (ตนขา นอง)  

 2. แบบทดสอบความอดทนของกลามเน้ือนักกีฬาประกอบดวย 

 2.1 แบบทดสอบความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 

 2.2 แบบทดสอบความอดทนของกลามเน้ือในการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง)  
(สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. มปป. ) 
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 3. แบบทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา โดยใชวิธีการทดสอบว่ิงข้ึนบันได   

9 ข้ัน ตามแบบทดสอบของมากาเรีย คาลาเมน (Magaria – Kalamen Power Test) (Mathews 

and Fox, 1981: 621) 

 4. แบบวัดระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา โดยใชแบบวัดของ วี.เอ.เอส.         

(Visual analogue scale; VAS)  

   

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผู วิจั ยและผู ชวยในการวิจัย ใช เวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลอย างตอเน่ืองกัน 

เปนสัปดาห  ๆละ 3 วัน (วันจันทร, พุธ, ศุกร) วันละ 15 นาที ต้ังแตเวลา 17.30-17.50 น. เริ่มทําการฝก

ต้ังแตวันที่ 2 พฤศจิกายน 2556 ถึงวันที่ 27 ธันวาคม 2556 

 1. วัดลักษณะทางกายขอลกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ประกอบดวย อายุ นํ้าหนัก สวนสูง 

  2. ทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนการฝก และทดสอบความอดทนของ

กลามเน้ือนักกีฬา 2 รายการทดสอบ ประกอบดวย  1. การดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)   

2. การลุกน่ัง 30 วินาที ตามลําดับ 

3. กลุมควบคุมมีการอบอุนรางกายกอนการฝกแบบทั่วไป เปนเวลา 15 นาทีสวนกลุม

ทดลองมีการนวดแบบประยุกต เปนเวลา 15 นาที 

 

การวิเคราะหขอมูล 

 การวิเคราะหขอมูลการวิจัยครั้งน้ี ดําเนินตามข้ันตอนดังตอไปน้ี 

  1. นํานักกีฬาที่ผานการทดสอบความอดทนและแรงระเบิดของกลามเ น้ือ 

กอนการทดลอง (t-test) เรียงลําดับเขากลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

  2. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ นํ้าหนัก สวนสูง ระยะเวลาของ

การเลนกีฬาฮอกกี้ 

  3.หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของกลามเน้ือและ 

แรงระเบิดของกามเน้ือนักกีฬาและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา 

  4. การเปรียบเทียบความแตกตางของความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ

นักกีฬา 

  5. หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา

ภายหลังการนวดของกลุมทดลอง 

  6. การหาคา (Effect size) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม 

  7. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ 
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สรุปผลการวิจัย 

 จากการวิจัยเรื่องผลของการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิด 

ของกลามเน้ือนักกีฬาและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬาสามารถสรุปผลการวิจัย ดังน้ี 

  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฮอกกี้ทีมชาย ของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร จํานวน 30 คน

แบงออกเปน กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 15 คน 

  กลุมควบคุมมีอายุคาเฉลี่ย (X  = 22.40) ป นํ้าหนักมีคาเฉลี่ย (X  = 62.82) กิโลกรัม สวนสูง 

มีคาเฉลี่ย (169.26) เซนติเมตร และระยะเวลาของการเปนนักกีฬาฮอกกี้มีคาเฉลี่ย (X  = 4.20) ป 

 สวนกลุมทดลองมีอายุคาเฉลี่ย (X  = 21.47) ป นํ้าหนักมีคาเฉลี่ย (X  = 64.79) กิโลกรัม

สวนสูงมีคาเฉลี่ย (X  = 171.73) เซนติเมตร และระยะเวลาของการเปนนักกีฬาฮอกกี้มีคาเฉลี่ย (X  = 3.40) ป 

  1. ผลการศึกษาพบวา นักกีฬาที่ ไดรับการนวดแบบประยุกตจะมีคาเฉลี่ย 

ความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือของนักกีฬาสูงกวานักกีฬาที่ไมรับการนวดแบบประยุกต 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะเดียวกันนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกตมีระดับ 

ความผอนคลายทางจิตใจดีข้ึน  

  2. พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ

ในนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกตสูงกวานักกีฬาที่ไมไดรับการนวด ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

ทางส ถิ ติที่ ร ะ ดับ  0. 05  คือ  ความอดทนของกลามเ น้ือในการ ดันพื้น  30  วินาที  (ครั้ ง ) 

(X  = 34.73) หลังการทดลองสูงกวากลุมควบคุม (X  = 25.13) 

 

การอภิปรายผล 

  จากการศึกษาผลของการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา ผูวิจัยไดอภิปรายตามวัตถุประสงคและ

สมมุติฐานของการวิจัย โดยแยกออกเปนประเด็น ดังน้ี 

1. ภายหลังการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความอดทนและ

แรงระเบิดของกลามเน้ือสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทํา 

การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนภายในกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง พบวา คาเฉลี่ยของ

การดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) กอนการทดลอง X  = 22.86, S.D.= 0.99, หลังการทดลอง X  = 25.13, 

S.D. = 0.83 ดานการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) กอนการทดลอง X  = 25.33, S.D. = 1.29,  

หลังการทดลอง X  = 28.20, S.D. = 1.01 สวนคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือ (กิโลกรัม . เมตร / วินาที)  

กอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม กอนการทดลองX  = 95.16, S.D. = 11.47, หลังการทดลอง 

X  = 95.51, S.D. = 10.76 ตามลําดับ 

สําหรับกลุมทดลองเมื่อทําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยภายในกลุม กอนและหลังการทดลอง 

พบวา คาเฉลี่ยของความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬามีความแตกตางกันอยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในดานการดันพื้น 30 วินาที

(ครั้ง) กอนการทดลอง X  = 23.13, S.D. = 1.06, หลังการทดลอง X  = 34.73, S.D. = 5.47 

ดานการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) มีคาเฉลี่ย กอนการทดลอง X  = 25.40, S.D. = 1.54, หลังการทดลอง  

X  = 33.13, S.D. = 1.76 และมีคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือของนักกีฬา (กิโลกรัม - เมตร/ วินาที)  

มีคาเฉลี่ยเทากับ กอนการทดลอง X  = 95.22, S.D. = 12.82, หลังการทดลองX  = 112.41, S.D. = 10.94

แสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความอดทนและแรง

ระเบิดของกลามเน้ือเพิ่มข้ึน ซึ่งเกิดจากการที่นักกีฬาไดรับการฝกอยางตอเน่ืองและฝกอยางสม่ําเสมอ

เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําใหกลามเน้ือของนักกีฬาไดรับการพัฒนาในทางที่ดีข้ึน 

ทั้งน้ีการฝกซอมของนักกีฬาจะตองมีองคประกอบที่สําคัญในการฝกซอม เพื่อให 

การฝกซอมเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาและสภาพจิตใจจําเปนตองใชหลักของการฝกซอม

ที่ประกอบดวยตัวแปร 3 ดาน คือ ปริมาณของการฝกซอม ความหนักของการฝกซอม และความเขมขน 

ของการปฏิบัติ โดยแตละตัวแปรจะสงผลแตกตางกัน เชน ความหนักของการฝกซอมเหมาะกับ

ประเภทกีฬาที่ตองใชความเร็วและพลังของกลามเน้ือ หรือปริมาณของการฝกซอมจะมีบทบาทสําคัญ

