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บทคัดยอ 

 

 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค 1.) เพื่อศึกษาผลของการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและ

แรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนและหลังการฝก 2.) เพื่อเปรียบเทียบความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือในนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกตกับนักกีฬาที่ไมไดรับการนวดแบบประยุกต และระดับ

ความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกต โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฮอกกี้ 

ทีมชาย ของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร จํานวน 30 คน แบงออกเปน 2 กลุม ทําการทดลองเปนระยะเวลา  

8 สัปดาห ผลการทดลองพบวา 

1. ) คาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในดานการดันพื้น 30 วินาที กอนการทดลอง (กลุมทดลอง 

X  = 23.13, กลุมควบคุม X  = 22.86), ดานการลุก-น่ัง 30 วินาที (กลุมทดลอง X  = 25.40, กลุมควบคุม 

X  = 25.33), และคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือ (กลุมทดลองX  = 95.22, กลุมควบคุม X  = 95.16) 

ภายหลังการทดลอง พบวา คาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในดานการดันพื้น 30 วินาที  (กลุมทดลอง 

X  = 34.73, กลุมควบคุม X  = 25.13) ดานการลุก-น่ัง 30 วินาที (กลุมทดลอง X  = 33.10, กลุมควบคุม  

X  = 28.20) และคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือ (กลุมทดลอง X  = 112.41, กลุมควบคุม X  = 98.51)  

2. ) ผลการเปรียบเทียบความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบ

ประยุกตกับนักกีฬาที่ไมไดรับการนวดแบบประยุกต ของกลุมตัวอยาง ทั้ง 2 กลุม กอนการทดลอง  

ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายหลังการทดลอง พบวา กลุมทดลอง 

มีคาเฉลี่ยความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ) คาเฉลี่ยระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกตภายหลังการทดลอง

สูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (กอนการทดลอง X = 4.85, หลังการทดลอง  

X = 9.18)  
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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 

  

 วิทยานิพนธฉบับน้ีสําเร็จลุลวงไดดวยดี จากความกรุณาและเอาใจใสอยาง ย่ิงของ                

ผูชวยศาสตราจารย ดร.ประชา ฤาชุตกุล และรองศาสตราจารย ดร.ชิดชนก เชิงเชาว ซึ่งเปนอาจารย

ที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลักและอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวมที่ ให คําแนะนําเปนอยางดี  

และไดเสียสละเวลาอันมีคาในการตรวจทานปรับแก และขัดเกลาภาษา ทําใหวิทยานิพนธฉบับน้ี  

ถูกตอง สมบูรณ ผูวิจัยขอขอบคุณ ณ.โอกาสน้ี 

 ผูวิจัยขอขอบคุณ ดร.ถาวรินทร รักษบํารุง และ ดร.เบญจมาศ เกิดมาลัย  ที่ไดใหความกรุณา

เปนกรรมการสอบวิทยานิพนธและไดตรวจทาน ตลอดจนใหขอเสนอแนะ ที่เปนประโยชนอยางย่ิง  

จนทําใหวิทยานิพนธฉบับน้ีมีความถูกตองสมบูรณย่ิงข้ึน 

 ผู วิจัยขอขอบคุณ คณะอาจารยภาควิชาพลศึกษา เจาหนาที่บัณฑิตวิทยาลัย ฝาย

บัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร และเลขานุการภาควิชาการศึกษา ที่ไดอํานวยความสะดวกและให

ความชวยเหลือ  ผูวิจัยติดตอประสานงานเรื่องตางๆ เปนอยางดีย่ิง 

 ผูวิจัยขอขอบคุณ นักศึกษาวิชาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ที่ไดมาเปน 

ผูชวยวิจัยตลอดระยะเวลาของการทดลอง จนทําใหงานวิจัยสําเร็จไดลุลวงเปนอยางดีย่ิง 

 ผูวิจัยขอขอบคุณ ครอบครัวที่คอยใหกําลังใจมาโดยตลอด และสนับสนุนทุนการศึกษาให

ผูวิจัย เพื่อนๆ ที่ไดใหความชวยเหลือเปนอยางดีย่ิงในการศึกษาและชวยตรวจทาน จนทําใหงานวิจัยน้ี

ลุลวงไดดวยดี   

 สุดทายน้ีผูวิจัยขอนอมรับสรรเสริญพระผูเปนเจา ผูทรงอภิบาลที่ประทานพลังกาย พลังใจ 

และสติปญญา ใหผูวิจัยสามารถดําเนินงานวิจัยน้ีจนสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 

 

    

                                                                                                  ตูแวยูโซะ  กูจิ 
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บทที่ 1 

  

บทนํา 

     

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 การแพทยแผนปจจุบันเริ่มเขามาในประเทศไทยต้ังแตครั้งตนกรุงรัตนโกสินทร 

แตจุดที่นับเปนกาวสําคัญในการพัฒนาการแพทยแผนปจจุบันในประเทศไทย คือการต้ังโรงเรียนราช

แพทยาลัยข้ึนในป พ.ศ.2432 ซึ่งปจจุบันก็ คือคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล นับแตน้ันมาประเทศ

ไทยก็ยอมรับเอาการแพทยแผนปจจุบันเปนหลักในการปองกันและรักษาโรคโดยในระยะแรกๆ ยังมี

การเรียนการสอนการแพทยแผนไทย (หรือที่เรียกกันวาแผนโบราณ) อยูในโรงเรียนแพทยาลัยดวย

ตอมาในป พ.ศ. 2446 (14 ปหลังจากต้ังโรงเรียนราชแพทยาลัย) ก็ไดเลิกสอนการแพทยแผนไทยไป

การแพทยแผนปจจุบันจึงเขามาแทนที่และทําใหคุณคาของการแพทยแผนไทยดอยลงไปทั้งในดาน 

การสนับสนุนจากรัฐบาลและการยอมรับของประชาชน แตอยางไรก็ตามดวยความที่การแพทยแผนไทย 

มีสวนเกี่ยวของสัมพันธกับวัฒนธรรมประเพณีและความเช่ือของคนไทยอยูมาก คนไทยในชนบท

จํานวนมากจึงยังคงสืบทอดความรูและการปฏิบัติของแพทยแผนไทยมาตลอดประกอบกับการ

กระจายทางบริการทางการแพทยและสาธารณสุขแผนปจจุบันยังไมทั่วถึง จึงทําใหการแพทยแผนไทย

ยังคงดํารงอยูในสังคมไทยทุกวันน้ี (สุวิทย วิบุลผลประเสริฐ, 2530: 7-8) การนวดไทย เปนสวนหน่ึง

ของการแพทยแผนไทยที่เคยมีบทบาทสําคัญมาชานานในการดูแลสุขภาพของประชาชนในสังคมไทย

เปนการดูแลสุขภาพดวยการพึ่งพาตนเอง ทั้งในระดับครอบครัว และชุมชน การนวดเปนภูมิปญญาอัน

ล้ําคาของชาวไทยที่สืบทองกันมาแตโบราณ คนไทยเรียนรูวิธีชวยเหลือตนเอง เมื่อเจ็บปวยดวยการบบี

การดัดตน การกด เช่ือวานวดเริ่มตนจาการชวยเหลือซึ่งกันและกันภายในครอบครัว เชน สามีนวดให

ภรรยา ภรรยานวดใหสามี ลูกหลานนวด พอ แม ปู ยาตา ยาย (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2538) 

ในระยะเวลา 10 ปที่ผานมาน้ัน การนวดไทยไดรับความยอมรับมากข้ึนเรื่อยๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน

ในการฟนฟูบูรณาการวิชาการนวดไทยโดยมูลนิธิสาธารณสุขกับการพัฒนา ริเริ่มกอต้ังโครงการฟนฟู

การนวดไทย เมื่อ ป พ.ศ. 2528 และดําเนินการฟนฟูการนวดไทยอยางตอเน่ือง ภายใตของความรวมมือกัน

ทุกภาคสวน (ยงศักด์ิ ตันติปฎก, 2542) 

 ในทางการกีฬาไดนําวิธีการนวดมาใชยาวนานมาแลว ทั้งการแขงขันกีฬาระดับจังหวัด

ระดับชาติ จนถึงการแขงขันกีฬาระดับนานาชาติ ซึ่งนักกายภาพบําบัดไดนํามาใชในการนวดนักกีฬา

(Callaghan, 1993) เพื่อใหกลามเน้ือเกิดการกระตุน สรางความยืดหยุนใหมีความพรอม ตลอดจน

การปองกันการบาดเจ็บของกลามเน้ือนักกีฬา ในขณะเด่ียวกันน้ันหลังการแขงขันก็ไดนํามาใชกับ

นักกีฬาเพื่อใหนักกีฬาเกิดความผอนคลายกลามเน้ือและลดระดับความผอนคลายทางจิตใจกับความตึงเครยีด

ของกลามเน้ือ จากอดีตจนถึงปจจุบันวิวัฒนาการของการนวดไดมีการพัฒนาเปนอยางอยางรวดเร็ว 
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ซึ่งเปนเรื่องที่ดีสําหรับวงการกีฬาที่ไดนําวิธีการของการนวดมาใช และนําหลักการทางวิทยาศาสตร

การกีฬาที่เปนศาสตรประยุกตแขนงหน่ึงในสาขากีฬาเวชศาสตร โภชนาการกีฬา จิตวิทยาการกีฬา

เทคโนโลยีทางการกีฬาสรีรวิทยาการออกกําลังกาย ชีวกลศาสตรทางการกีฬามารวม และรวมทั้ง

วิธีการฝกซอมใหกับนักกีฬาในรูปแบบใหมๆ มาประยุกตใชกับนักกีฬากอใหเกิดผลดีและเลนกีฬา

อยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด การนวดกลามเน้ือนักกีฬาเปนการนวดเพื่อการกระตุนนักกีฬา ซึ่งเปน

การประยุกตใชนับวาเปนข้ันตอนที่สําคัญมาของการแขงขันกีฬา เพราะทุกครั้งกอนที่เราจะออกกําลงักายน้ัน

จําเปนอยางย่ิงที่ตองมีการกระตุนกลามเน้ือ การกระตุนกลามเน้ืออาจมีหลายวิธีเชนเดียวกัน เชน  

การเหยียดยืดกลามเน้ือ การอบอุนรางกาย และการนวด 

 การกระตุนกลามเน้ือโดยการนวด เปนวิธีการที่ที่นํามาใชกับทุกชนิดกีฬา โดยเฉพาะ

กีฬาที่ตองใชพลังหรือแรงระเบิดของกลามเน้ือ และการยืดหยุนของกลามเน้ือ ซึ่งจะสงผลตอความอดทน 

ของกลามเน้ือ นอกจากน้ียังมีบทความวิจัยไดสรุปเกี่ยวกับการนวดเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพ ควรมีวิธีการนวด 

ที่หลากหลายและเปนการประยุกต คือ เทคนิคการบีบไลเบาๆ รองลงมา ไดแก การกดคลึง การลูบเบา 

การเขยา การกดการใชปลายน้ิวนวดเปนวงกลมสวนเทคนิคการนวดที่ไมควรนามาใชนวดนักกีฬา 

กอนการฝกซอมกีฬาหรือกอนการแขงขันเลยคือ เทคนิคการลูบหนักเทคนิคการเขยาเทคนิคการกดลกึ 

เทคนิคการสับ เทคนิคการคลึง และเทคนิคการนวดแผกางแบบพัด ทั้งน้ีเทคนิคการนวดขณะการฝกซอมกีฬา

หรือขณะทําการแขงขันกีฬาที่ควรนํามาใชนวดนักกีฬามากที่สุด คือ เทคนิคการกด รองลงมา ไดแก 

เทคนิคการเขยาการกดคลึงสวนเทคนิคการบีบไลเบาๆ สวนเทคนิคการนวดที่ไมควรนํามาใชนวด

นักกีฬาขณะการฝกซอมกีฬา หรือขณะทําการการแขงขันกีฬาเลย คือ เทคนิคการลูบเบาเทคนิคการลูบหนัก

เทคนิคการกดลึก เทคนิคการสับ เทคนิคการคลึง เทคนิคการนวดแผกางแบบพัด และเทคนิคการใช

ปลายน้ิวนวดเปนวงกลม และเทคนิคการนวดหลังการฝกซอมกีฬา หรือหลังการแขงขันกีฬา 

ที่ควรนํามาใชนวดนักกีฬามากที่สุด คือ เทคนิคการกดคลึง รองลงมา ไดแก เทคนิคการบีบไลเบาๆ การคลึง

การเขยา การใชปลายน้ิวนวดเปนวงกลม การกดลึก การสั่น การลูบเบา การกด และเทคนิคการลูบหนัก 

สวนเทคนิคการนวดที่ไมควรนํามาใชนวดนักกีฬาหลังการฝกซอมกีฬา หรือหลังการแขงขันกีฬาเลย คือ 

เทคนิคการสับและเทคนิคการนวดแผนกางแบบพัด (วิทยา ปทมะรางกูล ยุพาภรณ สิงหลําพอง และ 

ไวพจน จันทรเสม, 2555) 

 นอกจากน้ีการแขงขันกีฬานัดใหญๆ ระดับโลกน้ันแตละชาติพยายามคิดคนหา

เทคนิควิธีการใหมๆ มาฝกฝนใหกับนักกีฬาของตนเองเพื่อชวงชิงชัยชนะ จากเทคนิคการเอาชนะคูแขงขัน

โดยตรงแลว ยังหันมาสนใจวิธีการนวดรางกายในการเสริมการสรางความสําเร็จกันมากข้ึน จนมีการแบงเวลา

การฝกซอมใหแกการนวดรางกายโดยเฉพาะ ดังที่ Benjamin and Lamp (1996 อางถึงใน ณัฐพล ชินเดช, 2546: 

14) กลาวไววา เพราะการนวดเปนเทคนิคอยางหน่ึงที่เหมาะสมในการนํามาใชกับการนวดกลามเน้ือ

นักกีฬาไดทุกชนิดกีฬา เพื่อใหกระตุนระบบตางๆ ของรางกายนักกีฬาโดยเฉพาะระบบกลามเน้ือ และ

ระบบไหลเวียนโลหิตใหมีความพรอมที่จะทํางานหนักตอไป ดังน้ันการนวดนับวาเปนการอบอุน

รางกายกอนใหนักกีฬาแขงขันกีฬา (เจือจันทร วัฒกีเจริญ, 2535 และมานพ พิทธไชย, 2540: 2) 
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 นอกจากน้ีการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬาเพื่อใหนักกีฬาเกิดความอดทนและ 

แรงระเบิดของกลามเน้ือในการแขงขันกีฬา การที่นักกีฬามีความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ 

นับวาเปนปจจัยสําคัญที่จะสรางสมรรถภาพของนักกีฬา เพื่อใหการแขงขันกีฬามีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน 

จึงนําวิธีการนวดมาใชกับนักกีฬาการนวดเพื่อใหเกิดความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา

เราสามารถประยุกตในรูปแบของการนวดของเราตามความเหมาะสมกับชนิดกีฬาที่ เราฝก  

ซึ่งมีความแตกตางกันข้ึนอยูกับความสามารถของนักกีฬา ความเขมขนของการฝกตามโปรแกรมของ

นักกีฬา มาปรับใชใหเหมาะสมกับการนวดแบบประยุกตของเราที่จะใชกับชนิดกีฬาที่นํามานวดกับ

นักกีฬาในรูปแบบตางๆการนวดเพื่อกระตุนเปนการบริหารกายหรือทําใหระบบตางๆ ของรางกาย 

เชน ระบบกลามเน้ือและขอตอ ระบบการขนสงออกซิเจน ใหมีความพรอมที่จะแขงขันกีฬามากข้ึน

ดวยเหตุน้ีนักกีฬาจึงเช่ือวาการอบอุนรางกายจะทําใหสามารถออกกําลังกาย และเลนกีฬาไดดีย่ิงข้ึน

การอบอุนรางกายมีทั้งการอบอุนรางกายโดยตรง เชน การเหยียดยืดกลามเน้ือ การเคลื่อนไหวของขอตอตางๆ

การบริหารกายมือเปลา และการอบอุนรางกายโดยออม เชน การอบซาวดนา การอาบนํ้าอุนและ 

การนวด (มานพ พิทธไชย, 2540: 3) การนวดเปนวิธีการหน่ึงที่ปจจุบันเกือบทุกชนิดกีฬาไดนํามา

ประยุกตใชกับนักกีฬา ไมวาเปนการนวดกอนการแขงขันกีฬา ระหวางการแขงขันกีฬา และหลังการแขงขันกีฬา

ซึ่งมีความแตกตางกันตามชนิดกีฬาการนวดแบบประยุกตน้ันเปนการนวดที่นําวิธีการนวดแบบตางๆ

มาประยุกตใชกับชนิดกีฬา เพื่อใหเหมาะสมและเกิดประโยชนมากที่สุด เชน การนวดเพื่อการรักษา

ความบาดเจ็บของนักกีฬาการนวดเพื่อความผอนคลายกลามเน้ือนักกีฬา การนวดเพื่อความยืดหยุน