กับประเภทกีฬาที่ตองใชความอดทนของกลามเน้ือ (สนธยา สีละมาด. 2547:182-183) สิ่งที่สําคัญ

สําหรับการฝกซอมของนักกีฬานอกจากมีการฝกซอมตามระยะเวลาที่กําหนดแลวจะตองมกีารฝกซอม

อยางสม่ําเสมอ การฝกซอมอยางสม่ําเสมอน้ันทําใหนักกีฬาสามารถปรับความเขมขนและ 

ปรับความหนักของการฝกซอมไดตลอดจนกอใหเกิดการพัฒนาทางดานสมรรถภาพทางกาย  

(เจริญ กระบวนรัตน, 2545:28-29) การฝกซอมของนักกีฬาจะกอใหเกิดผลดีและมีการเปลี่ยนแปลง 

ที่เห็นไดชัด จําเปนตองมีความสม่ําเสมออยางตอเน่ืองเปนระยะเวลา 6-8 สัปดาห และข้ึนอยูกับความหนัก 

ความเบาของการฝกเน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของกลามเน้ือจะเกิดข้ึนตอเมื่อไดรับการฝกใหถึง 

ขนาดช่ัวระยะเวลาหน่ึง จึงจะทําใหกลามมีขนาดใหญข้ึน ผลจากการฝกซอมอยางตอเน่ืองจึงเปน

วิธีการที่ทําใหกลามเน้ือเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีข้ึนกอใหเกิดการขยายตัวของกลามเน้ือทําให

กลามเน้ือมีประสิทธิภาพในการทํางาน (ประทุม มวงมี. 2527: 80) จากเหตุผลดังกลาวทําใหนักกีฬา 

ที่ไดรับการฝกซอมอยางตอเน่ืองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยของความอดทนและแรงระเบิด

ของกลามเน้ือเพิ่มข้ึนทั้งกลุมควบคุม และกลุมทดลอง  

2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา

ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ภายหลังการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ย

ความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือของนักกีฬามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในดานการดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) กลุมควบคุม  

มีคาเฉลี่ย  X  = 25.13, กลุมทดลอง X  = 34.73 ดานการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) กลุมควบคุม  

มีคาเฉลี่ย X  = 28.20, กลุมทดลอง X  = 33.13 และแรงระเบิดของกลามเน้ือของนักกีฬา (กิโลกรัม - 

เมตร / วินาที) กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย X  = 95.16, กลุมทดลอง X  = 95.51 ผลการทดลอง ช้ีใหเห็น

วา กลุมทดลองที่ไดรับการนวดแบบประยุกตมีความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือสูงกวา 
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กลุมควบคุมที่ไมไดรับการนวดแบบประยุกต แสดงวา การนวดแบบประยุกตมีสวนสําคัญตอการเพิ่ม

ประสิทธิภาพของกลามเน้ือ จากการศึกษาผลของการนวดแบบประยุกต พบวา การนวดดวยวิธีการ

ดังกลาว สงผลใหเกิดการขยายตัวของใยกลามเน้ือ และหลอดเลือด ทําใหกลามเน้ือเกิดความยืดหยุน 

ตลอดจนสรางแรงกระตุนของกลามเ น้ือใหมีความพรอมที่จะทํางานหนักไดอยางสม่ําเสมอ  

(เจือจันทร วัฒภีเจริญ, 2535) ดังน้ันจึงมีการนําวิธีการนวดมาประยุกตกับการกีฬา ซึ่งมีทฤษฎีกลาว

วา การนวดทางการกีฬาเปนการนํารูปแบบการนวดมาประยุกตเขาดวยกัน เพื่อนํามาพัฒนา

ความสามารถของนักกีฬาใหสูงข้ึน (Beck, 2006) ผลจากการทดลองช้ีใหเห็นวา กลุมทดลองที่ไดรับ

การนวดแบบประยุกตมีคาเฉลี่ยความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือสูงกวากลุมควบคุม 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา การนวดแบบประยุกตสงผลตอการพัฒนาความอดทน

และแรงระเบิดของกลามเน้ือ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของมานพ พิทธไชย (2540) ที่ทําการศึกษาวิจัย

ในเรื่องของการนวดทางการกีฬาที่สงผลตอสมรรถภาพทางกาย และระบบตางๆ ในรางกายของ

นักกีฬา โดยไดศึกษาเกี่ยวกับวิธีที่มีอิทธิพลตอแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬามากที่สุด พบวา วิธีที่มี

อิทธิพลมากที่สุดของการสรางแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา คือ การนวดแบบไทยประยุกต 

เชนเดียวกับงานวิจัยของนิโลบล ปญญาสุทธากุล (2554: บทคัดยอ) ที่ไดศึกษาเกี่ยวกับผลฉับพลัน

ของการยืดเหยียดกลามเน้ือรวมกับการนวดกระตุนที่มีตอพลังกลามเน้ือในนักว่ิงระยะสั้น โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลฉับพลันของพลังกลามเน้ือ  กอนการทดลองและหลังการทดลอง ของการ

ยืดเหยียดตอเน่ืองรวมกับการนวดกระตุน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักว่ิงระยะสั้นของ

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพศชาย อายุระหวาง 18 – 26 ป จํานวน 12 คน จากน้ันทําการแบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 4 กลุม กลุมละ 3 คน โดยวิธีการจับสลากเขากลุม โดยแตละกลุมจะทําการทดลอง 4 รูปแบบ  

สัปดาหละ 1 รูปแบบ โดยแบงเปน รูปแบบที่ 1 ทําการว่ิงเหยาะๆ รวมกับยืดเหยียดอยูกับที่ รูปแบบที่ 2  

ทําการว่ิงเหยาะ  ๆยืดเหยียดอยูกับที่ และยืดเหยียดตอเน่ือง รูปแบบที่ 3 ทําการว่ิงเหยาะๆ รวมกับยืดเหยียด 

อยูกับที่ และนวดกระตุนและรูปแบบที่ 4 ทําการว่ิงเหยาะๆ รวมกับยืดเหยียดอยูกับที่ โดยแตละกลุม 

การทดลองจะสลับหมุนเวียนรูปแบบ การทดลองไปจนครบ ทั้ง 4 รูปแบบในระยะเวลาทั้งสิ้น 4 สัปดาห 

ผลการวิจัยพบวา หลังจากการทดลองทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันของพลังกลามเน้ือที่เกิดข้ึน

กอนและหลังการทดลองในแตละรูปแบบ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 และเปอรเซ็นต

การเปลี่ยนแปลงในรูปแบบการทดลองที่ 4 มีเปอรเซ็นตเพิ่มข้ึนอยางเห็นได ในการเพิ่มพลังกลามเน้ือ 

เชนเดียวกับงานวิจัยของ Fletcher (2010) ที่ทําการศึกษาเกี่ยวกับการใชรูปแบบการนวดกระตุน

รวมกับการอบอุนรางกาย เพื่อวัดความเร็วที่เพิ่มข้ึนโดยวัดจากระยะทางการว่ิง 20 เมตร ในนักว่ิงระยะสั้น 

ผลการวิจัยพบวา การนวดกระตุนสงผลใหนักว่ิงสามารถว่ิงไดเร็วข้ึน เมื่อเทียบกับการอบอุนรางกาย

เพียงอยางเดียว นอกจากน้ันยังพบวา ผูที่เคยไดรับรูปแบบของการนวดกระตุนหรือการยืดเหยียด

ตอเน่ืองจะมีการพัฒนาที่มากกวาผูที่ไมเคยไดรับการนวดกระตุนหรือการยืดเหยียดตอเน่ืองมากอนเลย 

นอกจากน้ันยังพบวา การนวดในนักกีฬายังสงผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาดวย การศึกษาวิจัยของ 

Galloway and Watt (2004) ไดศึกษาเกี่ยวกับการเตรียม การนวดในการแขงขันกีฬานัดสําคัญระหวางป 
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1987 ถึง 1998 พบวา การนวดกลามเน้ือน้ันยังเปนที่นิยมของการฝกซอมและการแขงขัน เพราะการนวดน้ัน

จะสงผลตอสมรรถภาพหลายๆ ดานของนักกีฬา และการนวดน้ันเปนการเตรียมความพรอมของ 

การแขงขันกีฬาอีกดวย  

   ดังน้ันการนวดแบบประยุกตสงผลตอนักกีฬาที่ตองใชความอดทนและแรงระเบดิของ

กลามเน้ือ โดยนําไปใชนวดกระตุนในนักกีฬากับชนิดกีฬาตางๆ เพื่อใหนักกีฬาไดเกิดแรงกระตุน

กลามเน้ือ และระบบไหลเวียนโลหิตใหมีการเพิ่มปริมาณของเลือดที่จะนํามาใชในการเลนกีฬาตอไปได  

 3. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานระดับความผอนคลายทาง

จิตใจของนักกีฬา กลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง พบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห ระดับความ

ผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬาหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง ซึ่งเปนไปตามสมมุติฐานที่วางไว 

โดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ กอนการทดลอง X  = 4.85, S.D. = .63, หลังการ

ทดลอง X  = 9.18, S.D. = .18 แสดงใหเห็นวา นักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกตมีระดับความ

ผอนคลายทางจิตใจสูงข้ึน ซึ่งเปนผลมาจากการนวดแบบประยุกต ทั้งน้ีการนําวิธีการนวดมาใชกับ

นักกีฬานอกจากเปนการลดระดับความผอนคลายทางจิตใจยังเปนการลดความวิตกกังวลและ

ความเครียดของกลามเน้ืองานวิจัยของ ชํานาญ ผึ่งผาย (2550) ที่ศึกษาเกี่ยวกับผลของการนวดแผน

ไทยประยุกตตอการผอนคลาย โดยในนักกีฬาฟุตบอลชาย จํานวนทั้งสิ้น 87 คน ตามโปรแกรมการนวด 

ที่ผูวิจัยสราง ผลการศึกษาพบวา ระดับของความเมื่อยลาหลังการนวดลดลงเฉลี่ย 4.530 ระดับอัตรา

ชีพจรหลังการนวดลดลงเฉลี่ย 11.68 ครั้งตอนาที ระดับของความเมื่อยลาและอัตราชีพจร หลังการ

นวดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของจรวย แกนวงษคํา  

(2521: 95) ที่ศึกษาผลของการนวดที่มีตอสภาพจิตใจของนักกีฬา พบวา การนวดสงผลใหนักกีฬา

คลายความเครียดและลดความวิตกกังวลกอนที่จะทําการแขงขันและยังสามารถสรางความ

กระฉับกระเฉงกระปรี้กระเปราข้ึน น้ันแสดงใหเห็นวา การนวดสามารถสงผลตอการลดภาวะ

ความเครียดและภาวะความวิตกกังวลกวาวิธีการอื่นๆ การนวดจึงถูกนํามาใชเปนอยางมากในนักกีฬา 

ในลักษณะเดียวกันงานวิจัยของ Szabo et al., (2008) ไดมีการศึกษาเรื่องการนวดในนักกีฬา พบวา 

การนวดกอนการแขงขันกีฬา สามารถชวยเพิ่มความสามารถของการออกกําลังกาย ลดความกังวล

ชวยใหรูสึกผอนคลาย และยังชวยลดความเมื่อยลาไดอยางรวดเร็ว โดยไดทําการนวดกอนการแขงขัน 

กอนการว่ิง 20 นาที ผลปรากฏวา ผลของการนวดกอนการแขงขันน้ันสงผลใหความสามารถในการว่ิง

เพิ่มมากข้ึน และหลังจากการเสร็จสิ้นการว่ิงไปแลวนักกีฬายังมีความเมื่อยลาที่นอยกวาผูที่ไมไดรับ

การนวด โดยที่การนวดกอนการแขงขันเปนเวลา 10 นาที น้ันจะชวยเพิ่มความสามารถของนักกีฬา

และลดอาการบาดเจ็บลงได โดยการลดลงของอาการน้ันเกิดจากการไหลเวียนของเลือดทําไดสะดวก

มากข้ึนหลังไดรับการนวด และระบบกลามเน้ือเกี่ยวพันและระบบประสาททํางานไดอยางเต็มที่มาก

ย่ิงข้ึน 
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 จากการศึกษาที่ผูวิจัยไดนํามาวิธีการนวดแบบประยุกตมาใชกับนักกีฬา ซึ่งแสดงผล

ใหเห็นจากการรายงานดังกลาวสรุปไดวา การนวดแบบประยุกตสงผลตอความอดทนและแรงระเบิด

ของกลามเน้ือสูงข้ึน และยังสามารถชวยลดระดับความผอนคลายทางจิตใจของกลามเน้ือนักกีฬาอีกดวย 

  

ขอเสนอแนะในการวิจัย 

 

  ขอเสนอแนะ 

  ผูชวยวิจัยควรมีความชํานาญและความรูพื้นฐานทางดานสรีรวิทยาของรางกาย 

นอกจากน้ีควรกําหนดผูชวยวิจัยรับผิดชอบกลุมตัวอยางไมเกิน 2 คนตอผูชวยวิจัยหน่ึงคน เพื่อใหเกิด

ประสิทธิภาพการนวดสูงสุด เน่ืองจากความเมื่อยลาทางรางกายของผูชวยวิจัยที่เกิดจากการนวดและ

ดูแลไดอยางทั่วถึง 

 

  ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

1. ศึกษาเรื่องน้ีอีกครั้งในกลุมนักกีฬาชนิดอื่นๆ ที่ตองใชความเร็ว ความคลองแคลววองไว 

2. ศึกษาการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ

นักกีฬาของชนิดกีฬาอื่นๆ 

3. ศึกษาปจจัยที่สําคัญตอการเกิดความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ 

ในนักกีฬา 

4. ศึกษาการนวดแบบประยุกตที่มีตอสภาพจิตใจและความเครียดของนักกีฬากอน

และหลังการแขงขันกีฬา 
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บรรณานกุรม 

  

กระทรวงสาธารณสุข. 2548. กลุมงานการแพทยพื้นบานไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและ

การแพทยทางเลือก. การนวดพื้นบานไทย. กรุงเทพมหานคร: องคการสงเคราะห.  

 

กัญจน จันทรศรีสุคต. 2550. ผลของการฝกเสริมดวยการฝกพลังความอดทนที่มีตอพลังความอดทน

ของกลามเน้ือขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันชาย.  

วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

จรวย แกนวงษคํา. 2521. การรักษาและการปองกันการบาดเจ็บทางกีฬา. กรุงเทพมหานคร:  

โอเดียนสโตร.  
 