กลามเน้ือ และการนวดเพื่อการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา  

 ทั้งน้ีเพื่อใหนําหลักการของการนวดและวิธีการตางๆ มาใชกับการเลนกีฬา ซึ่งตอง

ตระหนักถึงผลที่ตามมาวาการนวดของเราเปนการนวดแบบประยุกตเพื่อการกระตุนและสรางความอดทน

ของกลามเน้ือของนักกีฬาตลอดจนการสรางความผอนคลายสภาพจิตใจของนักกีฬาน้ันเปน การนวด

เปนสวนหน่ึงของการเลนกีฬาอยางมีประสิทธิภาพเพราะระบบตางๆ ของรางกาย โดยเฉพาะระบบ

กลามเน้ือและระบบไหลเวียนโลหิตซึ่งสําคัญมาก สังเกตไดวา เกือบทุกชนิดกีฬากอนการแขงขันไดมี

การนวดกลามเน้ือนักกีฬา ซึ่งการนวดกลามเน้ือนักกีฬามีพื้นฐานการนวดที่เหมือนๆกัน คือ การกด 

การคลึง การบีบ การดึง การลูบ การตบ การสั่น และการทุบ ซึ่งแลวแตรูปแบบของการนวดของแตละชนิดกีฬา 

การนวดน้ันมีหลายลักษณะแลวแตเทคนิคของผูนวด เชน การนวดแบบจีน (Chinese Massage) การนวด

แบบสวีดช (Swedish Massage) การนวดแบบญี่ปุน (Shiatsu Massage) การนวดแบบไทย (แผนไทย) การนวด

ญี่ปุนบําบัด (แผนปจจุบัน) (ประเทือง สุวรรณโฆษิต, 2528: 96) การนวดแบบไทยประยุกต  

(เจือจันท วัฒกีเจริญ, 2534) 

 ในทางการกีฬาน้ันเพื่อที่จะใหในการปฏิบัติทักษะตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

จําเปนตองใชแรงระเบิดหรือพลังงานกลามเน้ือที่มาก แรงระเบิดหรือพลังกลามเน้ือที่ไดเปนผลมาจาก

การสะสมพลังงานยืดหยุนในกลามเน้ือขณะที่กลามเน้ือมีการยืดออกกอนที่จะมีการหดตัวเขา 

อยางรวดเร็วและตอเน่ือง กลามเน้ือและเน้ือเย่ือเกี่ยวพันมีคุณสมบัติในการยืดหยุน เมื่อทําการยืด
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ความสามารถในการยืดหยุนน้ีจะเปนผลทําใหมีการสะสมพลังงาน เมื่อกลามเน้ือไดปฏิบัติกิจกรรม

พลังงานที่สะสมไวเหลาน้ีก็จะถูกปลดปลอยออกมาเปนผลทําใหมีแรงมากข้ึน (Wilmore and Costil, 1994) 

 อยางไรก็ตาม การนวดแบบด้ังเดิมน้ัน คือ การนวดแผนโบราณเปนการนวดเพื่อการรักษา 

โรคตางๆ  ของผูปวย ซึ่งเปนวิธีการรักษาทางการแพทยหรือการแพทยทางเลือกในปจจุบัน แตในทางการกีฬาแลว 

การนวดนับวาเปนวิธีการหน่ึงที่สามารถประยุกตใชกับนักกีฬา เพื่อใหกลามเน้ือนักกีฬาไดเกิดการ

กระตุนและเกิดการยืดหยุนกลามเน้ือ ดังน้ันจากการศึกษาจึงอาจช้ีไดวาการนวดสามารถนํามาใช 

ในการกระตุนใหรางกายเกิดความพรอมในการทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึนและเกิดความแข็งแรง

ของกลามเน้ือกอนการเลนกีฬา ผูวิจัยจึงมีความสนใจในการวิจัยเรื่องของการนวดแบบประยุกตที่มีตอ

ความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ และระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา 

โดยไดมีการนําหลักการและเทคนิคการนวดแบบประยุกตมาใช ตลอดจนเปนการพัฒนาและสงเสริม

ภูมิปญญาไทยเพื่อนํามาประยุกตใชในทางการกีฬาตอไป 

 

วัตถุประสงคของการวิจัย 

  1. เพื่อศึกษาผลของการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือนักกีฬากอนและหลังการฝกและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา 

  2. เพื่อเปรียบเทียบความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬาที่ไดรับการนวด

แบบประยุกตกับนักกีฬาที่ไมไดรับการนวดแบบประยุกต และระดับความผอนคลายทางจิตใจของ

นักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกต 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 

  1. ความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกต 

จะสูงกวานักกีฬาที่ไมไดรับการนวดแบบประยุกต 

  2. ระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกต 

หลังการทดลองจะสูงกวากอนการทดลอง 

 

ความสําคัญของการวิจัย 

  1. ทําใหทราบถึงผลของการนวดแบบประยุกตที่มีความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา  

 2. เพื่อเปนรูปแบบในการนวดที่สามารถไปใชในการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา 

กอนและหลังการแขงขัน 
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ขอบเขตของการวิจัย 

 1. กลุ มตั วอย างที่ ใช ในการศึกษาคนคว าครั้ ง น้ี  เป นนักกีฬาฮอกกี้ ที มชาย          

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี จํานวน 30 คน แบงออกเปน 2 กลุม โดยวิธีการสุมอยางงาย 

เปนกลุมทดลอง 15 คน และกลุมตัวอยาง 15 คน 

  2. การวิจัยครั้งน้ี มุงศึกษาความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือและระดับความผอนคลาย

ทางจิตใจของนักกีฬา ซึงเปนผลมาจากการนวดตามรูปแบบการนวดแบบประยุกต 

 3. ตัวแปร 

   3.1 ตัวแปรอิสระ คือการนวดแบบประยุกต 

   3.2 ตัวแปรตาม คือความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา และระดับ

ความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา 

 

ขอตกลงเบ้ืองตน 

  1. การวิจัยครั้งน้ีไมควบคุมการรับประทานอาหาร และการนอนหลับของกลุมตัวอยาง 

แตขอความรวมมือใหกลุมตัวอยางรับประทานอาหารและนอนตามปกติในชวง 3 วันกอนการทดสอบ 

  2. รูปแบบการนวดแบบประยุกตที่ผูวิจัยไดประยุกตการประยุกตจากการนวดเชลยศักด์ิ

การนวดแบบราชสํานัก การนวดแบบพื้นบาน มาผสมผสานกันใหเกิดการนวดแบบประยุกตในลักษณะ 

การกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา 

 

นิยามศัพทเฉพาะ  

 1. การนวดแบบประยุกต หมายถึง การนวดในงานวิจัยครั้งน้ี เปนการนําวิธีการนวด

แบบเชลยศักด์ิ การนวดแบบราชสํานัก การนวดแบบพื้นบาน มาผสมผสานกันใหเกิดการนวดแบบ

ประยุกตในลักษณะการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา ซึ่งมี 4 สวน ประกอบดวย 

   สวนที่ 1 สวนบนของรางกาย (คอ ไหล บา แขน) หมายถึง เปนการนวดบริเวณ

ตนคอ ลงที่ไหล บา และกลามเน้ือแขนโดยการใช การลูบ การกด การคลึง การยก การบิด การเขยาและ

การสั่น การสับ การดึง การดัด ซึ่งเปนการนวดสลับไปมา 5 – 8 ครั้ง (การนวดแบบเชลยศักด์ิ แบบราชสํานัก

และการนวดแบบพื้นบาน) 

  สวนที่ 2 สวนกลาง (หนาทอง) หมายถึง การนวดบริเวณกลามเน้ือหนาทอง โดยการใช

วิธีการคลึง การลูบ ซึ่งเปนการนวดสลับไปมา 8 – 10 ครั้ง (การนวดแบบเชลยศักด์ิ แบบราชสํานัก) 



17 

  สวนที่ 3 สวนหลังตามแนวกระดูกสันหลังและสะโพก หมายถึง การนวดบริเวณ

กลามเน้ือกระดูกสันหลังเปนแนวลงมาถึงที่สะโพกโดยการการลูบ การบิด การเขยาและการสั่น การสับ 

การดึง การดัด ซึ่งเปนการนวดสลับไปมา 5 – 7 ครั้ง (การนวดแบบเชลยศักด์ิ)  

  สวนที่ 4 สวนลาง (ตนขา นอง) หมายถึง การนวดบริเวณกลามเน้ือตนขาทั้งสองขาง 

เริ่มจากนองคอยๆนวดข้ึนถึงกลามเน้ือตนขา โดยการการลูบ การกด การคลึง การยก การบิด การเขยาและ

การสั่น การสับ การดึง การดัด ซึ่งเปนการนวดสลับไปมา 5 – 7 ครั้ง (การนวดแบบพื้นบาน) 

 2. ความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือในการทํางานหนัก 

ในระยะเวลายาวนานของนักกีฬา 

 3. แรงระเบิดของกลามเน้ือ หมายถึง แรงระเบิดหรือพลังของกลามเน้ือที่ทํางานได

ในหน่ึงหนวยเวลาและงานสามารถคิดไดโดยใหออกแรงจนเกิดการเคลื่อนที่ไปในระยะทางที่ตองการ   

  4. ระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา หมายถึง ระดับความผอนคลาย 

ทางจิตใจของนักกีฬาเมื่อไดรับการนวดแบบประยุกตแลว    

 5. นักกีฬา หมายถึง นักกีฬาฮอกกี้ทีมชายที่ไดเปนตัวแทนของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

และทีมจังหวัดปตตานี 
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บทที่ 2 

   

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

 การศึกษาคนควาครั้งน้ีผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ซึงไดนํามา

เรียบเรียงตามลําดับหัวเรื่อง ดังน้ี 

 1. การนวด 

  1.1 ความหมายของการนวด 

     1.2 ประโยชนของการนวด   

     1.2.1 ประโยชนดานรางกาย 

      1.2.2 ประโยชนดานจิตใจ 

  1.2.3 ผลของการนวดที่มีตอระบบตางๆ ในรางกาย 

   1.3 ประเภทของการนวด 

      1.3.1 การนวดแบบเชลยศักด์ิ 

      1.3.2 การนวดแบบราชสํานัก 

      1.3.3 กานวดแบบพื้นบาน 

    1.4 เทคนิคการนวดนักกีฬา 

     1.4.1 การนวดนักกีฬา 

     1.4.2 การนวดกอน ระหวางการแขงขัน และหลังการแขงขัน  

   2. ความอดทนของกลามเน้ือ 

    2.1 การพัฒนาความอดทนของกลามเน้ือ 

    2.2 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความอดทนของกลามเน้ือ 

 3. แรงระเบิดหรือพลังของกลามเน้ือ 

    3.1 การสรางแรงระเบิดหรือพลังของกลามเน้ือ 

    3.2 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอแรงระเบิดหรือพลังของกลามเน้ือ 

 4. การผอนคลายกลามเน้ือ  

    4.1 แนวคิดเกี่ยวกับความผอนคลาย 

    4.2 ผลของการนวดตอสภาพจิตใจ 

   5. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

    5.1 งานวิจัยในประเทศ 

    5.2 งานวิจัยตางประเทศ 
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1. การนวด (Massage) 

 การแพทยแผนปจจุบันเริ่มเขามาในประเทศไทยต้ังแตครั้งตนกรุงรัตนโกสินทรแตจดุ

ที่นับเปนกาวสําคัญในการพัฒนาการแพทยแผนปจจุบันในประเทศไทย คือการต้ังโรงเรียนราชแพทยาลัย

ข้ึนในป พ.ศ.2432 ซึ่งปจจุบันก็ คือคณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาลนับแตน้ันมาประเทศไทย 

ก็ยอมรับเอาการแพทยแผนปจจุบันเปนหลักในการปองกันและรักษาโรคโดยในระยะแรกๆ ยังมี 

การเรียนการสอนการแพทยแผนไทย (หรือที่เรียกกันวาแผนโบราณ) อยูในโรงเรียนแพทยาลัยดวย

ตอมาในป พ.ศ. 2446 (14 ปหลังจากต้ังโรงเรียนราชแพทยาลัย) ก็ไดเลิกสอนการแพทยแผนไทยไป

การแพทยแผนปจจุบันจึงเขามาแทนที่และทําให คุณคาของการแพทยแผนไทยดอยลงไป  

ทั้งในดานการสนับสนุนจากรัฐบาลและการยอมรับของประชาชน แตอยางไรก็ตามดวยความที่การแพทย

แผนไทยมีสวนเกี่ยวของสัมพันธกับวัฒนธรรมประเพณีและความเช่ือของคนไทยอยูมาก คนไทย 

ในชนบทจํานวนมากจึงยังคงสืบทอดความรูและการปฏิบัติของแพทยแผนไทยมาตลอด ประกอบกับ 

การกระจายทางบริการทางการแพทยและสาธารณสุขแผนปจจุบันยังไมทั่วถึง จึงทําใหการแพทยแผนไทย 

ยังคงดํารงอยูในสังคมไทยทุกวันน้ี (สุวิทย วิบุลผลประเสริฐ, 2530: 7-8) การนวดไทย เปนสวนหน่ึง

ของการแพทยแผนไทยที่เคยมีบทบาทสําคัญมาชานานในการดูแลสุขภาพของประชาชนในสังคมไทย

เปนการดูแลสุขภาพดวยการพึ่งพาตนเอง ทั้งในระดับครอบครัว และชุมชน การนวดเปนภูมิปญญา 

อันล้ําคาของชาวไทยที่สืบทองกันมาแตโบราณ คนไทยเรียนรูวิธีชวยเหลือตนเอง เมื่อเจ็บปวยดวยการ

บีบการดัดตน การกด เช่ือวานวดเริ่มตนจาการชวยเหลือซึ่งกันและกันภายในครอบครัว เชน สามีนวด

ใหภรรยา ภรรยานวดใหสามี ลูกหลานนวด พอ แม ปู ยาตา ยาย เปน (เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ, 2538) 

ในระยะเวลา 10 ปที่ผานมาน้ัน การนวดไทยไดรับความยอมรับมากข้ึนเรื่อยๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน

ในการฟนฟูบูรณาการวิชาการนวดไทยโดยมูลนิธิสาธารณสุขกับการพัฒนา ริเริ่มกอต้ังโครงการฟนฟู

การนวดไทย เมื่อ ป พ.ศ. 2528 และดําเนินการฟนฟูการนวดไทยอยางตอเน่ือง ภายใตของความ

รวมมือกันทุกภาคสวน (ยงศักด์ิ ตันติปฎก, 2542) 

  1.1 ความหมายของการนวด 

 "นวด" ตามพจนานุกรม ฉบับลาสุดใหความหมายไววา หมายถึง การบีบ กด หรือขยํา 

ใหคลายเสนปวดเมื่อยทําไดหลายวิธี เชน จับ บีบ กด ผลัก ตี คลึง หรือใชน้ิวมือบีบคลึงไป การนวดน้ัน 

มาจากหลายภาษา เชน 

 Aubludowsky ภาษาฮิบรู นวด แปลวา การคลํา 

 Diorry  ภาษากรีก นวด แปลวา การถู 

  Savary  ภาษาอาหรับ นวด คือ การถู แต เปนการ ถูแบบนุมนวล  

(ดวงจันทร กิจกังวาน, 2539: 42)  
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 Billhult and others (2007: 86) ใหความหมายวา การนวดหมายถึง การสัมผัส 

ตอรางกายโดยใชสวนของรางกายหรือเครื่องมือตางๆและมีจุด มุงหมายเพื่อบรรเทาความไมสบาย 

ทําใหความรูสึกทางประสาทสัมผัสทั้ง 5 ดีข้ึน รวมถึงความรูสึกทางจิตใจดวยทั้งยังไมกอใหเกิด

อันตรายตอชีวิต (รางกาย จิตใจ ความรูสึก) การนวดเปนรูปแบบหน่ึงในการแพทยผสมผสาน 

ซึ่งมีมานานมากกวา 3,000 ปและมีการใชกันอยางแพรหลายทั่วโลก 

 ประโยชน บุญสินสุข (2543) และ สมบัติ ตาปญญา (2544: 34) กลาววาการนวด

เปนศาสตรและศิลปที่เกิดข้ึนและพัฒนามาพรอมๆ กับการเกิดของมนุษยเปนการใชการสัมผัสรางกาย

อยางมีแบบแผนพัฒนามาจากพฤติกรรมหรือสัญชาตญาณของมนุษยที่ใชในการสัมผัสลูบไลบีบนวด

เคลนคลึงเมื่อเกิดความเจ็บปวดปวดเมื่อยซึ่งอาจทําดวยตนเองหรือจากผูที่อยูใกลเคียงทําใหอาการน้ัน

คลายลงตอมาเมื่อมีการสังเกตผลของการนวดทําใหเก็บไวเปนประสบการณเมื่อเกิดอาการไมสขุสบาย

ปวดเมื่อยเจ็บปวด จึงใชวิธีการเชนเดิมและไดมีการสั่งสมเปนประสบการณและถายทอดสืบตอกันมา  