เจือจันทร วัฒภีเจริญ. 2535. เปรียบเทียบผลการนวดไทยประยุกตกบัการกินยาพาราเซตามอลตอ

ระดับการปวดศีรษะและระยะเวลาที่ปวดศีรษะลกระดับลงในผูปวยที่มอีาการปวดศีรษะจาก

ความเครียด. วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพยาบาลศาสตร คณะพยาบาลศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหิดล. 
 

เจริญ กระบวนรัตน. 2538. เทคนิคการฝกความเร็ว. มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. กรุงเทพมหานคร: 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

ชวลิต ทัศนสวาง. 2530. เทคนิคการนวดสําหรับนักกีฬา.กรงุเทพมหานคร: ยูไนเต็ดทบุคส.  

 

ชาธิปตย เครือพานิชย, อุไรวรรณ ชัชวาล, วิชัย อึงพินิจพงศ และ กรรณิการ คงบุญเกียรติ. 2554.  
ผลแบบทันทีของการนวดไทยในการบรรเทาอาการปวดในผูปวยปวดศีรษะจากความเครียด
แบบ Episodic tension-type headache. วารสารเทคนิคการแพทยและกายภาพบําบัด 
23 (1). http://thailand.digitaljournals.org/index.php/JMTPT/article/download 
/6418/5923 (สืบคนเมื่อ 28 สิงหาคม 2557). 

 

ชาญชัย โพธ์ิคลัง. 2538. สวัสดิภาพในการเลนกีฬา. กรุงเทพมหานคร: โอ เอสพรินต้ิงเฮาส. 
 

ชูศักด์ิ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัชน. 2536. สรีรวิทยาของการออกกําลังกาย. พิมพครัง้ที่ 4. 

กรุงเทพมหานคร: ธรรกมลการพิมพ. 
 

ชํานาญ ผึ่งผาย. 2550. ผลของการนวดแผนไทยประยุกตตอการผอนคลาย. ปรญิญานิพนธ            

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาชาวิขาวิทยาศาสตรการกีฬา บณัฑิตวิทยาลัย                            

มหาวิทยาลัยศรีนคริทนวิโรฒ. 
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บรรณานกุรม (ตอ) 

 

ณัฐพล ชินเดช. 2546. อิทธิพลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอความมั่นใจเฉพาะอยางและเวลา

ของการตอบสนองในนักกีฬาหญงิทมีชาติไทย. วิทยานิพนธปริญญาการศึกษาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาวิทยาศาสตรการออกกําลังกายและการกีฬา มหาวิทยาลัยบรูพา. 
   

ดารณี ออนชมจันทร, อัจฉราวรรณ กลัปยาณสทิธ, ลัดดา เสือสบืพันธ, สุวิไล วงศธีระสุต,  

พจีการน จิระเสถียรพงษ, พะยอม ดีนอย, กนกวรรณ สมโภชนพฤฒิกุล, พิมทรัพย พิมพิสุทธ์ิ.  

2548. การสงเสริมพฒันาการนวดพื้นบานในการดูแลสุขภาพและเสรมิสรางรายไดชุมชน.  

กระทรวงสาธารณสุข: องคการรบัสงสินคาและพสัดุภัณฑ (ร.ส.พ.) 
 

ดวงจันทร กจิกงัวาน. 2529. นวดใกลหมอ. 10 (5): 42-46. 
 

เทพฤทธ์ิ สารฤทธ์ิ. 2542. ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเน้ือขา. วิทยานิพนธปริญญา 

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

ธวัช วีระศิริวัฒน. 2538. หลักการและการฝกกีฬา. กรุงเทพมหานคร: โอ เอสพริ้นต้ิงเฮาส. 
 

ธีรพงษ บุรพาพันธุ. 2541. นวดกายคลายเสนกอนและหลังเลนกีฬา. กรงุเทพมหานคร: พารากอน. 
 

ธีรวัฒน ยิวย้ิม. 2547. ผลของการนวดแบบไทยประยุกต การพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  

และการพักแบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหวที่มีตอกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตน  

ของหัวใจภายหลังการว่ิง 400 เมตร เต็มความสามารถ. วิทยานิพนธปริญญาโท.  

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

ธรรมรัตน หวังศุกราทิตย. 2526. ผลการอบอุนรางกายและไมอบอุนรางกายทีม่ีตอประสิทธิภาพใน

การว่ิงระยะทง 200, 400 และ 800 เมตร. วิทยานิพนธปรญิญามหาบัณฑิต. ภาควิชาพลศึกษา 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนทรวิโรฒ ประสานมิตร.  

 

นภพร ทัศนัยนา, วิธูร ยุตตานนท และจรูญศักด์ิ ศรภักดี. 2533. ผลงานของการอบอุนรางกายกอน

เรียนกจิกรรมพล ศึกษาดวยวิธีการฝกแบบวงจรสวนสมรรถภาพ. วารสารสุขศึกษา พลศึกษา

และนันทนาการ, 27-33. 
 

นฤมล ลลีายุวัฒน, วิชัย อึงพินิจพงศ, จินตนาภรณ วัฒนธร, วรรณภา อิชิดะ, ณัฐเศรษฐ มนิมนากร, 

อภิวันท  มนิมนากร. 2541. รายงานวิจัยประจําปงบประมาณ 2541. การวิจัยประสทิธิผล

ทางสรีรวิทยาของการนวดไทยในการลดปวดการทํางานของกลามเน้ือและภาวะแทรกซอน. 



83 
 

 

บรรณานกุรม (ตอ) 

 

นิโลบล ปญญาสทุธากุล. (2554) ผลฉับพลันของการยืดเหยียดกลามเน้ือรวมกับการนวดกระตุนที่มีตอ

พลังกลามเน้ือในนักว่ิงระยะสั้น. วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

บันเทงิ เกิดปรางค. 2541. การเสริมสรางสมรรถภาพรางกาย. กรงุเทพฯ: ศูนยสงเสริมสุขภาพ. 
 

บุญใจ ศรสีถิตยนรากรู. 2553. ระเบียบการวิจัยทางการพยาบาลศาสตร. พิมพครั้งที่ 5 

กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย: ยูแอนดไดอินเตอรมีเดีย. 
 

บุญชม ศรีสะอาด. 2535. การวิจัยเบื้องตน. พมิพครัง้ที่ 2. กรุงเทพฯ: สุวีริยาสาสน. 
 

บุญเทียม คงศักด์ิตระกูล. 2534. กายวิภาคศาสตรและสรีรวิทยาระบบกลามเน้ือ กระดูก และขอตอ.  

พิมพครั้งที่ 2. กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาสรีรวิทยา คณะเภสัชศาสตร. 
 

ปริญญา ถวัลยอรรณพ. 2544. อิทธิของการฝกแบบพลัยโอเมตริก การฝกดวยนํ้าหนักและการฝก

แบบพลัยโอเมตรกิรวมกบัการฝกดวยนํ้าหนัก มีตอแรงระเบดิของกลามเน้ือขา. วิทยานิพนธ

ปรญิญาการศึกษาวิทยาศาตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการออกกําลังกายและการกีฬา

มหาวิทยาลัยบูรพา. 
 