 Kathleen and Carol (2003: 126-127 อางถึงใน สายใหม ตุมวิจิตร,2547: 49)

กลาววา การนวดเปนกิจกรรมการพยาบาลที่เปนบทบาทอิสระที่พยาบาลสามารถกระทําไดตาม 

ความเหมาะสมของสถานการณและความเหมาะสมของผูปวยจะเห็นไดจากในสมัยของ Florence 

Nightingale ไดริเริ่มการนวดหลังใหผูปวย (Backrub) หลังการอาบนํ้าใหแกผูปวยที่ชวยเหลือตนเอง

ไมไดซึ่ง จุดมุงหมายของการทํากิจกรรมการพยาบาลน้ี เพื่อใหผูปวยที่ไมสามารถชวยเหลือตนเองได

และตองนอนอยูบนเตียงนานๆน้ันเปนการกระตุนการไหลเวียนโลหิตของผูปวยปองกันการเกิดแผลกดทบั

ลดการตึงตัวของกลามเน้ือลดความเจ็บปวดและสงเสริมการนอนหลับของผูปวยตลอดจนเปนการลด

ความเครียดในขณะที่อยูโรงพยาบาลไดอีกดวย (สุปาณี เสนาดิสัย, 2539: 118) นอกจากน้ีการนวดยังสามารถ

บรรเทาอาการและรักษาโรคไดหลายชนิดการนวดเปนการสื่อสารระหวางบุคคลชนิดหน่ึงโดยการสัมผัสน้ัน 

เปนการติดตออยางหน่ึงในการพยาบาลผูปวยทําใหเกิดความไววางใจและมีสัมพันธภาพที่ดีกับ

พยาบาล การนวดน้ีเปนการรวมถึงการทําใหเน้ือเย่ือของรางกายคลายตัว 

 เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ (2544) การนวด หมายถึง ศาสตรและศิลป ศาสตร คือ การนวด

จัดเปนภูมิปญญาของคนไทย เปนความรูที่สะสมและถายทอดสืบตอกันมา ศิลป คือ ความสามารถ 

การแสดงออกของผูนวดตอผูที่ถูกนวดโดยตองเอาใจใส เอาจิตใจจดจออยูกับการนวดในขณะน้ัน  

 การนวดไทย (Thai Massage) การนวด หมายถึง ถือวาเปนศาสตรและศิลป เพราะการนวด

จัดเปนภูมิปญญาของคนไทยเปนความรูที่สะสม และถายทอดสืบตอกันมา (สถาบันการแพทยแผนไทย, 2544: 64) 

   ประดิษฐกร สูทธิฐานธรรม (2556: 53) การนวดคือ การสั่งสมประสบการณอยางหน่ึง 

ที่มีมาแตโบราณกาลแลว ซึ่งทุกคนรูจักกันดี เพราะเมื่อเราปวดเมื่อยก็เรียนรูที่จะนวดตนเอง หรือนวดผูอื่น 

ใหผอนคลายหายปวด ซึ่งประสบการณลองถูกลองผิดที่ที่สะสมน้ีก็ไดพัฒนามาจนเปนศาสตรการนวด  
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 การนวดพื้นบาน หมายถึงวิธีการดูแลรักษาอาการปวดเมื่อยกลามเน้ือ อาการอัม

พฤกษ อัมพาต อาการที่เกี่ยวกับระบบประสาทกลามเน้ือ (กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและ

การแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 

   การนวดหรือการแผนพื้นบาน (Indigenous Medicine) หมายถึง เปนการดูแล

รักษาสุขภาพโดยผูรู หรือผูชํานาญของชุมชน โดยมีรากฐาน แบบประสบการณและเปนรากฐาน

พิธีกรรมและศาสนา (กลุมงานการแพทยพื้นบานไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทย

ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข, 2548) 

 การนวดเปนทั้งศาสตรและศิลปที่เปนรูปแบบของแตละภูมิภาคทองถ่ิน ชุมชน และ

บุคคลที่มีการสะสมประสบการณ และมีฝกฝนใหเกิดความชํานาญในการนวด มีหลายทานไดให

ความหมายที่คลายคลึงกันเกี่ยวกับการนวดคือ การกด การบีบ การคลึง การดึง การบิด การดัด การตบตีหรือ

การทุบการสับ การเหยียบ เปนตน นับวาเปนทักษะพื้นฐานของการนวดทั่วๆไป การนวดเปนภูมิปญญา

อันล้ําคาของชาวไทยเรา ซึ่งมีการพัฒนารูปแบบอยางตอเน่ือง 

   1.2 ประโยชนของการนวด 

  โดยทั่วไปแลวการนวดน้ันจะมีประโยชนตอรางกายและสภาพจิตใจเปนอยางมาก  

ซึ่งสามารถลดระดับความผอนคลายของรางกายเปนอยางดี ประโยชนของการนวดน้ันอาจแบงได 

สองสวน คือ ประโยชนดานรางกาย และสองประโยชนดานจิตใจ สรุปไดดังน้ี  

  1.2.1 ประโยชนดานรางกายประกอบดวยดังน้ี  

   1. การเพิ่มข้ึนของการไหลเวียนของเลือด  

   2. กลามเน้ือมีความยึดหยุน  

   3. มีการผอนคลายของกลามเน้ือโดยของรางกายนักกีฬา  

   4. แยกหนาที่ของกลามเน้ือและเน้ือเย่ือเกี่ยวพัน   

   5. เสริมสรางเน้ือเย่ือจากเน้ือเย่ือแผลเปนที่แข็งตัว  

   6. เน้ือเย่ือเกี่ยวพันเขาสูสภาพปกติ  

   7. เพิ่มการเตรีอมความพรอมของสภาพจิตใจ ทําจิตใจใหปลอดโปรง  

   8. สรางพลังงานไดมากข้ึน  

   9. มีพลังของกลามเน้ือ   

   10. ความออนตัวและมุมของการเคลื่อนไหวเพิ่มข้ึน  

   11. รางกายมีการเคลื่อนไหวที่ดี  

   12. ระยะฟนตัวเร็วข้ึน  

   13. ลดอาการ การบาดเจ็บ  

   14. กระตุนความรูสึกอยูในระดับที่เหมาะสม (Benjiamin and Lamp, 1996)  



22 
 

  
 

   1.2.2 ประโยชนดานจิตใจ 

  การนวดนอกจากจะมีผลตอระบบตางๆ ของรางกายดังกลาวมาแลวน้ันยัง

พบวา ผลของการนวดน้ันยังมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณเน่ืองจากการนวดมีผลในการ

ชวยผอนคลายลดความวิตกกังวลลดอาการเหน่ือยลาลดอารมณโกรธและความปวด การนวดมีตอการ

บรรเทาอาการเหน่ือยลาในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังเน่ืองจากอาการเหน่ือยลาเปนอาการที่พบได

มากในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังและเปนอาการที่ทําใหผูปวยน้ันพบกับความทุกขทรมาน (Bread, G., E. 

Wood and P.D. Becker, 1981) ในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังน้ันพบวา จะมีการใชกลามเน้ือในการ

หายใจมากกวาปกติ เน่ืองจากผูปวยจะมีภาวะหายใจลําบากจากการอุดกั้นของระบบทางเดินหายใจซึ่งอาจ

สงผลใหผูปวยจะตองออกแรงในการหายใจเพิ่มมากข้ึนกวาปกติ มีการใชกลามเน้ือในการหายใจที่เพิ่ม

มากข้ึนกวาปกติสงผลใหมีการเพิ่มผลผลิตที่เกิดจากการเผาผลาญเพิ่มข้ึนดวย เชนคารบอนไดออกไซด  

กรดแลกติก ซึ่งกรดแลกติกจะมีผลทําใหความสามารถในการหดรัดตัวของกลามเน้ือลดลงสอดคลอง

กับผลการศึกษาของ Breslin and Calif (1996: 276) กลาววา มีผลในการขัดขวางการไหลเวียน

โลหิตทําใหเซลลตางๆ ในรางกายไดรับออกซิเจนไมเพียงพอเมื่อเซลลตางๆ ไดรับออกซิเจนนอยลง 

เกิดภาวะขาดออกซิเจนรางกายตองมีการเผาผลาญพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ทําใหเกิดการสะสม

ของเสียจากกระบวนการเผาผลาญและเมื่อผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังน้ันมีการเปลี่ยนแปลงความไมสมดุล

ของพลังงานของการใชกลามเน้ือในการหายใจ ซึ่งอาจเกิดจากสาเหตุใดสาเหตุหน่ึงระหวางมีการลดลง

ของพลังงานสํารองของกลามเน้ือที่ใชในการหายใจหรือการเพิ่มข้ึนของความตองการพลังงานของกลามเน้ือ

ที่ใชในการหายใจเปนสาเหตุเหน่ียวนําที่ทําใหพลังงานสะสมของกลามเน้ือที่ใชในการหายใจน้ันหมดไป  

  นอกจากน้ียังพบวา ความสามารถในการทํากิจ วัตรประจําวันและ

ความสามารถในการนอนหลับพักผอนของผูปวยน้ันลดลง เน่ืองจากผูปวยมีอาการหายใจลําบากซึ่ง

จากการทบทวนงานวิจัยน้ันพบวา อาการหายใจลําบากอาการเหน่ือยลาและความสามารถในการ

ปฏิบัติกิจวัตรประจําวันน้ันมีความสัมพันธกัน และในการเขารับการรักษาในโรงพยาบาลของผูปวยโรค

ปอดอุดตันเรื้อรังน้ัน อาจสงผลกระทบทางดานจิตใจทําใหผูปวยเกิดความเครียดมากข้ึน ซึ่ง

ความเครียดเปนตัวกระตุนการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกหลั่งฮอรโมนความเครียดออกมากระตุน

อวัยวะตาง  ๆทําใหอวัยวะของรางกายมีการทํางานมากเกินไป ทําใหมีการใชพลังงานมากข้ึนได (ประโยชน 

บุญสินสุข, 2543: 36) 

  1.2.3 ผลของการนวดที่มีตอระบบตางๆ ในรางกาย  

    การนวดน้ันมีอิทธิพลเปนอยางมากตอระบบตางๆ ของรางกายคนเรา การ

นวดเปนการกระตุนหรือเปนการสะกิดใหระบบตางๆในรางกายเราทํางานใหดีข้ึน ที่เห็นไดชัดเจน คือ 

ระบบกลามเน้ือกับระบบไหลเวียนโลหิต ซึงอยางไดกลาวมาในหัวขอที่ผานมา มีนักวิชาการหลายทาน

ไดใหความสําคัญตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวกับการการนวด เชน การนวดน้ันสามารถแกอัมพฤกษ 
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อัมพาตได สามารถแกอาการที่เกิดความเครียดจากการทํางาน การเลนกีฬา ที่สําคัญอีกประเด็นหน่ึง คือ การ

นวดน้ันสามารถกระตุนกลามเน้ือและสรางความยืดหยุนของกลามเน้ือ ทําใหกลามเน้ือเกิดการหดตัว

และสะสมพลังใหเกิดการทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเมื่อมีการนวด ซึ่งประกอบดวยดังน้ี 

  1. ระบบหัวใจและหลอดเลือด 

   การนวดทําใหมีการขยายตัวของหลอดเลือด โดยเกิดจากปฏิกิริยา

ตอบสนองของรางกายทําใหมีปริมาณของเลือดที่ไหลกลับเขาสูรางกายที่เพิ่มมากข้ึน และเมื่อมีการขยาย 

ของหลอดเลือดแลวสงผลใหความดันโลหิตทั้งคาซีสโตลิคและไดแอสโตลิคลดลง เพิ่มการไหลเวียนของเลือด

บริเวณช้ันนอกของผิวหนัง นอกจากน้ียังกระตุนการหลั่งอะซิติลโคลินและฮีสตามีน ซึ่งสนับสนุนใหเกิด 

หลอดเลือดขยายตัวเมื่อมีการไหลเวียนโลหิตที่มากข้ึนทําใหมีการขนสงสารอาหารและออกซิเจนเขาสูเซลล 

อยางมีประสิทธิภาพดวย ไมใชเพียงแตจะชวยในการนําสารอาหารและออกซิเจนเขาสูเซลลเทาน้ัน 

แตการนวดยังชวยในการนําของเสียที่ไดจากการเผาผลาญพลังงานน้ันออกจากรางกายอีกดวย  

ผลตอมาที่เกิดจากการนวดที่มีตอระบบไหลเวียนโลหิตคือการปองกันการเกิดภาวะขาดเลือดไปเลี้ยง

อวัยวะตางๆการเพิ่มการสรางเม็ดเลือดแดงเม็ดเลือดขาวและเกร็ดเลือดการเพิ่มเมด็เลอืดแดงน้ันสงผล

ใหมีการเพิ่มของภาวะอิ่มตัวของออกซิเจนในกระแสเลือดดวย (Hemmings, 2001: 166) 

  2. ระบบไหลเวียนโลหิต 

   ผลของการนวดมีผลทําใหเกิดการเพิ่มการไหลเวียนโลหิตของเลอืด 

ทําใหหลอดเลือดเกิดการขยายตัว เพิ่มจํานวนเม็ดเลือดแดง ลดความดันโลหิต เพิ่มปริมาณเลือดที่

หัวใจสงออก (Benjamin and Lamp, 1996) เปนการเพิ่มการขนสงสารอาหารเขาสูเซลลไดมากข้ึน

เพิ่มเมตะบอลิซึม เพิ่มความสามารถในการทํางาน ลดการบวมขนสงของเสียไดเร็วข้ึน ลดการเจบ็ปวดของกลามเน้ือ

ลดอาการปวดอื่น  ๆและลดภาวะกลามเน้ือเมื่อยลา (ชูศักด์ิ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน, 2536: 443-445

และ โครงการฟนฟูการนวดไทย มูลนิธิสาธารสุขกับการพัฒนา และคณะ, 2541) 

   3. ระบบนํ้าเหลือง/ภูมิคุมกันของรางกาย 

   ผลของการนวดตอระบบนํ้าเหลืองภูมิคุมกันของรางกายคือ 

การชวยสงเสริมใหการไหลเวียนนํ้าเหลืองเน่ืองจากการไหลเวียนของนํ้าเหลืองน้ันตองอาศัยการไดรับ

แรงดันซึ่งไดมาจากการบีบตัวของกลามเน้ือแรงดันจากการเปลี่ยนแปลงของปอดและทองในการหายใจ 

ซึ่งการนวดเปนวิธีการหน่ึงที่ทําใหเกิดแรงดันจึงมีสวนในการไหลเวียนนํ้าเหลืองไดสงผลใหสามารถลด

อาการบวม ลดนํ้าหนักตัวของผูปวยที่เพิ่มข้ึนเน่ืองจากการบวมดวยและยังชวยในการสงเสริม 

การสรางเม็ดเลือดขาวชนิดลิมโฟไซดทําใหชวยในการตอตานเช้ือโรคในรางกายได (Hemmings, 2001: 166) 

  4. ระบบผิวหนัง 

    การนวดเปนการเพิ่มอุณหภูมิในรางกายและผิวหนังทําใหผิวหนัง

ไดรับความอบอุน ชุมช่ืนและชวยในการลดความเครียดสรางความผอนคลายไดเน่ืองจากการนวดเปน
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การเพิ่มการไหลเวียนโลหิตและทําใหหลอดเลือดฝอยเกิดการขยายตัวทําใหสามารถเพิ่มการไหลเวียน

ของเลือดที่ผิวหนังทําใหผิวหนังไดรับสารอาหารที่เพียงพอทําใหมีสภาพผิวความตึงตัวของผิวความยืดหยุน

ของผิวดีข้ึนการนวดยังเปนการกระตุนตอมไขมันและตอมเหงื่อใหเพิ่มข้ึนทําใหชวยผิวหนังไมแหงแตก

สวนการมีเหงื่อเพิ่มมากข้ึนทําใหมีการระเหยระบายความรอนไดเปนอยางดี เพื่อใหความสามารถ 

ในการหดตัวและการทํางานของปอดดีข้ึนชวยลดอาการหายใจลําบากและการเกิดการจับหืดของ 

โรคหอบหืด วิธีการนวดแบบตบตีหรือเขยายังชวยใหการขับสิ่งคัดหลั่งออกจากระบบทางเดินหายใจ 

ขับเสมหะไดดีข้ึน (Beard, Wood and Becker, 1981: 32 และ ประโยชน บุญสินสุข, 2543: 36) 

  5. ระบบกลามเน้ือ 

     ผลของการนวดน้ันมีผลตอระบบกลามเน้ือทําใหกลามเ น้ือ 

มีประสิทธิภาพดีข้ึนสามารถขจัดของเสียในกลามเน้ือ ทําใหกลามเน้ือคลายตัวใยกลามเน้ือแยกกันไดดี

สามารถกระตุนใหกลามเน้ือหดตัวไดดีย่ิงข้ึน ทั้งมีผลในการเพิ่มความออนตัว  ลดการเกร็งของกลามเน้ือ 

ลดภาวะยืดติดของกลามเน้ือ ลดอาการฝอลีบ ลดความเจ็บปวดเพิ่มความพรอมของรางกายในการปฏิบัติ 

กิจกรรมตอไป (โครงการฟนฟูการนวดไทย มูลนิธิสาธารสุขกับการพัฒนา และคณะ, 2441: 12) 

  6. ระบบโครงรางและกระดูก 

     ผลของการนวดมีผลในการเพิ่มแรธาตุในกระดูก เชน ไนโตรเจน  

ซัลเฟอร และฟอสฟอรัส เปนผลทําใหกระดูกแข็งแรง 

  7. ระบบทางเดินอาหาร 

     การนวดทําใหเพิ่มความตึงตัวของระบบทางเดินอาหาร ไดแก

กระเพาะอาหารและลําไสทําใหเกิดการบีบตัวของกระเพาะอาหารลําไสทําใหเจริญอาหาร 

(บุญสม ทรัพยเช่ียวชาญ เบญจมาศ ทองยอย และปนัดดา สาครวงศวัฒนา, 2543: 87) นอกจากน้ี

การนวดยังชวยในการขับลมและอาการทองผูกของผูปวยไดเน่ืองจากการนวดบริเวณหนาทอง 

เปนการเพิ่มการเคลื่อนไหวของลําไส (Salvo, 2003: 92) 

   1.3 ประเภทของการนวด 

   การนวดทั่วๆ ไปน้ันมีความหลากหลาย หลายลักษณะ ซึ่งแลวแตความตองการ ความถนัด

ของผูนวด และความตองการของผูนวดวามีจุดประสงคของการนวดอยางไร ซึ่งวิธีการนวดหลักๆ  

แบงออกดังน้ี  

   1.3.1 การนวดแบบเชลยศักด์ิ 

การนวดแบบทั่วไป แบบเชลยศักด์ิ หมายถึง การนวดแบบสามัญชน  

มีการสืบทอด ฝกฝนแบบแผนการนวดตามวัฒนธรรมทองถ่ิน ซึ่งเหมาะสมมากสาหรับชาวบานนวดกันเอง 

ใชสองมือและอวัยวะสวนอื่นโดยไมตองใชยา การนวดแบบเชลยศักด์ิเปนการนวดบริเวณกลามเน้ือ

และขอศอกตาง ๆ  ของรางกายการนวดแบบเชลยศักด์ิ เปนการสอนแบบสืบทอดกันมาจากบรรพบุรุษ 
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เปนการนวดตามวัฒนธรรมทองถ่ินในแตละทองถ่ิน อาจมีวิธีการนวดแตกตางกัน ซึ่งกอนเริ่มนวด  

ผูนวดจะตองพนมมือไหวครูเสียกอนและไหวเพื่อขอโทษ ผูปวยกอนที่จะถูกเน้ือตองตัวในขณะที่ผูปวย

นอนหงาย และหลังจากน้ันเริ่มนวดต้ังแตเทาไปจนถึงเขา ไปจนถึงขาชวงบนและนวดทอง หลัง ไหล 

ตนคอและแขน นวดทั่วทั้งตัว นวดเพื่อการไหลเวียนของเลือดและนาเหลืองไหลเวียนดีข้ึนและการนวด 

ยังสงผลสะทอนใหกับการทํางานของอวัยวะที่อยูหางออกไปจากบริเวณนวด ซึ่งการนวดชวยรกัษาและ

บรรเทาอาการตาง ๆ เชน อาการเคล็ด ขัดยอก คอแข็งจากการตกหมอน ซน รักษาอาการอาหารไมยอย

ทองอืดเฟอ ทองผูก ปวดหลัง เจ็บเอว ปวดเขา ตะคริว ปวดศีรษะ นอนไมหลับ อาการวิงเวียน 

ชวยคลายความเครียด ชวยใหขอที่เคลื่อนกับเขาที่ (พีรดา จันทรวิบูลย และศุภะลักษณ ฟกคา, 2553: 8-9) 

   การนวดแบบเชลยศักด์ิ หมายถึง การนวดแบบคนธรรมดาสามัญชนที่นวดกันเองภายใน

บาน แตมีการตกทอดแบบแผนการนวดกันมาชานาน ซึ่งสวนใหญแลวแบบเชลยศักด์ิน้ี เราจะเห็นกันวาเดนมาก

เรื่องจับเสน เพื่อเปดทางใหเลือดลมเดินไดสะดวกข้ึน (ประดิษฐกร สูทธิฐานธรรม, 2556: 55)  

   การนวดแบบเชลยศักด์ิ หมายถึง การนวดแบบสามัญชน มีการสืบทอดฝกฝนแบบ

แผนการนวด ตามวัฒนธรรมทองถ่ิน ซึ่งเหมาะมากสําหรับชาวบาน นวดกันเอง ใชสองมือและอวัยวะ

สวนอื่น โดยไมตองใชยาในปจจุบัน เปนที่ รู จักแพรหลายในสั งคมไทย การนวดแบบเชลยศักด์ิ 

เปนการนวดบริเวณกลามเน้ือ และขอตาง ๆ ของรางกาย การนวดแบบเชลยศักด์ิ เปนการนวดที่ปรากฏอยูในวัด

และสังคมโดยทั่วไป มีการสอนแบบสืบทอดกันมาจากคนรุนเกา และมีแบบแผนการนวดตามวัฒนธรรมทองถ่ิน

กอนเริ่มนวดผูนวดตองพนมมือไหวครูเสียกอน ในขณะที่ผูปวยนอนบนพื้น หลังจากน้ันผูนวดจึงเริ่มนวดจากเทา

ข้ึนไปยังหัวเขา แลวไปสูโคนขา มีการนวดทอง ไหล ตนคอ และแขน จนทั่วทั้งตัวการนวดแบบเชลยศักด์ิ 

รูจักกันทั่วไปวา “จับเสน” เพื่อใหเลือดลมเดินไดสะดวกข้ึนซึ่งตรงกับแพทยแผนปจจุบัน คือ การนวด 

เพื่อเพิ่มหรือสงเสริมการไหลเวียนของเลือด และนํ้าเหลือง นอกจากน้ียังมีผลสะทอนใหการทาํงานของ

อวัยวะที่อยูหางออกไปจากบริเวณนวด ซึ่งเดิมมีนอยกลับเพิ่มข้ึน จนกลับสูสภาวะปกติ ฉะน้ันขอบงช้ีของ

การนวดจึงมีมากมาย เชน รักษาหรือบรรเทาอาการเคล็ด ขัดยอก ซน คอแข็งจากการตกหมอน รักษาอาการ

อาหารไมยอย ทองอืดเฟอ ทองผูก ปวดหลัง เจ็บเอว ปวดเขา ตะคริว ปวดศีรษะ นอนไมหลับ อาการวิงเวียน 

ชวยคลายความเครียดทางกายและใจ และชวยใหขอที่เคลื่อนกลับเขาที่ เปนตน 

   1.3.2 การนวดแบบราชสํานัก 

  การนวดแบบราชสํานัก หมายถึง การนวดเพื่อถวายกษัตริยและเจานาย

ช้ันสูงของ ราชสานัก ผูนวดจะตองเดินเขาเขาหาผูปวยที่นอนอยูบนพื้นเมื่ออยูหางผูปวยราว 2 ศอก  

จึงน่ังพับเพียบและคารวะขออภัยผูปวย หลังจากน้ันหมอจะคลาชีพจรที่ขอมือ และหลังเทาขางเดียวกัน 

เมื่อตรวจดูอาการของโรคจึงเริ่มทาการนวดคลายกับการนวดแบบทั่วไป ตางกันที่ตําแหนงการวางมือ 

องศาที่แขนของผูนวด ซึ่งตองกระทําอยางสุภาพย่ิง การนวดแบบราชสํานักพิจารณาถึงผูเรียน 

อยางประณีตถ่ีถวน การสอนมีข้ันตอน การนวดที่สุภาพ การนวดเปนเอกลักษณ เปนการนวดพื้นฐานตางๆ
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เชน พื้นฐานขา พื้นฐานแขน พื้นฐานหลัง พื้นฐานบา การนวดกลามเน้ือตนคอ การนวดศีรษะ การนวด

คลายกลามเน้ือบริเวณหนาทอง (พีรดา จันทรวิบูลย และศุภะลักษณ ฟกคา, 2553: 8-9) 

   การนวดแบบราชสํานัก คือ การนวดแบบราชสํานักเปนการนวดแบบที่นวด

เพื่อการถวายพระมหากษัตริยและช้ันเจา หรือเจานายช้ันสูงของทางราชสํานัก ซึ่งผูนวดจะตองมีความ

สุภาพอยางย่ิง ไมกอให เกิดความเดือดรอนรํ าคาญกับเจ านาย เชน ผูนวดจะตองคลานเข า 

เขาไปนวด หามหายใจรด (ประดิษฐกร สูทธิฐานธรรม, 2556: 55)  

   การนวดแบบราชสํานัก หมายถึง การนวดเพื่อถวายกษัตริยและเจานาย

ช้ันสูงของราชสํานัก ผูนวดตองเดินเขาเขาหาผูปวย ที่นอนอยูบนพื้น เมื่ออยูหางผูปวย 2 ศอก จึงน่ัง

พับเพียบ และคารวะขออภัยผูปวย หลังจากน้ันหมอจะคลําชีพจรที่ขอมือ และหลังเทาขางเดียวกัน 

เมื่อตรวจดูอาการของโรคแลว จึงเริ่มทําการนวด แบบทั่วไป ตางกันที่ตําแหนงการวางมือ องศาที่แขน

ของผูนวด เทากับตัวของผูปวย และทาทางของผูนวด ซึ่ งตองกระทําอยางสุภาพย่ิง การนวด 

แบบราชสํานักพิจารณาถึงคุณสมบัติ ของผูเรียนอยางประณีตถ่ีถวน การสอนมีข้ันตอนเนนจรรยา

มารยาทของการนวด การนวดตองสุภาพมาก ใชอวัยวะไดนอย และตองตรงตามจุด จึงกลาวไดวาการฝกมือ

และการนวดมีเอกลักษณเฉพาะ การนวดแบบราชสํานัก เปนการนวดพื้นฐานตาง ๆ  เชน พื้นฐานขา พื้นฐานหลัง 

พื้นฐานแขน พื้นฐานบา การนวดกลามเน้ือคอ การนวดศีรษะ เปนตน 

   1.3.3 กานวดแบบพื้นบาน 

   การนวดพื้นบาน หมายถึง วิธีการดูแลรักษาอาการปวดเมื่อยกลามเน้ือ อัม

พฤกษ อัมพาต อาการที่เกี่ยวกับระบบประสาทกลามเน้ือ รวมทั้งการดูแลสรางเสริมสุขภาพดวยวิธี

ทางกายภาพบําบัดแบบพื้นบาน ไดแก การนวด กด ดัด ดึง เหยียบ หรือวิธีอื่นๆ โดยใชอวัยวะหรือ

อุปกรณชวยตางๆ เพื่อผอนคลายกลามเน้ือและกระตุนการหลเวียนเลือด โดยหมอนวดพื้นบานที่ไดรับ

การถายทอดมาจากบรรพบุรุษหรือครูผูสืบทอดภูมิปญญา (กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทย

ทางเลือก กระทรวงสาธารณาสุข, 2548: 74)  

   หมอนวดพื้นบาน หมายถึงบุคคลผูไดรับการถายทอดองคความรู ภูมิปญญา

ทองถ่ินดานการนวดพื้นบานจากบรรพบุรุษหรือครูผูสืบทอดูมิปญญา (กรมพัฒนาการแพทยแผนไทย

และการแพทยทางเลือก กระทรวงสาธารณาสุข, 2548: 74)  

   การนวดพื้นบาน คือ ภูมิปญญาการแพทยพื้นบานในการแกไขปญหาความ

เจ็บปวยเกี่ยวกับกลามเน้ือ เสน เอ็นและกระดูก ของชาวไทยในแตละทองถ่ิน ที่มีการสั่งสมประสบการณ

ถายทอดสืบตอกันมาแตบรรพบุรุษจนเปนสวนหน่ึงของวิถีชีวิตต้ังแตการบีบนวดกันเองในครอบครัว 

การชวยเหลือกันระหวางเพื่อนบาน จนถึงใหบริการกันเองในชุมชน มีทั้งการบีบนวดจับเสนทั่วไป

จนถึงมีพิธีกรรมตางๆ ชวยในการตรวจวินิจฉัยและการรักษาสําหรับอาการที่เปนมากกวาการปวดเมื่อย 

จากการทํางานหนัก 



27 
 

  
 

   1.4 เทคนิคของการนวด 

 การกดโดยตรง เปนแรงกดที่เกิดจากการกดดวยน้ิวหัวแมมือน้ิวอื่นๆหรือศอกกดลง 

ที่จุดใดจุดหน่ึงโดยตรง ซึ่งจะสงผลตอบริเวณแคบที่กดลงและลึกลงไปดวยการกดบริเวณกวางดวยฝามือ

หรือสันมือหรือฝาเทาน้ัน แรงกดจะสงผลในบริเวณกวางแตไมลึกเทาการกดดวยน้ิวการกดดวย

น้ิวหัวแมมือ เปนการใชน้ิวหัวแมมือกดลงตามสวนตางๆของรางกาย เพื่อชวยใหกลามเน้ือคลายตัว 

ใหเลือดถูกขับออกจากหลอดเลือดบริเวณที่ถูกกดช่ัวคราวและเมื่อถอนมือข้ึน จะทําใหเลือดมาเลี้ยง

บริเวณน้ันมากข้ึน ทําใหบริเวณน้ันมีการไหลเวียนเลือดดีข้ึนชวยในการซอมแซมสวนที่สึกหรอไดมากข้ึน

การกดและบีบจะชวยกระตุนกลามเน้ือลดอาการตึงและเพิ่มการไหลเวียนโลหิตไปสู เ น้ือเย่ือ

ขณะเดียวกันยังกําจัดของเสีย (Waste Products) ที่กอตัวอยูในเน้ือเย่ือดวย (สิทธิพร ช่ืนชุมจิตร, 2545: 20) 

สําหรับการกดน้ันผูนวดควรระมัดระวังการใชนํ้าหนักในการกดไมใหมากจนเกินไปเพราะอาจจะ 

ทําใหเกิดอาการชํ้าหรือการเกิดเสนเลือดฉีกขาดได ซึ่งการกดดวยน้ิวหัวแมมือน้ีสามารถกดไดหลายวิธี 

ไดแก การกดดวยน้ิวหัวแมมือเดียวเปนการใชน้ิวหัวแมมือกดลงไปบริเวณที่ตองการนวดโดยเริ่มจาก

นํ้าหนักที่เบาและคอยๆเพิ่มแรงข้ึนเรื่อยๆ และนวดแบบกดดวยน้ิวหัวแมมือคูเปนการใชน้ิวหัวแมมือ

ทั้งสองขางในการกดลงในบริเวณที่ตองการนวด โดยลักษณะการวางน้ิวอาจทําไดหลายวิธี เชน การวาง

น้ิวหัวแมมือโดยใหปลายน้ิวหันเขาหากัน การนวดโดยใชน้ิวหัวแมมือทั้งสองขางไตสลับกันการนวด 

โดยใชน้ิวหัวแมมือทั้งสองขางวางขนานกันการนวดแบบใชน้ิวหัวแมมือขางหน่ึงทับอีกขางหน่ึงเหลาน้ี เปนตน 

 การกดดวยฝามือกดดวยฝามือเดียวเปนการกดที่ใชในการนวดบริเวณกวาง สามารถ

เพิ่มแรงกดไดโดยการเหยียดแขนขางที่กดใหตรงและใชนํ้าหนักตัวสวนบนของผูนวดกดลงไปชาๆ 

ทิ้งนํ้าหนักลงโดยไมตองเคลื่อนมือกดดวยฝามือคูเปนการใชฝามือทั้งสองขางวางทับกันและกดลง 

ในตําแหนงที่ตองการนวด เพิ่มแรงกดโดยการเหยียดแขนใหตรงและโนมตัวไปขางหนากดดวยฝามือ

รูปผีเสื้อเปนการใชฝามือทั้งสองขางในการกดพรอมๆกันทั้งสองมือวางฝามือลงและใหสันมือทั้งสอง

ขางวางชิดกันและหันปลายน้ิวออกคนละดาน (มณี วรรณเจีย และแม็กซเจีย, 2550: 2-5) 

 การคลึงและการนวดวนเปนการใชน้ิวหัวแมมือน้ิวมือสันมือ หรือทองแขนในการออกแรงกด

ใหถึงกลามเน้ือและนวดวนหรือคลึงไปมาเปนวงกลมมักใชในกรณีที่มีการติดกันของขอตอหรือเกิดการเกร็ง

ของกลามเน้ือ 

 ขอควรระวังคือหากคลึ งโดยใชแรงที่ มากจนเกินไปอาจทําให เสนเลือดฉีกขาด 

หรือทําใหเสนประสาทอักเสบได (ประโยชน บุญสินสุข, 2543: 140) 