ประจวบ ไทยยารัย. 2544. ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเน้ือขาของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

วิทยาลัยเกษตรและเทคดนโลยีบรุีรมัย. วิทยานิพนธปรญิญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

ประทุม  มวงมี. 2527. รากฐานทางสรีรวิทยาการออกกําลงักายและการพลศึกษา. กรงุเทพมหานคร: 

บูรพาสาสน 

 

ประเวศ วะสี. 2521. หมอประจําบาน. กรงุเทพมหานคร: สํานักพิมพมลูนิธิโกมลคีมทอง. 
 

ประเทอืง สุวรรณโฆษิต. 2528. การนวดกับการกีฬา. วารสารสุขศึกษา พลศึกษาและนันทนาการ.  
 

ประโยชน  บุญสินสุข. 2525. คูมือการนวด. กรุงเทพมหานคร: สวิตาการพมิพ.   
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บรรณานกุรม (ตอ) 

 

ปรีชา นอบนอม. 2538. การเปรียบเทียบความอดทนของกลามเน้ือแขน กลามเน้ือขาและกลามเน้ือ

หนาทอง จากการลดนํ้าหนักแบบเฉียบพลัน. วิทยานิพนธปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษามหาวิทยาลัยบรูพา. 
 

พิเชษฐ นนทรกัส. 2528. ผลการอบอุนรางกายตางแบบทีม่ีตอการว่ิง 400เมตร. วิทยานิพนธครุศาสตรมหาบัณฑิต 

บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

พรพิมล เหมือนใจ. 2553. ผลการรักษาดวยความเย็นและการนวดตออาการแสดงของการปวด

กลามเน้ือเหยียดเขาหลงักระตุนดวยการออกกําลงักายแบบพลัยโอเมตริกในชายไทย. 

วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

ดิศพล บุปผาชาติ. 2549. ผลของการอบอุนรางกาย 3 แบบที่มีตอพลังของกลามเน้ือขาความออนตัว

มุมในการเคลื่อนไหวและเวลาปฏิกริิยา. ตามหลักสูตรปรญิญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต

สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
 

ดํารง  กิจกุศล. 2541. คูมือออกกําลังกาย. กรุงเทพมหานคร: หมอชาวบาน. 
 

พิชิต  ภูติจันทร. 2535. เวชศาสตรการกีฬา. กรุงเทพมหานคร :สํานักพมิพโอเดียนสโตร. 
 

พิชิต  ภูติจันทร. 2547. การทดสอบและการประเมินผลทางพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร: โอเดียนสโตร. 
 

พีระพงศ  บุญศิริ. 2534. เวชศาสตรการกีฬา. เชียงใหม :วิทยาลัยครูเชียงใหม. 
 

พีรดา จันทรวิบูลย และศุภะลักษณ ฟกคา. 2553. รายงานการวิจัยประจําปงบประมาณ 2553. 

ประสิทธิผลของการนวดแบบราชสานักในการรักษากลุมอาการปวดกลามเน้ือหลังสวนบน

ของผูมารับบรกิารในศูนยวิชาชีพแพทยแผนไทยประยุกต มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา. 

http://www.ssruir.ssru.ac.th/bitstream/ssruir/296/1/019-53.pdf  

(สืบคนเมื่อ 28 สิงหาคม 2557). 
 

เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ. 2544. คูมืออบรมการนวดไทย. กรุงเทพมหานคร: สามเจริญพาณิชย.  

 

________________. 2544. ตําราแพทยแผนโบราณหลักสูตรการนวดแผนไทย, กรงุเทพมหานคร:  

ฝายสงเสรมิการประกอบอาชีพ.  
 

________________. 2538.  เสนจุดและโรคในทฤษฎีการนวดไทย. กรงุเทพมหานคร: องคการสงเคราะหทหารผานศึก.  
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 บรรณานกุรม (ตอ) 

 

เพ็ญนภา ทรัพยเจริญและคณะ. 2547. กระบวนการจัดหลกัสูตรการศึกษาดานการแพทยแผนไทยใน

ปจจุบัน. กรุงเทพฯ: สถาบันการแพทยแผนไทยกรมพฒันาการแพทยไทยและการแพทย

ทางเลือกกระทรวงสาธารณสุข. 
 

เพ็ญนภา  ทรัพยเริญ. 2544. การแพทยแผนไทย. กรุงเทพมหานคร: สามเจริญพาณิชย. 
 

ฟนฟูสงเสริมการแพทยไทยเดิม, มูลนิธิ. 2548. หัตถเวชกรรมแผนไทย (นวดแบบราชสํานัก). 

กรุงเทพมหานคร: พิฆเณศพริ้นทต้ิงเซ็นเตอรจํากัด. 
 

มานพ พิทธไชย. 2540. อิทธิพลของการอบอุนรางกาย 3 วิธีที่มีตอแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา. 

วิทยานิพนธปริญญาการศึกษาวิทยาศาตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการออกําลังกาย

และการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา. 
 

ยงศักด์ิ ตันติปฎก. 2542. ประวัติ องคคามรูและการประยุกตใชการนวดไทย. กรุงเทพมหานคร: 

มูลนิธิสาธารณสุขกับการพฒันา. 
 

วัลลภ ปยะมโนธรรม.  2536.  เทคนิคการรักษาโรคประสาทดวยตัวเอง. พิมพครั้งที่ 4. กรุงเทพมหานคร: บพิธการพิมพ. 
 

วิจิตรา กสุมภ, เพญ็ศรี ระเบียบไทย, กรุงไกร เจนพาพิช, วิระวัฒน หาญทวิชัย, และสวรรณี สัตยวิวัฒน. 

2532. ผลของการกดจุดและนวดตอระดับความเจ็บปวดในผูปวยปวดหลังสวนลาง.  

วารสารพยาบาล. 38 (4), 256-267. 
 

วิทยา ปทมะรางกลู, ยุพาภรณสงิหลาพอง, ไวพจนจันทรเสม. 2555. เทคนิคการนวดทีเ่หมาะสมกับ

นักกีฬาเพื่อสงเสริมความเปนเลิศในกีฬาฟุตบอล. คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ

สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสมทุรสาคร. 
 

วิไล อุดมพิทยาสรรพ. 2543. ผลของการนวดไทยตอการลดอาการปวดศีรษะจากความเครียด. 

วิทยานิพนธพยาบาลศาตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพยาบาลผูใหญมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร. 
 

เวชศาสตรฟนฟูแหงประเทศไทย, สมาคม. 2538. ตําราเวชศาสตรฟนฟู. กรุงเทพมหานคร: สมาคม 

เวชศาสตรฟนฟูแหงประเทศไทย. 
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บรรณานกุรม (ตอ) 

 

ศูนยฝกอบรมและพฒันาการสาธารณสุขขอมูลภาคใต จังหวัดนครศรีธรรมราช. 2541. การนวดไทย:

ศาสตรและศิลปแหงการพึง่ตนเองดานสุขภาพ. นครศรีธรรมราช: ไทมพริ้นต้ิง. 
 

ศิริรัตน อังศุวัฒนา, รุจินาถ อรรถสิษฐ. 2538. การนวดไทยสําหรับชาวบานศาสตรและศิลปแหงการพึ่งตนเอง. 

กรุงเทพมหานคร: องคการสงเคราะหทหารผานศึก สํานักงานคณะกรรมการสาธารณสุข. 
 

สน่ัน สุขวัจน และอื่นๆ. 2520. กายวิภาคศาสตรและสรรีวิทยา. กรุงเทพมหานคร: อักษรสัมพันธ. 
 

สมาคมแพทยแผนโบราณแหงประเทศไทย. 2537. คูมือการนวดไทยในการสาธารณสุขมูลฐาน.   