 การบีบเปนการจับกลามเน้ือใหเต็มฝามือแลวออกแรงบีบโดยใชแรงที่พอเหมาะแลวปลอย

และเคลื่อนยายเพื่อบีบกลามเน้ือมัดตอไปเปนการชวยเพิ่มการไหลเวียนโลหิตมายังกลามเน้ือชวยลดอาการเกร็งของ

กลามเน้ือชวยใหคลายอาการเมื่อยลาและทําใหกลามเน้ือผอนคลาย (สุปาณี เสนาดิสัย, 2539: 119 และ  

สายใหม ตุมวิจิตร, 2547: 51) 
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 การตบทุบสับเปนการออกแรงในการกระตุนกลามเน้ือแบบเปนจังหวะการตบตี 

เปนการใชฝามือโดยทํามือโคงเล็กนอยหรือกํามือไวหลวมๆ ควํ่ามือลงเอาสันมือและหลังน้ิวทั้งสี่ตี 

แตออกแรงเฉพาะขอมือเทาน้ัน โดยสลับกันทั้งสองมือการสับเปนการใชมือทั้งสองประกบกันทาพนมมือ 

แตปลอยใหน้ิวมือกางออกเล็กนอยและสับสันมือทั้งสองลงไปที่ผิวหนังเปนจังหวะการทุบเปนการกําหมัดหลวมๆ

และทุบลงไปที่กลามเน้ือทีละหมัด ซึ่งการสับและทุบจะชวยใหเกิดการไหลเวียนของเลอืดข้ึนในบรเิวณทีป่วดเมือ่ย

รวมทั้งชวยคลายอาการเกร็งของกลามเน้ือไดดวยการนวดแบบน้ีเหมาะสมมากกับบริเวณไหลและหลังตอนบน

และถาจะใหดีการนวดแบบสับและทุบควรทํากอนการนวดแบบไลและแบบบีบเพื่อใหกลามเน้ือคลาย

อาการตึงตัวแลว (สิทธิพร ช่ืนชุมจิตร, 2545: 24) 

 การเขยา สั่นการเขยาเปนการใชน้ิวหัวแมมือและน้ิวอื่นอีกสี่น้ิวของแตละมือบีบ

กลามเน้ือของผูถูกนวดยกข้ึนพรอมเขยาไปมาสวนการสั่นอาจจะใชฝามือทั้งสองกดลงและเขยาไปมา

หรืออาจใชปลายน้ิวกลางกดเบาๆข้ึนลงเร็วๆแลวขยับน้ิวเขยาซายขวาบริเวณที่ตองการนวดเร็วๆ 

 การใชแรงทางออม การดึงเปนการออกแรงเพื่อที่จะยืดเสนเอ็นของกลามเน้ือหรือ

พังผืดของขอตอที่หดสั้นเขาออกไปเพื่อใหสวนน้ันทําหนาที่ไดตามปกติในการดึงอาจจะไดยินเสียงลั่น

ในขอซึ่งเปนเสียงที่เกิดจากอากาศที่ซึมเขาขอตอไลออกมาจากขอหากไดยินเสียงแลวไมควรดึงตออีก

และการไดยินเสียงน้ันแสดงวาการดึงไดผลแลว 

 การบิดเปนการออกแรงเพื่อหมุนขอตอหรือกลามเน้ือใหยืดออกทางดานขวาง หากใชแรง 

ในการบิดมากเกินไปอาจทําใหเกิดอาการบาดเจ็บหรืออักเสบได 

 การดัดเปนการออกแรงเพื่อใหขอตอที่มีการติดสามารถเคลื่อนไหวไดในการดัดน้ัน

ตองอาศัยการออกแรงมากและคอนขางรุนแรงจําเปนจะตองมีการเปรียบเทียบความสามารถ 

ในการเคลื่อนไหวของขอตอของผูถูกนวดดวยในการดัดจะตองระมัดระวังเกี่ยวกับการเกิดอาการบาดเจ็บ

เน่ืองจากใชแรงมากและในบางครั้งผูถูกนวดมีอาการเกร็งในผูที่มีปญหาเรื่องกระดูกไมควรทําการดัด 

   จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของพอสรุปไดวา ลักษณะของการนวดน้ันเปนข้ันตอน

ที่สําคัญมาก การนวดโดยการ การบิด การกด การดัด การเขยา สั่น การคลึง การ ตบ ทุบ สับ น้ัน

จําเปนอยางย่ิงผูนวดตองมีความชํานาญและทักษะพื้นฐานที่ดีพอสมควร อีกประการหน่ึงที่ผูนวดตองฝก คือ

การฝกความแข็งแรงน้ิวมือและความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน เพราะลักษณะที่สําคัญของการนวดน้ัน 

เปนการใชแรงกดไมวาทางตรงและทางออม ดังน้ัน การนวดน้ันนอกจากตองใชทักษะ ความรูความเขาใจแลว

รูปแบบลักษณะของการนวดก็จําเปนอยางย่ิงตอการนวดในรูปแบบตางๆ เปนตน (กรมพัฒนา

การแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก, 2547: 114) 

 การกดดวยอวัยวะอื่นๆเชนการกดดวยศอกการกดดวยดวยเขาและการกดดวยสะโพก 

เปนวิธีการที่ชวยเพิ่มแรงกดของผูนวดโดยการกดดวยศอกน้ันเหมาะสําหรับผูถูกนวดที่มีกลามเน้ือมัดใหญๆ

ผิวหนังหนาๆ ในการกดดวยเขาน้ันมักใชในการนวดบริเวณสะโพก 
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และขาดานหลังแตมักใชรวมกับเทคนิคของการยืดกลามเน้ือรวมดวยสวนการกดดวยสะโพกน้ันผูนวด

ไมควรใชเทคนิคน้ีในผูรับบริการที่ตัวเล็กกวาและหามใชเทคนิคน้ีที่บริเวณสูงกวาเอวของผูถูกนวดเกิน 

 การเหยียบการยันเปนการข้ึนไปเหยียบบริเวณลําตัวของผูถูกนวดซึ่งเปนทาที่อาจทําให

เกิดอันตรายตอกระดูกสันหลังหรือกระดูกซี่โครงได 2 น้ิว (มณี วรรณเจีย และแม็กซเจีย, 2550: 10) 

    1.4.1 การนวดนักกีฬา 

  การแขงขันกีฬานัดใหญๆ ระดับโลกน้ัน แตละชาติพยายามคิดคนหาเทคนิค

วิธีการใหมๆ มาฝกฝนใหกับนักกีฬาของชาติตนเองเพื่อชวงชิงชัยชนะ และในปจจุบันนอกจากเทคนิค

การเอาชนะคูแขงขันโดยตรงแลว ยังหันมาสนใจวิธีการนวดรางกายในการเสริมการสรางความสําเร็จ

กันมากข้ึน จนมีการแบงเวลาการฝกซอมใหแกการนวดรางกายโดยเฉพาะ Benjamin and Lamp, (1996 

อางอิงถึงใน ณัฐพล ชินเดช, 2546: 14) หลักพื้นฐานในการนวดมีสองอยางคือ นวดเบาๆ แบบลูบคลํา

และแบบบีบเฟนหนัก ทั้งสองใหผลดีตอรางกายตางกัน การนวดเบาๆ เปนการนวดเพื่อความผอนคลาย 

การนวดหนักเปนการกระตุนการหมุนเวียนไหลเวียนโลหิตใหเขาไปลอเลี้ยงกลามเน้ือไดทั่วถึงย่ิงข้ึน 

ทําใหอาการตึงเตรียดตามกลามเน้ือผอนคลายลง ชวยใหสบายตามตัวและทุเลาจากอาการปวดเมื่อย

(มานพ พิทธไชย. สัมภาษณ. 10 ตุลาคม 2544 อางอิงถึงใน ณัฐพล ชินเดช, 2546: 14) นักกีฬาที่ตองการผอนคลาย

กลามเน้ือ หรือนวดเพื่อใหเกิดการหมุนเวียนของโลหิต จึงควรใชวิธีการที่แตกตางกัน (ชวลิต ทัศนสวาง, 2530)

งานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับเทคนิคการนวดที่เหมาะสมกับนักกีฬาเพื่อสงเสริมความเปนเลิศในกีฬา

ฟุตบอล มีดังน้ี 1.เทคนิคการนวดกอนการฝกซอมกีฬาหรือกอนการแขงขันที่ควรนามาใชนวดนักกีฬา

มากที่สุด คือ เทคนิคการบีบไลเบาๆ รองลงมา ไดแก การกดคลึงการลูบเบา การเขยา การกด การใช

ปลายน้ิวนวดเปนวงกลม สวนเทคนิคการนวดที่ไมควรนํามาใชนวดนักกีฬากอนการฝกซอมกีฬาหรือ

กอนการแขงขันเลย คือ เทคนิคการลูบหนัก เทคนิคการเขยา เทคนิคการกดลึก เทคนิคการสับ 

เทคนิคการคลึง และเทคนิคการนวดแผกางแบบพัด 2. เทคนิคการนวดขณะการฝกซอมกีฬาหรือ 

ขณะทําการแขงขันกีฬาที่ควรนํามาใชนวดนักกีฬามากที่สุด คือ เทคนิคการกด รองลงมา ไดแก 

เทคนิคการเขยา การกดคลึง สวนเทคนิคการบีบไลเบาๆ สวนเทคนิคการนวดที่ไมควรนํามาใชนวด

นักกีฬาขณะการฝกซอมกีฬาหรือขณะทําการการแขงขันกีฬาเลย คือ เทคนิคการลูบเบา เทคนิคการลูบหนัก

เทคนิคการกดลึก เทคนิคการสับ เทคนิคการคลึง เทคนิคการนวดแผกางแบบพัด และเทคนิคการใช

ปลายน้ิวนวดเปนวงกลม 3. เทคนิคการนวดหลังการฝกซอมกีฬาหรือหลังการแขงขันกีฬาที่ควร

นํามาใชนวดนักกีฬามากที่สุด คือ เทคนิคการกดคลึง รองลงมา ไดแก เทคนิคการบีบไลเบาๆ การคลึง

การเขยา การใชปลายน้ิวนวดเปนวงกลม การกดลึก การสั่น การลูบเบา การกด และเทคนิคการลูบหนัก 

สวนเทคนิคการนวดที่ไมควรนํามาใชนวดนักกีฬาหลังการฝกซอมกีฬาหรือหลังการแขงขันกีฬาเลย คือ

เทคนิคการสับ และเทคนิคการนวดแผนกางแบบพัด (วิทยา ปทมะรางกูล และคณะ, 2555) 
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  เทคนิคที่เหมาะกับการนวดนักกีฬาน้ัน ตองเริ่มการนวดจากเบาๆ แลวคอย

เพิ่มแรงเรื่อยๆ ตามความสําคัญของการใชกลามเน้ือของนักกีฬาและประเภทกีฬา การนวดน้ันเราควรใช

ปลายน้ิวนวดเปนการลูบเบา การเขยา การสั่น การคลึง การกด และเทคนิคการลูบจากบนลงลาง 

หรือจากจุดเริ่มตนไลข้ึน เปนตน 

  1.4.2 การนวดกอนการแขงขัน ระหวางการแขงขัน และหลังการแขงขัน

การนวดกอนการแขงขัน ระหวางการแขงขัน และหลังการแขงขันซึ่งไดทําการคนควาเกี่ยวกับวิธีการนวด 

เพื่อสุขภาพนักกีฬา และไดพิจารณาแบงชวงระยะของการนวดเพื่อการน้ีออกเปน 3 ชวงระยะดวยกัน

คือ 1. การนวดกอนการแขงขัน 2. การนวดในชวงระยะระหวางการแขงขัน 3. การนวดในชวงระยะ

หลังการแขงขัน โดยชาญชัย โพธ์ิคลัง (2533: 72-73) ไดมีการแบงชวงเวลาของการนวดเปน 3 ระยะ คือ 

  ระยะที่หน่ึง การนวดกอนการแขงขันการนวดกอนการแขง ขันหรือ 

ชวงระยะแรก (primarily massage) คือลักษณะของการนวดที่ลงมือกระทําการนวดกอนการแขงขัน 

การเลนกีฬาทุกชนิดตองมีการอบอุนรางกายประมาณ 10 - 15 นาที ซึ่งเปนเวลาที่เหมาะสมดี เพื่อให

กลามเน้ือต่ืนตัว เพิ่มกําลังใหแกกลามเน้ือ เพิ่มความคลองตัว เพิ่มขนาดความยาวของกลามเน้ือ ความอดทน

แกขอตอและเอ็นยึด จะชวยคลายแรงตึงในกลามเน้ือ ทําใหรูสึกสบายข้ึน ชวยลดอัตราการฉีกขาด

ของกลามเน้ือ ทําใหกลามเน้ือทํางานไดดีย่ิงข้ึน ปองกันการบาดเจ็บจากการเลนกีฬา ดังน้ันจึงตองมี

การนวดเพื่อใหกลามเน้ือบริเวณดังกลาวน้ันไดต่ืนตัว ซึ่งการนวดรางกายนักกีฬากอนการแขงขันน้ัน 

กีฬาแตละชนิดแตละประเภทก็มีการใชกลามเน้ือที่แตกตางกัน ดังน้ันการนวดรางกายของนักกีฬา

กอนการแขงขัน อาจแบงได 2 วิธี คือ 1. วิธีการนวดกระตุนใหต่ืนตัว 2. วิธีการนวดผอนคลาย    

     1. วิธีนวดกระตุน เหมาที่จะใชกับนักกีฬาที่มีความต่ืนตัวตํ่า จิตใจไมคึกคัก

ไมสามารถรวมศูนยความสนใจได เวลานวดจึงตองใจแรงมาก นวดเร็วและใชเวลานวดสั้น วิธีที่นิยมคือ 

ดันฝามือถู บีบนวดและคลึง บีบนวดและยกข้ึน จะเปนการกระตุนระบบประสาทของนักกีฬา 

ใหต่ืนตัวพรอมที่จะแขงขัน 

     2. วิธีนวดผอนคลาย เปนวิธีนวดที่ใชแกอาการเครียดทางดานจิตใจ 

ของนักกีฬา อาการต่ืนเครียดที่สําคัญเกิดจากสภาพทางจิตใจและมีผลอยางมากในการแขงขัน การนวด 

จะมีสวนชวยลดอาการตึงเครียดทางจิตใจ ดังน้ันจึงตองนวดชาๆ นวดอยางน่ิมนวล ใชเวลานวด

คอนขางนาน วิธีนวดที่นิยม คือ วิธีคลึง ฝามือลูบไปมา เปนตน 

   ระยะที่สองการนวดระหวางการแขงขันการนวดในชวงการแขงขัน หรือ

ระยะระหวางการแขงขัน (Intermediate massage) คือ ลักษณะของการนวดที่ลงมือกระทําในชวงระยะ

ของการพักการแขงขันของแตละชวง ชวงการแขงขันหากเกิดอาการปวดตึงของกลามเน้ือในสวนตาง ๆ  

ของรางกายและการแกอาการที่เกิดการตะคริวกลามเน้ือ สามารถใชการนวดชวยบําบัดในระหวาง

แขงขันได โดยอาจใชการนวดในสวนตางๆ ของรางกายนักกีฬา 
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   ระยะที่สามการนวดหลังการแขง ขันการนวดในชวงระยะหลังจาก 

การแขงขัน (re-conditioning massage) คือลักษณะของการนวดที่ลงมือกระทําหลังจากการแขงขัน

สิ้นสุดหรือหยุดลง วัตถุประสงคในการนวดหลังการแขงขันคือการขจัดของเสียที่อาจมีอยูในเน้ือเย่ือตางๆ 

และเพื่อผอนคลายกลามเน้ือที่ออนเพลียและเปนการนําเลือดใหมๆ ไปให ถาจะใหดีควรใหผูถูกนวด

อาบนํ้าอุนและคลุมตัวไวดวยผาเช็ดตัวอุนๆสักครู การนวดหลังการแขงขันหรือหลังการออกกําลังกาย 

คือ จะตองนวดทั้งตัว ตามข้ันตอนของการนวด เจาะจงนวดเปนพิเศษในบริเวณที่เกิดความตึงที่สุด 

ในระหวางการแขงขัน ตองนวดชาลง และนวดดวยความผอนคลาย การนวดจะตองเนนที่การนวดไลยาว 

และไลเบา แลวคอยๆ นวดใหลึกลงเพื่อขจัดของเสีย ตองนวดกลามเน้ือที่เจ็บดวยความระมัดระวัง 

เพราะมิฉะน้ันแลวกลามเน้ือดังกลาวจะเกิดการชํ้ามากย่ิงข้ึน ถาเห็นสัญญาณที่บงบอกอาการบาดเจ็บ

ตองพิจารณาถึงวิธีการบรรเทาอาการเจ็บปวด แตถาหากมีอาการบาดเจ็บมากควรแนะนําใหไป

ปรึกษาแพทย มิ่งมิตร นวรัตน (2542 อางถึงใน ณัฐพล ชินเดช, 2546: 14-15) 

 

2. ความอดทนของกลามเน้ือ 

   ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือ 

ในการหดตัวไดซ้ําๆซากๆ เพื่อตอตานกับแรงตานทานขอนาดปานกลางไดนานและประสิทธิภาพหรือ

การทําใหกลามเน้ือน้ันคงอยูไดนานที่สุด จนกระทั่งเกิดความเมื่อยลา (ธวัช วีระศิริวัฒน, 2538: 151) 

 สมศักด์ิ เผือกพันธ (ม.ป.ป.) กลาววา ความอดทนของกลามเน้ือคือ ความสามารถ

ของกลามเน้ือในการประกอบกิจกรรมไดเปนระยะเวลานานอยางมีของประสิทธิภาพ 

 การเสริมสรางความอดทนของกลามเน้ือน้ันเทากับเปนการเสริมสรางการทาํงานของ

ระบบไหลเวียนโลหิต การหายใจ วิธีการฝกก็คลาย ๆ กับการฝกเพื่อเสริมสรางความเร็ว ซึ่งมีระยะเวลา

ความบอยอยางพอเพียงเหมาะสม สําหรับคนแตละคนตองอยางนอยประมาณอาทิตยละ 3 ครั้ง และควรฝก 

วันเวนวัน หรือฝกสลับแบบวันหนักวันเบาสลับกันไป หากจะมีการฝกโดยนํ้าหนักเขาชวยควรจะเปน

นํ้าหนักที่เบาหรือปานกลาง แตจํานวนเที่ยวที่ยกจะตองมากพอ นอกจากน้ีในการฝกความอดทนจะตองแนใจวา

กลามเน้ือกลุมใหญๆ ของรางกาย เชน กลามเน้ือแขน ขา และลําตัว จะตองไดรับการฝกอยางทั่วถึง 

(สมศักด์ิ เผือกพันธ, ม.ป.ป.)  

    2.1 การพัฒนาความอดทน 

    ความอดทนซึ่งเปนความสามรถของรางกายในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหว 

ใหไดอยางมีประสิทธิภาพตลอดชวงเวลาที่ยาวนาน จะมีความสําคัญสําหรับนักกีฬาที่ตองรักษาระดับ

ความเร็วหรือความแข็งแรงในการเคลื่อนไหวใหคงที่ตลอดการแขงขัน ซึ่งโดยปกติการลดตํ่าลงของ

ประสิทธิภาพและความตอเน่ืองในการเคลื่อนไหวจะเปนผลมาจากความเมื่อยลาที่เกิดข้ึนจาก 
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การเปลี่ยนแปลงของสารเคมีภายในรางกายจากการทํางานของระบบตาง ในรางกายมนุษยพลังงาน

จากอาหารจะถูกใชไปในรูปของเอทีพี (Adenosine Triphosphate) เพื่อถายทองพลังงานใหกับ 

การหดตัว คลายตัวของกลามเน้ือ แตจํานวนเอทีพีที่เก็บสะสมไวในกลามเน้ือจะมีจํานวนกํากัดและ 

จะลดลงภายในชวงเวลาอันสั้น ฉะน้ันเพื่อใหการหดตัวของกลามเน้ือดําเนินตอไปอยางตอเน่ืองรางกาย

มีความจําเปนที่จะตองสังเคราะหเอทีพีข้ึนมาใหมอยางตอเน่ือง (สนธยา สีละมาด, 2547: 344-345) 

    2.2 ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความอดทนของกลามเน้ือ 

 ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความอดทนของกลามเน้ือซึ่งมีความสัมพันธกันมีการทํางานกัน

อยางเปนระบบและมีความตอเน่ืองกันมีปจจัยดังน้ี 

   1. ชนิดของกลามเน้ือ ไดแก ความเปนกลามเน้ือที่มีลักษณะเสนใยสีแดง 

เน่ืองจากกลามเน้ือที่รับผิดชอบใหมีประสิทธิภาพดานความอดทนเปนกลามเน้ือเสนใยสีแดงซึ่งทําให

สามารถทํางานไดนานและไมเหน่ือยงาย 

    2. ปริมาณเช้ือเพลิงที่มีอยูในรางกาย เชน กลูโคสและกรดไขมัน ซึ่งเปน

แหลงพลังงานที่สําคัญในการทํางานของกลามเน้ือ กลูโคสและกรดไขมันจะเขาสูกระบวนการเมแทบอลิซึม

โดยการนําของกระแสโลหิต ระบบไหลเวียนโลหิตจึงมีผลตอความอดทนของกลามเน้ือ 

   3. การขนสงออกซิเจนโดยระบบไหลเวียนโลหิต เน่ืองการทํางานชนิดตองใช

ความอดทนของกลามเน้ือตองใชออกซิเจนเพื่อการสันดาปสรางพลังงาน 

   4. การระบายความรอนออกจากรางกาย เมื่อความรอนในรางกายเพิ่มข้ึนมาก 

จะทําใหกลามเน้ือทํางานลดลง เน่ืองจากความรอนเปนตัวการที่ทําใหนํ้ายอยในกระบวนการเมแทบอลิซึม

เสื่อมสลาย การผลิต เอทีพี ก็จะไมเกิดข้ึน และอีกประการหน่ึงเมื่อความรอนสูงข้ึนเลือดก็จะไหลไปสู

ผิวหนังเพื่อระบายความรอนมากข้ึน เพื่อใหการทํางานของระบบตางๆในรางกายเปนไปไดจึงทําให

เลือดไหลไปสูกลามเน้ือที่ทํางานนอยลง 

   5. ความสามารถของระบบไหลเวียนที่จะลดความเปนกรดของรางกายความ

เปนกรดของรางกายมีผลตอการทํางานของกลามเน้ือลาย ความเปนกรดของรางกายจะมีผลทําใหปฏิกิริยา

ทางเคมีที่ใชสําหรับการสรางพลังงานดําเนินตอไปมาได (ธวัช วีระศิริวัฒน, 2538: 152-153) 

 มีงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับความอดทนของกลามเน้ือคือ ผลการเปรียบเทียบคามอด

นของกลามเน้ือแขน กลามเน้ือขา และกลามเน้ือหนาทองจากการลดนํ้าหนักแบบเฉียบพลัน พบวา  

1. การลดนํ้าหนักตัวแลวทดสอบทันที่ต้ังแต 2 เปอรเซ็นต มีผลทําใหกลามเน้ือแขน กลามเน้ือขา และ

กลามเน้ือหนาทองทําใหกลามเน้ือมีความอดทนลดลง 2. การทดสอบกอนการลดนํ้าหนักที่เปอรเซ็นต

ตางกันของกลามเน้ือแขนพบวา ความอดทนแตกตางกัน สวนกลามเน้ือขาและกลามเน้ือหนาทอง 

ไมพบวาแตกตางกัน 3. การลดนํ้าหนักตัวของ 2 เปอรเซ็นต พบวาไมมีผลตอความอดทนของ

กลามเน้ือแขน กลามเน้ือขา และกลามเน้ือหนาทอง 4. การลดนํ้าหนักตัวของ 3 เปอรเซ็นต พบวา 
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มีผลตอความอดทนของกลามเน้ือแขนลดลงเทาน้ัน 5. การลดนํ้าหนักตัวต้ังแต 4 เปอรเซ็นต พบวา  

มีผลตอความอดทนของกลเมเน้ือแขน กลามเน้ือขา และกลามเน้ือหนาทอง (ปรีชา นอบนอม, 2545) 

และมีเรื่องเด่ียวกันที่ไดศึกษาผลของการฝกเสริมดวยการฝกพลังความอดทนที่มีตอพลังความอดทน

ของกลามเน้ือขาและสมรรถภาพอานากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตัน พบวา หลังการทดลอง  

8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกพลังความอดทนของกลามเน้ือขามีพลังความอดทน 

ของกลามเน้ือ ความสามารถในการว่ิง 30 จุด พลังแบบแอนแอโรบิก สมรรถวินัยแบบแอนแอโรบิก

และดัชนีความลาดีกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และยังมีพัฒนาการ

ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (กัญจน จันทรศรีสุค, 2550) 

 

3. แรงระเบิดของกลามเน้ือ 

 Explosive ระเบิด แรงระเบิด หรือพลังระเบิด (http://dict.longdo.com สืบคนเมื่อ 

28 กรกฎาคม 2557) 

 Power กําลัง หรือพลัง หมายถึง ความสามารถที่จะตอตานกับแรงตานทานตอหน่ึง

หนวยเวลา (ประทุม มวงมี, 2527: 358) 

 แรงระเบิดของกลามเน้ือ (explosive power) หมายถึง งานที่ทําไดในหน่ึงหนวยเวลา

และงานสามารถคิดไดโดยใหออกแรงจนเกิดการเคลื่อนที่ไปในระยะทางที่ตองการ (มานพ ทพิธไชย, 2540) 

 แรงระเบิดของกลามเน้ือ (Explosive power) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือ 

ในการทํางานในครั้งหน่ึงอยางแรงและรวดเร็ว จนทําใหวัตถุหรือรางกายเคลื่อนไหวอยางเต็มที่ 

การทํางานของรางกายที่ ใชพลังกลามเน้ือ จะเปนกิจกรรมประเภทการดึง ดัน ทุม พุ ง ขวาง 

และกระโดด ดังตัวอยางการกระโดดสูง การทุมนํ้าหนัก พุงแหลน ขวางจักร และการยืนกระโดดไกล เปนตน 

(สมศักด์ิ เผือกพันธ, ม.ป.ป.) 

 สุธิดา เจริญผล และถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร กลาววา พลังระเบิดของกลามเน้ือเกิดจาก

การที่กลามเน้ือออกแรงเต็มที่อยางรวดเร็วหน่ึงครั้ง ในขณะที่นักกีฬาพยายามออกแรง เพื่อใหเกิด 

พลังระเบิดของกลามเน้ือใหมากที่สุดนักกีฬาตองพยายามออกแรงใชเวลาในการออกแรงและ 

เรงความเร็วในสวนตางๆ ใหนอยลง 

 Cook (2006 อางถึงใน นิโลบล และชนินทรชัย อินทิราภรณ, 2554: 51) กลาววา พลังกลามเน้ือ

จะสามารถวัดไดจากคาเฉลี่ยของมุมของการเคลื่อนไหวที่เปลี่ยนแปลงไปโดยการวัดพลังที่เกิดข้ึน จะวัดไดเมือ่

มวลหรือรางกายมีระยะทางที่เปลี่ยนแปลงไปในชวงเวลาหน่ึง โดยอาจกลาววา พลังที่เกิดข้ึนเมื่อมีการออกแรง

มากที่สุดและใชเวลานอยที่สุด 

 เทพฤทธ์ิ สารฤทธ์ิ (2542: 13 อางถึงใน ประจวบ ไทยยารัมย, 2544) ไดกลาวถึง

พลังหรือกําลังของกลามเน้ือวาเปนองคประกอบทางกายที่สําคัญ และจําเปนที่สุดอยางหน่ึงของ
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นักกีฬา ซึ่งแตละคนจะมีขีดความสามารถไมเทากัน ทั้งน้ีข้ึนอยูกับพันธุกรรม สิ่งแวดลอมและการฝกฝน 

ของแตละคน รวมทั้งความจําเปนที่จะตองใชรางกายมากนอยเพียงใดในการดํารงชีวิตประจําวัน คําวา

พลัง หรือกําลัง ไดมีผูใหคําจํากัดความไวหลายอยาง เชน วิริยา บุญชัย (2529: 5) กลาววา เปนกําลัง

ของกลามเน้ือที่แสดงออกในการเคลื่อนที่หลายกิจกรรมหรือเปนความสามารถของบุคคลใน 

การเคลื่อนที่ของรางกายในระยะเวลาอันสั้นเปนเครื่องวัดกําลังของกลามเน้ือในแงสรีระวิทยา คือ 

กิจกรรมที่กระทําในระดับไมใชออกซิเจน สวนพีระพงศ บุญศิริ (2532: 142) กลาววา เปนความสามารถ 

ในการใชแรงใหรวดเร็วที่มีพลังสูงสุดเกิดจากความแข็งแรงคูณดวยความเร็ว หรือคํานวณหาพลังได

โดยมีสัดสวนระหวางแรงคูณระยะทาง / เวลา (P=Fd/t) (Boosey, 1980: 18)  และพลังคืออาการรวมกัน 

ของแรงและความเร็ว  

 พลังกลามเน้ือ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือในการทํางานไดอยาง

รวดเร็วและแรง ในจังหวะของกลามเน้ือหดตัวเพียงครั้งเดียว เชน การยืนกระโดดไกล การกระโดดสูง 

การทุง ขวาง เปนตน นอกจากน้ีพลังกลามเน้ือยังมีสวนทําใหกลามเน้ือเกิดการทํางานไดทันที คือ เมื่อ

กลามเน้ือมีพลังมากก็จะสามารถเคลื่อนไหวไดงายและรวดเร็วข้ึน จึงสามารถเคลื่อนไหวไดซ้ําๆ และ

บอยกวา และยังพบวาพลังกลามเน้ือ มีสวนเกี่ยวของกับความคลองแคลวของรางกาย เพราะเมื่อ

กลามเน้ือมีพลังเพียงพอในการควบคุมนํ้าหนักของรางกายตอตานแรงเฉ่ือย จะทําใหรางกายสวนตาง ๆ  

เคลื่อนไหวไดเร็วข้ึน นอกจากน้ัน พลังกลามเน้ือยังเปนปจจัยหน่ึงในการเพิ่มความเร็ว [พลัง (Power) 

เทากับ แรง (Force) คูณดวยความเร็ว (Velocity)] เพราะตองการแรงมากเพื่อเรงรางกายใหเคลื่อนที่

ดวยความเร็วสูง (ชูศักด์ิ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน, 2536: 262-263) 

 พลังของกลามเน้ือ เกี่ยวของกับความแข็งแรง เปนความสามารถในการใชแรงที่มากที่สุด

ในเวลาที่รวดเร็ว พลังเปนผลจากแรงระเบิด ถึงแมวาพลังจะไมใชองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพรางกาย 

แตก็เปนลักษณะที่สําคัญสําหรับนักกีฬา เชน การกระโดด เปนตน (Miller and Allen, 1995: 138) 

 Baechle (1994: 29) ใหความหมายของพลังวา อัตราของเวลาที่ใชในทํางานในที่น้ี 

คือ การสรางแรงกระทําตอวัตถุใหวัตถุน้ันเคลื่อนที่ไปตามทิศทางที่แรงมากระทํา  

 Komi (1992: 381) กลาววา พลังหมายถึง ความสามารถของระบบประสาทกลามเน้ือที่จะ

สรางแรงกระตุนไดสูงสุดในชวงเวลาหน่ึง ชวงเวลาน้ีข้ึนอยูกับแรงตานหรือความหนักที่นักกีฬาตองทํา 

ในกีฬาบางประเภท พลังเปนสิ่งที่สําคัญในการเอาชนะแรงตานภายนอก ดวยการทํางานของกลามเน้ือที่มี

ความเร็วสูงสุดเทาที่จะเปนไปได ขณะเริ่มตนการเคลื่อนไหว 

 Groves (2000: 2) ไดใหความหมายของพลังไววา พลัง คือ ความแข็งแรงในชวง

ระยะเวลาที่สั้นที่สุด เชนในการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว ถาหากมีขาและสะโพกที่แข็งแรงแลว ก็จะเปน

การงายที่จะเคลื่อนที่ไดอยางรวดเร็ว นอกจากน้ี Bloomfield, Fricker and Fitch (1992: 12) ยังกลาวถึง

ปจจัยของพลังกลามเน้ือมีอยู 2 ปจจัย คือ ความแข็งแรง และความเร็วในการหดตัว ดังน้ันใน 
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การพัฒนาพลังกลามเน้ือ อาจทําไดโดยการ เพิ่มความแข็งแรง หรือความเร็วในการเคลื่อนไหว 

ดังน้ัน จึงสรุปไดวา พลังกลามเน้ือหมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือในการใชแรงที่มากที่สุด 

ในชวงเวลาที่สั้นที่สุด โดยที่พลังของกลามเน้ือน้ัน จะข้ึนอยูกับความแข็งแรงของกลามเน้ือ และความเร็ว 

ในการหดตัวของกลามเน้ือเปนสําคัญ 

   สรุปไดวาแรงระเบิดของกลามเน้ือและพลังของของกลามเน้ือน้ันมีความหมาย 

ที่เหมือนกัน คือ เปนเรื่องของความสามารถของกลามเน้ือในการทํางานในครั้งหน่ึงอยางแรงและรวดเร็ว 

 3.1 การสรางแรงระเบิดของกลามเน้ือ 

   คุณสมบัติทั่วไปของกลาเน้ือลาย ในกลามเน้ือมีคุณสมบัติในการรูสึกตอสิ่งเรา

สามารถที่จะรับสิ่งเราและตอบสนองตอสิ่งเราน้ันๆ โดยการหดตัวเพื่อเปลี่ยนรูปรางของกลามเน้ือให