พิมพครั้งที่ 6. กรุงเทพมหานคร : ดวงกมลวิชาการแพทย. 
 

สายใหม ตุมวิจิตร. 2546. ผลของโปรแกรมการจัดการกบัอาการรวมกับการนวดดวยนํ้ามันหอม

ระเหยตอความเหน่ือยลาในผูปวยมะเร็งเตานมหลังการผาตัดที่ไดรับเคมีบําบัด.  

วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

สนธยา สีละมาด. 2547. หลกัการฝกกีฬาสําหรับผูฝกสอนกีฬา. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

สมบัติ กาญจนกจิ และสมหญิง จันทรุไทย. 2541. จิตวิทยาการกีฬา แนวคิด ทฤษฎี สูการปฏิบัติ. 

กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

สมบัติ  ตาปญญา. 2538. ศิลปะการนวดแบบไทย.กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพดวงกมล.   

 

สุธิดา เจรญิผล และถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร. 2554. ผลของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกและในนํ้าทีม่ี

ตอพลังระเบิด ของกลามเน้ือขาและความสามารถในการวายนํ้าทากบระยะทาง 50 เมตร 

ของนักกีฬาวายนํ้าเยาวชนชาย นักกีฬาบาสเกตบอลหญงิระดับเยาวชน.  

วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ.  

 

สุปาณี เสนาดิสัย. 2539. การพยาบาลพื้นฐานแนวคิดและการปฏิบัติ. พิมพครั้งที ่8. กรุงเทพมหานคร: จุดทอง. 
 

สุพรพิมพ เจียสกลุ และคณะ. 2539. สรีรวิทยา 1. พมิพครัง้ที่ 4. กรุงเทพมหานคร: เรือนแกวการพิมพ. 
 

สุภาพร โกเมนเอก. 2551. การเปรียบเทียบผลของการฟนตัวหลังการออกกําลงักายดวยวิธีการตางๆ 

ตอประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายในนักกีฬา วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
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สุวิทย วิบุลผลประเสริฐ. 2530. การแพทยแผนไทย: ภูมิปญญาแหงการพึง่ตนเอง. กรงุเทพมหานคร: 

หมอชาวบาน. 
 

สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, สํานักนโยบายและยุทธศาสตร. 2550. คูมือพื้นฐานความสุขรู

สุขภาพสูเศรษฐกิจ. กรุงเทพมหานคร: องคการสงเคราะหทหารผานศึก. 
 

สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. มปป. คูมือการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเบือ้งตน. http://www.trueplookpanya.com/new/cms_detail/ 

knowledge/20220-00/ (25 สิงหาคม 2557) 
 

Baechle, Thomas R. 1994. Essential of strength Traning and Conditioning/Nation 

Strength and Conditioning Association. Champaingn,IL: Human Kinetics. 
 

Beard, G and W.C. 1984. lizabeth. Massage: Principles and Techniques. Philadelphia: 

W.B. Saunders,  

Beck M. E. 2006. Theory and Practice of Therapeutic massage. (a Edition) 
 

Boosey, D. 1980. The jumps. Victoria: champion Press. 
 

Bread, G., E. Wood and P.D. Becker. 1981. Introduction to Massage, in Beard’s 

Massage. p. 3-36. Third editor. Philadelphia: W.B.Saunders. 

 

Breslin, E. and S. Calif. 1996. Respiratory Muscle Function in Patients with Chronic 

Obstructive Pulmonary Disease, Heart & Lung. 25(4) : 271-285 ; July-August,  

 

Breslin, E. and others. 1998. Perception of Fatigue and Quality of Life in Patients with 

COPD. Chest. 114(4): 958-964 ; October 1998.  

 

Cafarelli, E., Sim, J.: Carolan, B. and Liebeaman, J. Vibration massage and short-tera 

recovery from muscular fatigue. International journal of sports Medicine.  

11 (6) (December 1990: 474-478)   

 

Callaghan M.1993. The role of massage in the management of the athlete: a review.  

British Journal of Sports Medicine. 27: 28-33. 
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Cook M.K. (2006). Muscular Power (Upper and Lower body) and Performance in the 

Hammer Throw. The University of Wisconsin. 
 

Desalegn1, M. & Verma, S.K2 Journal of. Effect of Leg Massage on Recovery from High 

Intensity Exercise on Football Players. Exercise Science and Physiotherapy, 

3(2): 120-128, 2007 

 

Evans, J.B. Comparisom of Full-body Massage and Biofeedback Training for Stress 

Reduction (Massage). Proouest-Dissertation Abstracts Internationl. Dai-A 55/11: 

3641: May 1995. 
 

Fletcher I.M. (2010). The Effects of Precompetition Massages on the Kinematic 

Parameters of 20-M Sprint Performance. Journal of Strength and 

Conditioning Research, 24(5), 1179-1183    

 

Galloway and Watt. 2004. Massage provision by physiotherapists at major athletics 

events between 1987 and 1998. British Journal of Sports Medicine. 38: 235-237 

 

Hamid Arazi1, Abbas Asadi2 and Kako Hoseini1. (2012). Comparison of two difference 

warm-ups (static-stretching and massage): Effects on flexibility and 

explosive power. 6 (1): 55‐59. 

 

Hemmings. 2001. Physiological, psychological and performance effects of massage 

therapy in sport: A review of the literature. Physical Therapy in Sport.2: 165-170.    
 

Justin D. Crane, Daniel I. Ogborn, Colleen Cupido, Simon Melov, Alan Hubbard, 

Jacqueline M. Bourgeois and Mark A. Tarnopolsky. (2012). M uscle Massage 

Therapy Attenuates Inflammatory Signaling After Exercise-Induced Muscle 

Damage. Sci Transl Med 1 February 2012:  Vol. 4, Issue 119,  

p.19ra13  Sci.Transl. Med. DOI: 10.1126/scitranslmed. 3002882 

 

Kaada, B. and Torsteinbo, O. Increase of plasma beta-endorphins in connective tissue 

massage. Generel Pharmacology. 20 (4) (1969: 487-489). 
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Kelley, jr. Effects of Warm-up Duration on Leg Extension Velocity. 
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Lynch, A. Effect to therapeutic massage after competition on concentrations of 

muscle enzymes in the blood of triathletes. Master Abstracts International. 

28 (01) (1989: 24) 

 

Michael J Callaghan. 2000. Effects of massage on physiological restoration, perceived 
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Mori H., Ohsawa H., Tanaka TH., Taniwaki E., Leisman G., Nishijo K. 2004. Effect of 

massage on blood flow and muscle fatigue following isometric lumbar 

exercise. Medicine Science Monitor. 10 (5): 173-178. 
 

W. Larry Kenney, Jack H. Wilmore, and David W. Costill, 2008, 2012. Physiology of 

Sport and Exercise. Champaign, Illinois: Human Kinetics. 
 

Wilmore JH, Costill, DL. 1994. Physiology of Sport and Exercise. P.48. Champaign, 

Illinois: Human Kinetics. 
 

Szabo A., Rendi M., Szabo T., Velenczei A., and Kovacs A., (2008). Psychological 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการนวดแบบประยุกต 
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3 

2 
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6 

โปรแกรมการนวดแบบประยุกต 

โปรแกรมการนวด ซึ่งเปนการประยุกตตามรูปแบบของการนวดแบบเชลยศักด์ิ การนวดแบบราช

สํานัก, และการนวดไทยสําหรับชาวบาน (การนวดพื้นบาน) แบงการนวดเปนสวนๆ ประกอบดวย   

 

สวนบนขอรางกาย 

ลําดับ ตัวอยางภาพประกอบ  วิธีการนวด 

1.    

 

 

 

แนวเสนที่นวด 

- แนวที่ที่ 1 (ก) (ค) อยูที่ดานหลังคอเริ่มจาก 

จุดใตไรผม 1 น้ิวมือลงมาตามแนวบากอน

ถึงปุมกระดูกบริเวณไหล 

- แนวที่ 2 (ข) (ง) อยูที่ดานกลังของคอชิดกับ

แนวกระคอ เริ่มจากจุดใตไรผม 1 น้ิวมือลง

มาจนถึงระดับสวนบนของกระดูกสะบัก   

2.   จุดแนวทางดานหนา 

- จุดที่ (1) อยูใตกระดูกไหปลาราใกลขอไหล 

- จุดที่ (2) อยูที่รองกลามเน้ือสามเหลี่ยมทาง

ดานหนา 

- จุดที่ (3) อยูเหนือรักแรทางดานหนา 

 

 

  จุดแนวทางดานหลัง 

- จุดที่ (4) อยูที่มุมบนดานในของกระดุก

สะบัก 

- จุดที่ (5) อยูที่จุดกลางกระดูกสะบัก 

- จุดที่ (6) อยูเหนือรักแรทางดานหลังของ

หัวไหล 
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ข 
ก 

2 1 

สวนกลางของรางกาย 

  นอนหงาย 

น่ังคุกเขากนลอย 

ทาแหวก ควํ่ามือ โดยใชน้ิวทั้ง 5 วางบนจุด

เหนือกระดูกหัวตะคากเล็กนอย ใชน้ิวหัวแมมือ

ช้ีไปทางศีรษะคนไข แลวกดเรียงน้ิวข้ึนไปทาง

ทรวงอก 

ทานาบ ควํ่ามือ ผูนวดน่ังหันหนาไปทางศีรษะ

ผูปวยใชมือขางที่ใกลผูปวย โดยใชน้ิวหัวแมมือ

ช้ีออกดานขาง แลวเริ่มนวดจากใตชายโครงลง

มาทางทองนอย จนถึงระดับกระดูกหัวตะคาก 

 

สวนหลังของรางกาย 

3.   

 

 

- แนว (ก) (ข) อยูที่ดานขางของกระดูกสัน

หลังทั้งสองขาง หางจากแนวกระดูกสันหลัง 

1 น้ิวมือ เริ่มจากเหนือกระดูกกระเบนเหน็บ

ข้ึนไปจนถึงระดับเด่ียวกับกลางสะบัก  

- แนว (1) (2)  อยูขางกระดูกสันหลังชวงเอว

ช้ินที่ 2 อยูหางจากแนวกระดูกสันหลัง 3 น้ิว

มือ  
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1 

2 4 

3 
5 

สวนลางของรางกาย 

  

 

สวนขา 

จุดนวดทางดานหนาดานขาง 

- จุดที่ (1) อยูที่กลามเน้ือตนขาดนนอก หาง

จากขอบสะบาดานบน 2 น้ิวมือ   

- จุดที่ (2) อยูใตสะบาทางดานนอก 

- จุดที่ (3) อยูที่กลามเน้ือตนขาดานในหาง

จากขอบสะบาดานบน 2 น้ิวมือ   

- จุดที่ (4) อยูที่สะบาทางดานใน 

- จุดที่ (5) อยูที่สะบาทางดานใน 

 

 

  

 

แนวที่นวดที่ 1 

- แนว (ก) อยูที่กลามเน้ือตนขาดานขางตาม

แนวน้ิวกลาง 

- แนว (ข) อยูหางจากแนวกระดูกสันหลัง

หนาแขงทางดานอก 1 น้ิวมือ 

- แนว (ค) อยูที่กลามเน้ือขาดานขาง หางจาก

แนว (ก) 2 น้ิวมือ 

- แนว (ง) อยูขางแนวกระดูกสันหลังหนาแขง

ทางดานนอก หางจากแนว (ข) 1 น้ิว

มือ 

- แนว (จ) อยูที่แนวกึ่งกลางกลามเน้ือตนขา

ดานหลัง 

แนว (ฉ) อยูที่กึ่งกลางกลามเน้ือนองถึงเอ็นรอย

หวาย 
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แนวนวดที่ 2  

- ๑.การนวดตนขา ๒ แนว 

- แนวดานนอก แนวดานใน 

 

 

 

 

 

- ใชน้ิวหัวแมมือกดซอนกัน 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

- ๒.การนวดจากใตขอเขาถึงเหนือขอ

เทา 

- มีแนวนวด ๓ แนว คือ 

- แนวที่ ๑ อยูชิดตามแนวกระดูกสัน

หนาแขงดานนอก 

- แนวที่  ๒  อยูห า งจากแนวแรก ๑ 

น้ิวหัวแมมือ 

- แนวที่ ๓ อยูชิดตามแนวกระดูกสัน

หนาแขงดานใน 

- ๓.การนวดขาดานหลัง 

- ใชนมไมกดตามแนวกึ่งกลางดานหลัง

ของขา เริ่มจากเหนือขอเทา จนถึงโคน

ขา (ไมนวดตรงกลางขอพับหัวเขา) 

โดยใชมือขางหน่ึงกดทับขาไว 
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบความอดทนของกลามเน้ือ 
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แบบทดสอบความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular endurance) 

การดันพื้น 30 วินาที (30 - Second push-ups)   

อุปกรณที่ใช 

           - นาฬิกาจับเวลา 

- เบาะหรือสนามที่เรียบนุม 

วัตถุประสงคของการทดลอง 

           - เ พื่ อ ช้ี วั ด ถึ ง คว ามอดทนขอ ง กลุ มก ล า ม เ น้ื อ แขน  ไห ล  แ ล ะห น า อก 

วิธีการทดสอบ 

  1. นอนควํ่าหนา ขาทั้งสองขางเหยียด ตรง โดยใชมือยันพื้นความกวางเทากบัชวงไหลแขนทัง้

สองเหยียดตรง ปลายเทาทั้งสองยันพื้น ปลายน้ิวมือช้ีไปดานหนา เมื่อไดยินสญัญาณ “เริ่ม” ใหผูเขา

รับการทดสอบยุบขอเพือ่ดันพื้นลงไป โดยทํามุม 90 องศาที่ขอศอกทั้งสองขางในขณะที่แขนบนขนาน

กับพื้น แลวยกแขนและลําตัวกลบัข้ึนมาอยูในทาเดิม นับเปน 1 ครั้ง 

2. ทําตอเน่ืองอยางถูกตองและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 30 วินาที 

 

            

 

 

 

 

 

รูป ก.                                              รูป ข. 

 

 
 

ที่มา: สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. มปป. 
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แบบทดสอบความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular endurance) 

การลุก – น่ังใน 30 วินาที (30 Second sit - up)   

วัตถุประสงคของการทดลอง 

            - เพื่อวัดความอดทนของกลุมกลามเน้ือหนาทอง 

 

อุปกรณที่ใช 

           - นาฬิกาจับเวลา 

   - เบาะหรือสนามที่เรียบนุม 

 

วิธีการทดสอบ 

  1. จับคูกันสองคน เขารบัการทดสอบนอนหงายบนเบาะหรอืพื้นราบ งอเขาต้ังเปนมมุฉาก 

และวางเทาหางกันประมาณ 30 เซนติเมตร ใหน้ิวมือสอดประสาทกันทีท่ายทอย 

2. ผูที่เปนคู ใหคุกเขาระหวางเทาของผูเขารบัการทดสอบ โดยกดที่ขอเทาทั้งสองของผูเขารับ

การทดสอบ เพี่อใหเทาของผูเขารับการทดสอบติดกับพื้นหรอืเบาะ 

3. เมื่อพรอมแลว ใหสัญญาณ “เริม่” 

4. ผูเขารบัการทดสอบ ลุกข้ึนสูทาน่ัง พรอมกับกมศีรษะลงในระหวางเขาทั้งสองของตนเอง 

ขณะเดียวกันใหหบุศอกไปขางหนา ผูเปนคูนับ “หน่ึง” 

5. จากน้ันใหผูเขารบัการทดสอบนอนลงใหหลังและมือจรดพื้นหรือเบาะ แลวรีบลุกข้ึนสู ทา

น่ัง กระทําติดตอกันไปอยางรวดเร็ว ใหไดจํานวนครั้งมากทีสุ่ด ภายใจเวลา 30 วินาที 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ที่มา: สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. มปป. 
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ภาคผนวก ค 

แบบทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือ 
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แบบทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือ (Muscular power) 

เครื่องมือทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือตามวิธีของกามาเรีย  คาลาเมน (Magaria – Kalamen Power Test) 

(Mathews. And Fox. 1981: 621) 

ภาพแสดงการจัดต้ังอุปกรณการทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. จุดเริ่มตนหางจากบันไดระยะทาง 6 เมตร 

2. จํานวนข้ันบันไดทั้งหมด 9 ข้ัน และจับเวลาที่นักกีฬาทําไดระหวางบันไดข้ันที่ 3 

และข้ันที่ 9 

3. ความสูง คํานวณจากความสูงจากบันไดข้ันที่ 3 ถึงบันไดข้ันที่ 9 ในแนวด่ิง 

4. กลุมตัวอยางทําการทดสอบ 3 ครั้ง ใชเวลาครั้งที่ดีที่สุด 

การคํานวณหาแรงระเบิดของกลามเน้ือ จากสูตร 

P			 = 	
ܹ × ܦ
ܶ

 

เมื่อ  P = Power  แทน แรงระเบิดของกลามเน้ือ 

                                 (หนวย : กิโลเมตร - เมตร / วินาที) 

W = Weight  แทน นําหนักนักกีฬา (หนวย: กิโลเมตร) 

   D = Distance  แทน ความสูงของข้ันบันไดจากข้ันที่ 3 ถึงข้ันที่ 9

        (หนวย: กิโลเมตร) 

T = Time  แทน เวลาที่นักกีฬาแตละคนทําได 

      (หนวย: กิโลเมตร) 
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบระดับความผอนคลายทางจิตใจนักกีฬา 
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แบบวัดระดับความผอนคลายทางจิตใจ  (Visual analogue scale: VAS) 

 

การวัดระดับความเครียดซึ่งวัดดวย VAS โดยช้ีแจงใหกลุมตัวอยางขีดวงกลมบนหมายเลขที่ตรงกับ

ความรูสึกของตนเองในขณะน้ัน 

  ลักษณะของ VAS ที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี จะเปนกลองและจะขีดเสนเปนจุดๆ พรอมมี

หมายเลข0 - 10 แสดงความรูสึก หมายเลข 0 สื่อถึง ระดับความผอนคลายทางจิตใจมากที่สุด                 

ในขณะจุด10 สื่อถึง ระดับความรูสึกไมผอนคลายทางจิตใจมากที่สุด  

 

ดังภาพที่ 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 แสดงลักษณะของ วี.เอ.เอส. (Visual analogue scale; VAS) 
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ภาคผนวก จ 

ผลการทดลองของกลุมตัวอยาง 
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ผลการทดลองของนักกีฬา 

กลุมทดลอง  

 

คนที่ 

ผลการทดลองครั้งที่ 1 

แรงระเบิด 

ของกลามเน้ือ 

ความอดทนของกลามเน้ือ ระดับความผอน

คลายทางจิตใจ  ดันพื้น ลุก – น่ัง 

1. 131.36 22 25 4.5 

2. 107.07 21 22 5 

3. 105.88 22 25 4.5 

4. 101.5 24 25 5 

5. 98.659 22 28 4.5 

6. 95.766 23 24 4 

7. 95.467 24 27 5 

8. 89.832 23 25 5.7 

9. 89.768 24 24 5.9 

10. 89.42 25 25 5.6 

11. 88.444 23 26 4.6 

12. 86.652 24 26 5.8 

13. 86.523 23 25 4.1 

14. 81.121 24 28 4.2 

15. 80.854 23 26 4.4 
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ผลการทดลองของนักกีฬา 

กลุมควบคุม 

 

คนที่ 

ผลการทดลองครั้งที่ 1 

แรงระเบิด 

ของกลามเน้ือ 

ความอดทนของกลามเน้ือ 
หมายเหตุ  

ดันพื้น ลุก – น่ัง 

1. 118.9 22 25  

2. 115.23 21 22  

3. 105.11 22 25  

4. 103.07 24 25  

5. 98.195 22 28  

6. 96.099 23 24  

7. 95.152 24 27  

8. 94.361 23 25  

9. 89.656 24 24  

10. 89.628 23 25  

11. 87.571 22 26  

12. 87.341 24 26  

13. 85.925 22 25  

14. 83.521 23 28  

15. 77.669 24 26  
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ผลการทดลองของนักกีฬา 

กลุมทดลอง  

 

คนที่ 

ผลการทดลองครั้งที่ 2 

แรงระเบิด 

ของกลามเน้ือ 

ความอดทนของกลามเน้ือ ระดับความผอน

คลายทางจิตใจ  ดันพื้น ลุก – น่ัง 

1. 141.09 30 34 9.3 

2. 121.22 33 33 9.5 

3. 113.65 28 32 9.4 

4. 106.29 29 31 9.3 

5. 123.32 35 35 9.2 

6. 108.94 33 32 9.1 

7. 106.85 30 33 9.1 

8. 105.93 36 32 9.1 

9. 116.87 33 33 9 

10. 117.31 32 32 9.1 

11. 116.29 38 33 9.2 

12. 102.13 32 32 8.9 

13. 99.54 45 35 9.1 

14. 107.91 44 38 8.9 

15. 98.902 43 32 9.5 
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ผลการทดลองของนักกีฬา 

กลุมควบคุม 

 

คนท่ี 

ผลการทดลองคร้ังท่ี 2 

แรงระเบิด 

ของกลามเน้ือ 

ความอดทนของกลามเน้ือ 
หมายเหตุ  

ดันพ้ืน ลุก – น่ัง 

1. 120.79 25 28  

2. 118.52 23 27  

3. 107.07 25 28  

4. 104.93 26 28  

5. 99.071 25 27  

6. 97.714 26 29  

7. 98.298 25 28  

8. 95.974 25 30  

9. 91.079 26 29  

10. 90.881 25 26  

11. 88.908 24 29  

12. 88.717 26 28  

13. 87.227 25 28  

14. 85.907 25 29  

15. 102.63 26 29  
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