หนาและสั้นเขา เรียกวา Contractility, สามารถยืดหรือหยอนตัว เรียกวา Extensibility มีคุณสมบัติ

คลายยางเพื่อเตรียมสูรูปรางเดิม เรียกวา Elasticity มีความตึงตัว (Tone) พรอมที่จะทํางาน

ตลอดเวลาและยังสามารถประสานงานกัน (Co-ordination) ในระหวางกลุมและตางกลุมกลามเน้ือ

สน่ัน สุขวัจน และคณะ (2520: 137 อางถึงใน ปริญญา ถวัลยอรรณพ, 2544) ของกลามเน้ือและ 

ทําใหเกิดแรงตึงตัว (Tension) ภายในกลามเน้ือมีการตอบสนองของกระแสประสาทที่สงมาจาก

Muscle Spindle เชน ถา Muscle Spindle สงกระแสไปตํ่า ระดับแรงระเบิด (Power) ก็ตอบ

กลับมาตํ่าเชนกัน Keenan (1997: 84) ไดกลาวถึงการฝกกลามเน้ือดวยการคลื่นที่อยางรวดเร็ว เชน 

โดยการกระโดด การว่ิงอยางรวดเร็วน้ัน สามารถพัฒนาคุณสมบัติของเสนใยกลามเน้ือขาว  

(Fast-twitch) ไดดีข้ึน สมาคมเวชศาสตรฟนฟูแหงประเทศไทย (2539: 132) ไดกลาวถึงหลักฐานจาก

การวิจัยเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงชนิดของใยกลามเน้ือระหวาง I และ II จาการฝกเปนที่ยอมรับวา II a 

จะเพิ่มมากข้ึนจากการฝกแบบแอโรบิค และการตรงกันขาม II b จะเพิ่มสัดสวนมากข้ึนจาก 

การฝกแบบแอนแอโรบิค 

   บุญเทียม คงศักด์ิตระกูล (2534: 63) กลาววา “ผลที่เกิดข้ึนเมื่อเกิดการขยายขนาด

ของกลามเน้ือ (Muscle hypertrophy) จะมีผลทําใหจํานวนของซาโคพลาสซึม (Sarcoplasm) 

เอทีพี (ATP) ไขมัน (Fat) ไมโตคอนเดรีย (Mitochondria) ไกลโคเจน และขนาดของไมโอฟลาเมนท 

(Myofilament) เพิ่มข้ึน ทั้งน้ีกลามเน้ือตองถูกใชงานในแตละครั้งเปนเวลานานหรือบอยครั้ง โดยกลุม

กลามเน้ือตองหดตัวอยางหนักโดยออกแรงไมตํ่ากวา 75 เปอรเซ็นต’’ 

   Stein (n.d. อางถึงใน สมาคมเวชศาสตรฟนฟูแหงประเทศไทย, 2537: 156) ไดเปรียบเทียบ 

การเพิ่มมอเตอรยูนิทจะมีผลดีกวาการใชการเพิ่มความถ่ีในการกระตุน เพราะการเพิ่มความถ่ีทําได 

ไมนานหนัก เมื่อใชความถ่ีสูงกลามเน้ือเปลี้ยไดงาย แตมอเตอรยูนิทที่มีขนาดเล็กจะมีกลามเน้ือชนิด I 

และใชพลังงานแบบแอโรบิคซึ่งไมสิ้นเปลือง ไมออนเปลี้ยงาย ในกรณีที่ทํางานหนักข้ึนก็จําเปนตองใช

มอเตอรยูนิทขนาดใหญมาทํางานมากข้ึนซึ่งมีความเร็วในการชักนํากระแสประสาทเร็วจะมีผลให
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ความเร็วในการทํางานสูงข้ึนแตมอเตอรยูนิทขนาดใหญ จะใชใยกลามเน้ือชนิด II ซึ่งทํางานแบบ 

แอนแอโรบิคทําในชวงเวลาสั้นๆ เพราะสิ้นเปลืองพลังงานอีกดวย 

   บุญเทียม คงศักด์ิตระกูล (2534: 63) จึงไดจําแนกผลที่เกิดจากระดับตามขนาดของ

แรงกระตุนกลามเน้ือที่เพิ่มข้ึน ดังน้ี  

   ระดับที่ 1 ไมสามารถทําใหมัดกลามเน้ือตอบสนอง เรียกวา Subthreshoid Stimuli 

   ระดับที่ 2 แรงกระตุนตํ่าสุดทําใหมัดกลามเน้ือตอบสนอง เรียกวา Threshold Stimuli 

   ระดับที่ 3 แรงกระตุนสูงกวาระดับที่ 2 และเห็นการตอบสนองเพิ่มข้ึนตามขนาดของ

แรงกระตุนที่เพิ่มข้ึน เรียกวา Submaximal Stimuli ลักษณะที่มัดกลามเน้ือตอบสนองเชนน้ี เรียกวา 

Graded response เชนเดียวกัน 

   ระดับที่ 4 แรงกระตุนที่ทําใหมัดกลามเน้ือตอบสนองสูงสุด เรียกวา Maximal Stimuli 

   ระดับที่ 5 หากเพิ่มขนาดของแรงกระตุนใหสูงกวาระดับที่ 4 พบวาการตอบสนอง

ของกลามเน้ือยังคงเทากับเมื่อกระตุนดวยระดับ4 เรียกขนาดของแรงกระตุนน้ีวา Suparmaximal Stimuli  

   สุพรพิมพ เอียสกุล (2539: 121) กลาวถึงการเพิ่มแรงหดตัวของกลามเน้ือ 2 วิธี ดังน้ี 

   วิธีที่ 1 โดยการเพิ่มแรงกระตุนมัดกลามเน้ือเพื่อใหจํานวนมอเตอรยูนิทถูกกระตุน 

มีมากข้ึน เรียกวา Multiple motor unit Summation หรือ Recruitment of motor unit ในบางครั้ง

มอเตอรยูนิทขนาดใหญอาจมีแรงการหดตัวรวมมากกวามอเตอรยูนิทขนาดเล็กถึง 50 เทา ปรากฏการณน้ี

เรียกวา Size Principle (ภาพประกอบ1)  

 

 
 

ภาพประกอบ 1 ความสัมพันธระหวางกําลังการหดตัวของกลามเน้ือและจํานวนมอเตอรยูนิท 

ในกลามเน้ือที่ถูกกระตุน (ประทุม มวงมี, 2527: 74) 

    ประทุม มวงมี (2527: 73) ใหความหมายวา เปนการรวมกําลังการหดตัวของกลามเน้ือ 

กําลังการหดตัวของกลามเน้ือจะสูงข้ึนหากไดรับการกระตุนดวยความถ่ีสูง การกระตุนดวยความถ่ี 35 

ครั้งตอวินาที ซึ่งเพียงพอตอการเกิดประกฎการณน้ีและกลามเน้ือจะมีกําลังการหดตัวสูงสุดไดตอเมื่อ

กลามเน้ือไดรับการกระตุนดวยความถ่ีประมาณ 50 ครั้ง/ วินาที นอกจากน้ี บุญเทียม คงศักด์ิตระกูล (2534: 83) 
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ยังกลาวถึงการหดตัวในลักษณะน้ีจะมีคาสูงกวาการหดตัวแบบ Single muscle twitch ประมาณ  

3-4 เทา 

 นอกจากน้ันขบวนการทางเคมีและแหลงพลังงานของกลามเน้ือ ขนาดออกกําลังกายอยางหนัก

ในระยะเวลาสั้นๆ  สารอาหารจําพวกคารโบไฮเดรต เชน กลูโคสในกระแสเลือดและไกลโคเจนจากตับ

จะถูกเผาผลาญโดยเซลลกลามเน้ือใหพลังงานในรูปของ ATP ออกมา เมื่อรางกายไดรับออกซิเจนไมเพียงพอ

เซลลกลามเน้ือจะเรียกวิธีที่เรียกวา Anaerobic metabolism หรือ Glycolytic pathway ในการผลิต ATP 

และผลิตภัณฑสุดทายที่ไดคือไพรูวิก แอซิค (Pyruvic acid) ซึ่งถูกเปลี่ยนใหเปนแลคติดแอซิค (Lactic acid) 

ในที่สุด (ภาพประกอบ 2)  

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 สมการขบวนการทางเคมีการสรางพลังงานแบบแอนแอโรบิค ชูศักด์ิ เวชแพทย  

(2532: 55 อางถึงใน ปริญญา ถวัลยอรรณพ, 2544) 

   3.2 ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอแรงระเบิดของกลามเน้ือ 

 คุณสมบัติทั่วไปของกลามเน้ือลาย ในกลามเน้ือมีคุณสมบัติในการรูสึกตอสิ่งเราสามารถ 

ที่จะรับสิ่งเราและตอบสนองตอสิ่งเราน้ันๆโดยการหดตัวเพื่อเปลี่ยนรูปรางของกลามเน้ือใหหนาและ

สั้นเขา เรียกวา Contractility, สามารถยืดหรือหยอนตัวเรียกวา Extensibility มีคุณสมบัติคลายยางเพื่อ

เตรียมกลับสูรูปรางเดิมเรียกวา Elasticity มีความตึงตัว (Tone) พรอมที่จะทํางานตองลดเวลาและยังสามารถ

ประสานงานกัน (Co-ordination) ในระหวางกลุมและตางกลุมกลามเน้ือ(ปริญญา ถวัลยอรรณพ, 

2544: 8) ปจจัยที่มีอิทธิพลตอแรงระเบิดของกลามเน้ือ ดังน้ี  

  1. ชนิดของเสนใยกลามเน้ือ ไดแก ความเปนกลามเน้ือที่มีเสนใยสีขาว ซึ่งมี

คุณลักษณะหดตัวเร็วและแรง แตทํางานไดไมนาน 

  2. ความสามารถของกลามเน้ือที่จะเก็บ เอทีพี (ATP) และ ซีพี (CP) เขาไวใหมากที่สุด 

เพราะงานที่ใชกําลังไมสามารถใชพลังงานจากอาหารอื่นไดเลย  

  3. อุณหภูมิของกลามเน้ือ การหดตัวของกลามเน้ือจะเร็วและมีกําลังมากที่สุด  

ถาหากอุณหภูมิของกลามเน้ือสูงกวาอุณหภูมิของรางกาย กอนที่จะใชพลังงานกลามเน้ือจึงตองมี 

การอบอุนกลามเน้ือ จึงจะทําใหกลามเน้ือมีประสิทธิภาพที่จะทํางานหดตัวไดพลังอยางเต็มที่ 
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  4. ความเมื่อยลา ถาหากกลามเน้ือหดตัวทํางานโดยใชพลังงานกลามเน้ือบอยๆครั้งที่

ติดตอกัน แมจะมีการพักระหวางฝกกลุมกลามเน้ือที่ทํางานจะเกิดอาการเมื่อยลา ทําใหประสิทธิภาพ

การทํางานลดลง 

  5. การฝก ถากลามเน้ือไดรับการฝกอยูเปนประจําจะทําให เอทีพีและซีพีใน

กลามเน้ือเพิ่มมากข้ึน (ธวัช วีระศิริวัฒน, 2538: 150-151) 

    การฝกกลามเน้ือสามารถปฏิบัติไดโดย 

  1. การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric Exercise) หมายถึง การออกกําลัง

กายหรือการฝกบริหารรางกายที่รวมไวซึ่งกําลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของ

กลามเน้ือ เพื่อการเคลื่อนไหวอยางฉับพลัน ลักษณะของการฝกสามารถกระทําไดหลากหลายรูปแบบ 

อาทิเชน การฝกกระโดด (Jump Training) และเขยง (Hopping) ในรูปแบบตาง ๆ กันเพื่อพัฒนา

ลําตัวสวนลาง (Lower Extremities) และการบริหารลําตัวสวนบน (Upper Extremities) โดยใชเมดิซินบอล

(Medicine ball) ดันน้ัน ผูฝกสอนกีฬาที่จะใชการฝกในลักษณะดังกลาวน้ีจะตองมีความรูความเขาใจ

ไมเพียงแตรูปแบบวิธีการฝกเทาน้ัน แตยังจะตองรูจักประยุกตดัดแปลงโปรแกรมและเครื่องมือ

ตลอดจนอุปกรณการฝกเพื่อใชใหเกิดประโยชนและสงผลตอกีฬาสูงสุดดวย 

  2. การฝกโดยใชนํ้าหนัก (Weight training) ความพยายามที่จะเคลื่อนไหว

นํ้าหนักอยางรวดเร็วและเต็มแรงตลอดมุมการเคลื่อนไหวจะข้ึนอยูกับความแข็งแรงภายใน (Internal 

Resistance) ความแข็งแรงภายในที่มากกวาแรงตานทานภายนอกจะทําใหการเคลื่อนไหวมีอัตราเรง

สูงกวา ถานักกีฬาตองใชแรงถึง 95% ของความแข็งแรงสูงสุด ในการยกบารเบล นักกีฬา 

จะไมสามารถกอใหเกิดอัตราเรงไดขณะที่การเคลื่อนไหวจะปฏิบัติไดอยางชา 

    มีงานวิจัยที่ศึกษาอิทธิพลของการฝกดวยนํ้าหนักและการฝกแบบพลัยโอเมตริก

รวมกับการฝกดวยนํ้าหนัก ที่มีตอแรงระเบิดของกลามเน้ือขา พบวา คาเฉลี่ยของแรงระเบิดของ

กลามเน้ือขาต้ังแตกลุมตัวอยางที่ 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 และเริ่มทําการฝก 

ตามโปรแกรมที่กําหนดเปนเวลา 6 สัปดาหๆ ละ 2 วัน ต้ังแตเวลา 17.00 – 18.00 น. โดยการฝก กําหนดให 

กลุมที่ 1 ฝกทากระโดดลง 2 เทาพรอมกันจากกลองสูงตามดวยกระโดดไกล กลุมที่ 2 ฝกทากระโดด

พับตัวเหยียดขามือแตะปลายเทา กลุมที่ 3 ฝกดวยนํ้าหนัก กลุมที่ 4 ฝกดวยนํ้าหนักตามดวยการฝก

ทากระโดด 2 เทาพรอมกันจากกลองสูงตามดวยกระโดดไกล กลุมที่ 5 ฝกนํ้าหนักตามดวยทากระโดด

พับตัวเหยียดขามือแตะปลายเทา และ 6 ฝกดวยนํ้าหนักตามดวยการฝกทากระโดดพับตัวเหยียดขา

มือแตะปลายเทาและจากกลองสูงตามดวยกระโดดไกล เมื่อการฝกสิ้นสุดลงจึงจึงทําการทดสอบ 

แรงระเบิดของกลามเ น้ือขาอีกครั้ งภายหลัง (ปริญญา ถวัลยอรรณพ, 2544) ยังมีงานวิจัย 

ที่ศึกษาคนควาเรื่องผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเน้ือขา พบวา เมื่อสิ้นสุดการฝก 10 สัปดาห 
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พลั งกลามเ น้ือขาจากการทดสอบทั้ ง ยืนกระโดดไกลและยืนกระโดดแตะฝาผนังเพิ่ม ข้ึน 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตพลังกลามเน้ือขาจากการทดสอบยืนกระโดดแตะฝาผนัง

เพิ่มข้ึนมากกวาการยืนกระโดดไกล อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (เทพฤทธ์ิ สารฤทธ์ิ, 2542:  บทคัดยอ) 

 

4. การผอนคลายกลามเน้ือ 

 การผอนคลายกลามเน้ือ 

 ความวิตกกังวลมีอิทธิพลตอการแสดงออกางการกีฬาคอนขางมาก ดังน้ันผูฝกสอน

หรือโคชและนักกีฬาควรใหความสนใจ และแนวทางในการลดความวิตกกังวล หรือควบคุมใหอยู

ในชวงที่เหมาะสม จึงจะมีผลดีตอการแสดงความสามารถของนักกีฬา ซึ่งวิธีการควบคุมความวิตกกังวล 

มีวิธีการดังตอไปน้ี (สมบัติ กาญจนกิจ และสมหญิง จันทรุไทย, 2541: 61-62) 

   4.1 แนวคิดเก่ียวกับการผอนคลาย 

   การผอนคลาย คือ สภาพความเปนกลางของรางกายจิตใจ มีความเปนอิสระจาก

ความตึงเครียด ความรูสึกผอนคลายเปนสภาพของไดพักผอนแบบลึก จึงเปนจุดที่ถูกนํามาใชในการรักษา

ผูปวย โดยเฉพาะผูปวยที่มีปญหาทางดานจิตใจ โดยหารนําเทคนิคการผอนคลายตางๆมาใชในการลด

ความเครียด ลดความวิตกกังวลและลดความซึมเศราในผูปวย (จรวย แกนวงษคํา, 2521) เมื่อเกิดความเครียด 

จะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงของสรีระภายในรางกาย คือ มีการหลั่งของฮอรโมนจากตอมหมวกไต ซึ่งเปน

ฮอรโมนแหงความเครียดและมีการกระตุนใหเกิดการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติสงผลทําให

หลอดเลือดหกตัว ความดันโลหิตเพิ่มข้ึน หัวใจเตนเร็วข้ึน หายใจถ่ีข้ึน (Silz, 1986 และHopping, 1980) 

 การใชเทคนิคการผอนคลายตางๆไดแก การใหคําปรึกษา การฝกสมาธิ การสราง

จินตนาการ การฝกโยคะ การนวด การนวดกระตุน ฯลฯ นํามาใชลดความเครียดได (จรวย แกนวงษคํา, 2521) 

เทคนิคการผอนคลายกลามเน้ือ เปนเทคนิคที่สามารถที่จะกําจัดความเครียดทางจิตใจที่ปรากฏ

ออกมาอยูตามกลามเน้ือภายในสวนตางๆ เชน อาการปวดมึนศีรษะ ปวดเมื่อยตนคอ จุกแนนหนาอก 

หรือเครียดตามบริเวณใบหนา เปนตน (วัลลภ ปยะมโนธรรม, 2536: 82) การฝกผอนคลายกลามเน้ือ

เปนการสรางความสมดุลทางสรีรวิทยา เมื่อมีแรงกระตุนสูงจนเกิดเปนความกดดัน และความวิตกกังวล 

มักเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ เชน หัวใจเตนเร็ว กลามเน้ือเครียดเกร็ง สมาธิและความต้ังใจเสียไป 

ดังน้ัน วิธีการฝกควบคุมแรงกระตุน ใหมีระดับที่เหมาะสม จะทําใหการเลนกีฬามีประสิทธิภาพ ซึ่งทําได

โดยการฝกฝนเพื่อรับรูไดถึงการคลายตัวของกลามเน้ือทุกสวนของรางกาย 

   มีการศึกษาและติดตามเกี่ยวกับเรื่องการผอนคลายโดยกลาวถึงทฤษฏี การผอน

คลายวาเมื่อกลามเน้ือมีความตึงเครียด จะสงผลตอรางกายและจิตใจทําใหเกิดความเครียดและ 

วิตกกังวลในทางตรงกันขาม หากกลามเน้ือมีการผอนคลายแบบลึกจะสงผลในการลดความตึงเครียด

ของรางกาย ลดความเครียด ลดความวิตกกังวลได (จรวย แกนวงษคํา, 2521) นอกจากน้ีการผอนคลาย 
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ยังสามารถลดชีพจรและอัตราการเตนของหัวใจได ดังน้ันจึงนําหลังการน้ีมาใชในการดูแลผูปวย 

ที่กลามเน้ือหดเกร็ง ปวดหลังสวนลางไมเกรน ความดันโลหิตสูง โรควิตกกังวลตางๆ (Beck M. E., 2006) 

   4.2. ผลของการนวดตอสภาพจิตใจ 

 การนวดนอกจากจะมีผลตอระบบตางๆของรางกายดังกลาวมาแลวน้ันยังพบวาผล

ของการนวดน้ันยังมีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณเน่ืองจากการนวดมีผลในการชวยผอน

คลายลดความวิตกกังวลลดอาการเหน่ือยลาลดอารมณโกรธและความปวดการนวดตอการบรรเทา

อาการเหน่ือยลาในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังเน่ืองจากอาการเหน่ือยลาเปนอาการที่พบไดมากใน

ผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังและเปนอาการที่ทําใหผูปวยน้ันพบกับความทุกขทรมาน ผูปวยโรคปอดอุด

กั้นเรื้อรังน้ัน พบวา จะมีการใชกลามเน้ือในการหายใจมากกวาปกติ เน่ืองจากผูปวยจะมีภาวะหายใจ

ลําบากจากการอุดกั้นของระบบทางเดินหายใจซึ่งอาจสงผลใหผูปวยจะตองออกแรงในการหายใจเพิ่ม

มากข้ึนกวาปกติมีการใชกลามเน้ือในการหายใจที่เพิ่มมากข้ึนกวาปกติ สงผลใหมีการเพิ่มผลผลิตที่เกดิ

จากการเผาผลาญเพิ่มข้ึนดวยเชน คารบอนไดออกไซดกรดแลกติก ซึ่งกรดแลกติกจะมีผลทําให

ความสามารถในการหดรัดตัวของกลามเน้ือลดลง (Breslin and Calif, 1996: 276) และมีผลในการ

ขัดขวางการไหลเวียนโลหิตทําใหเซลลตางๆในรางกายไดรับออกซิเจนไมเพียงพอ (Hypoxic Tissue) 

เมื่อเซลลตางๆไดรับออกซิเจนนอยลงเกิดภาวะขาดออกซิเจนรางกายตองมีการเผาผลาญพลงังานแบบ

ไมใชออกซิเจน ทําใหเกิดการสะสมของเสียจากกระบวนการเผาผลาญ และเมื่อผูปวยโรคปอดอุดกั้น

เรื้อรังน้ันมีการเปลี่ยนแปลงความไมสมดุลของพลังงานของการใชกลามเน้ือในการหายใจ ซึ่งอาจเกิด

จากสาเหตุใดสาเหตุหน่ึงระหวางมีการลดลงของพลังงานสํารองของกลามเน้ือที่ใชในการหายใจหรือ

การเพิ่มข้ึนของความตองการพลังงานของกลามเน้ือที่ใชในการหายใจเปนสาเหตุเหน่ียวนําที่ทําให

พลังงานสะสมของกลามเน้ือที่ใชในการหายใจน้ันหมดไป 

 นอกจากน้ียังพบวาความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวันและความสามารถใน

การนอนหลับพักผอนของผูปวยน้ันลดลงเน่ืองจากผูปวยมีอาการหายใจลําบากซึ่งจากการทบทวน

งานวิจัยน้ันพบวาอาการหายใจลําบากอาการเหน่ือยลาและความสามารถในการปฏิบัติกิจวัตร

ประจําวันน้ันมีความสัมพันธกัน (Beck M. E. 2006) และในการเขารับการรักษาในโรงพยาบาลของ

ผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังน้ันอาจสงผลกระทบทางดานจิตใจทําใหผูปวยเกิดความเครียดมากข้ึนซึ่ง

ความเครียดเปนตัวกระตุนการทํางานของระบบประสาทซิมพาเทติกหลั่งฮอรโมนความเครียดออกมา

กระตุนอวัยวะตางๆทําใหอวัยวะของรางกายมีการทํางานมากเกินไปทําใหมีการใชพลังงานมากข้ึนได

นอกจากน้ีสิ่งแวดลอมภายในโรงพยาบาลอาจเปนสาเหตุสงเสริมตอการเกิดความเครียดไดเชนกัน 

การนวดเปนวิธีการที่ผูวิจัยมีความสนใจในการศึกษาเพื่อบรรเทาอาการเหน่ือยลาในผูปวยโรคปอด 

อุดกั้นเรื้อรังเน่ืองจากการนวดมีกลไกโดยตรงตอระบบทางเดินหายใจคือชวยใหอัตราการหายใจลดลง

เพราะการนวดเปนการกระตุนการตอบสนองของการผอนคลายชวยใหกลามเน้ือในการหายใจน้ัน 
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มีความสามารถในการหดตัวชวยใหการทํางานของปอดดีข้ึนชวยลดอาการหายใจลําบากและการเกิด

การจับหืดของโรคหอบหืดวิธีการนวดแบบตบตี (Cupping) การเคาะ (Percussion) และการสั่น 

(Vibration) ยังชวยใหการขับสิ่งคัดหลั่งออกจากระบบทางเดินหายใจขับเสมหะไดดีข้ึน (Beard, Wood  

and Becker, 1981: 32 และประโยชน บุญสินสุข 2543, 36) มีผลตอระบบกลามเน้ือโดยตรงคือจะ

ชวยในการขจัดของเสียที่ค่ังคางอยูตามกลามเน้ือตางๆเชนแลกเตดชวยใหกลามเน้ือคลายตัวปวดเมือ่ย

ลดลงปองกันการเกิดเสนตึงคลายความเหน่ือยลาและการนวดน้ันจะชวยใหกลามเน้ือคงรูปไดสัดสวน

ไมหอเหี่ยวเปนการชวยเพิ่มประสิทธิภาพกําลังกลามเน้ือออนแรงซึ่งในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังน้ัน

อาจพบภาวะกลามเน้ือหายใจออนแรงได  (บุญสม ทรัพยเ ช่ียวชาญ เบญจมาศ ทองยอย  

และปนัดดา สาครวงศวัฒนา, 2543: 87 และสมบัติ ตาปญญา, 2544: 35) 

 นอกจากน้ีการนวดยังมีผลตอการหลั่งสารสื่อประสาทและฮอรโมนตางๆ เชน มีการกระตุน

การหลั่งโดปามีน, ซีโรโทนินซึ่งชวยในการลดภาวะเครียดและภาวะวิตกกังวลชวยในการลดการหลั่ง

คอรติซอล, นอรอิพิเนฟฟรินและอิพิเนฟฟรินซึ่งมีผลตอการเกิดการผอนคลายและลดความเครยีดและ

ชวยในการนอนหลับพักผอนไดในสวนของการสรางพลังงานใหแกรางกายน้ัน ยังพบวาการนวดทําใหมี

การขยายตัวของหลอดเลือดทําใหมีปริมาณของเลือดที่ไหลกลับเขาสูรางกายที่เพิ่มมากข้ึนและเมื่อมี

การขยายของหลอดเลือดแลวสงผลใหความดันโลหิตทั้งคาซีสโตลิคและไดแอสโตรลิคลดลงและ 

ยังกระตุนการหลั่งอะซิติลโคลินและฮีสตามีนซึ่งสนับสนุนใหเกิดหลอดเลือดขยายตัวเมื่อมีการไหลเวียน

โลหิตที่มากข้ึนทําใหมีการขนสงสารอาหารและออกซิเจนเขาสู เซลลอยางมีประสิทธิภาพดวย 

ไมใชเพียงแตจะชวยในการนําสารอาหารและออกซิเจนเขาสูเซลลเทาน้ันแตการนวดยังชวยในการนํา

ของเสียที่ไดจากการเผาผลาญพลังงานน้ันออกจากรางกายอีกดวยผลตอมาที่เกิดจากการนวดที่มีตอ

ระบบไหลเวียนโลหิตคือการปองกันการเกิดภาวะขาดเลือดไปเลี้ยงอวัยวะตางๆของรางกายการเพิ่ม

การสรางเม็ดเลือดแดงเม็ดเลือดขาวและเกร็ดเลือดการเพิ่มเม็ดเลือดแดงน้ันสงผลใหมีการเพิ่มของ

ภาวะอิ่มตัวของออกซิเจนในกระแสเลือดดวย (Hemmings, 2001: 166) 

 จากกลไกของการนวดที่มีผลตอระบบตางๆของรางกายดังที่กลาวมาแลวน้ันสามารถ

แสดงใหเห็นวาการนวดน้ันเปนวิธีการที่มีความเหมาะสมในการนํามาประยุกตใชในการบรรเทาอาการ

เหน่ือยลาในผูปวยโรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง 

 

5. งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 5.1 งานวิจัยในประเทศ 

 จากการศึกษาของวิทยา ปทมะรางกูล ยุพาภรณ สิงหลําพอง และไวพจน จันทรเสม 

(2555: บทคัดยอ) ไดศึกษาปจจัยที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬาและเปรียบเทียบ

ปจจัยที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬากลุมตัวอยางในการศึกษามี 5 กลุม ไดแก 
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นักกีฬาฟุตบอลอาชีพและนักกรีฑาทีมชาติไทยผูควบคุมทีมกีฬาฟุตบอลและทีมกรีฑาแพทยสนาม

หรือผูรับผิดชอบงานแพทยที่เคยปฏิบัติหนาที่ในการแขงขันกีฬาเจาหนาที่นวดประจําทีมกีฬาและ 

ทีมกรีฑาผูเช่ียวชาญดานการนวดประจําทีมกีฬาและทีมกรีฑารวมจํานวนกลุมตัวอยาง 310 คน 

เก็บรวบรวมขอมูลโดยมีเครื่องมือในการวิจัยคือแบบสอบที่มีคาความเที่ยงตรงและมีคาความเช่ือมั่น

เทากับ .883 ผลการวิจัยโดยภาพรวมของปจจัยศึกษาพบวากลุมตัวอยางมีระดับความคิดเห็นเกี่ยวกับ

ปจจัยที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬาอยูในระดับมาก (= 4.09) โดยปจจัยดานวิธี 

การนวดที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬาอยูในระดับมากที่สุด (= 4.60) สวนปจจัย 

ที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬาในระดับมากไดแกปจจัยดานดานบุคลากร (= 4.32) 

ปจจัยดานอุปกรณเครื่องใชประกอบการนวด (= 4.11) ปจจัยดานสถานที่ (= 4.22) ปจจัยดาน

กระบวนการใหการบริการ (= 4.07) และปจจัยดานสิ่งอํานวยความสะดวก (= 3.68) เมื่อเปรียบเทียบ

ปจจัยที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬาจําแนกตามเพศอายุระดับการศึกษา 

การประกอบอาชีพ รายไดเฉลี่ยตอเดือน และสถานภาพทางการกีฬา พบวา เพศตางกันมีผลตอ 

การนวดเพื่อความเปนเลิศทางการกีฬาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนปจจัย

ศึกษาอื่น คือ อายุระดับการศึกษา การประกอบอาชีพ รายไดเฉลี่ยตอเดือน และสถานภาพทางการกีฬา 

พบวา เปนปจจัยที่มีผลตอการนวดเพื่อความเปนทางการกีฬาไมแตกตางกันที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  

 นิโลบล ปญญาสุทธากุล (2554: บทคัดยอ) ทําการศึกษาผลฉับพลันของการยืดเหยียด

กลามเน้ือรวมกับการนวดกระตุนที่มีตอพลังกลามเน้ือในนักว่ิงระยะสั้น การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค

เพื่อศึกษาผลฉับพลันของพลังกลามเน้ือกอนการทดลองและหลังการทดลอง ของการยืดเหยียดตอเน่ืองรวมกับ

การนวดกระตุน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักว่ิงระยะสั้นของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

เพศชาย อายุระหวาง 18 – 26 ป จํานวน 12 คน โดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จากน้ันทําการแบงกลุม

ตัวอยาง ออกเปน 4 กลุม กลุมละ 3 คน โดยวิธีการจับสลากเขากลุม โดยแตละกลุมจะทําการทดลอง  

4 รูปแบบ สัปดาหละ 1 รูปแบบ โดยแบงเปน รูปแบบที่ 1 ทําการว่ิงเหยาะๆรวมกับยืดเหยียดอยูกับที่ 

รูปแบบที่ 2 ทําการว่ิงเหยาะๆ ยืดเหยียดอยูกับที่ และยืดเหยียดตอเน่ือง รูปแบบที่ 3 ทําการว่ิงเหยาะๆ

รวมกับยืดเหยียดอยูกับที่ และนวดกระตุนและรูปแบบที่ 4 ทําการว่ิงเหยาะๆรวมกับยืดเหยียดอยูกับที่  

ยืดเหยียดตอเน่ืองและนวดกระตุน โดยแตละกลุมการทดลองจะสลับหมุนเวียนรูปแบบ การทดลอง 

ไปจนครบ ทั้ง 4 รูปแบบ ในระยะเวลาทั้งสิ้น 4 สัปดาห ในสวนของการทดสอบน้ัน จะทําการทดสอบทั้งหมด 2 

ครั้ง คือกอนและหลังการทดลอง โดยคาที่ไดจากการเก็บขอมูล จากการกระโดดดวยความสามารถ

สูงสุด 1 ครั้ง นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห

ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One – way analysis of variance with repeated 

measure) ในแตละรูปแบบ โดยถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีการของ 

แอลเอสดี และเปรียบเทียบระหวางกลุม โดยการวิเคราะหคาการแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ้ํา 
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(Two way anova with repeated measure) โดยรวมผลกอนการทดลอง และหลังการทดลอง 

ทั้ง 4 รูปแบบ เขาไวดวยกัน ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวา หลังจาก

การทดลองทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันของพลังกลามเน้ือที่เกิดข้ึนกอนและหลังการทดลองในแต

ละรูปแบบ น้ัน แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 และเปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงในรูปแบบ

การทดลองที่ 4 ก็มีเปอรเซ็นตเพิ่มข้ึนอยางเห็นไดชัด แตเมื่อนําผลการทดลองทั้ง 4 รูปแบบมา

เปรียบเทียบกันแลว พบวา ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปไดผลฉับพลันของการ

ยืดเหยียดตอเน่ืองรวมกับการนวดกระตุนที่ใชในงาน วิจัยครั้งน้ีสามารถที่จะนําไปประยุกตใชไดจริง 

ในการเพิ่มพลังกลามเน้ือ 

 พรพิมล เหมือนใจ (2553) ไดศึกษาผลการรักษาดวยความเย็นและการนวดตออาการแสดง

ของการปวดกลามเน้ือเหยียดเขาหลังกระตุนดวยการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกในชายไทย การ

ศึกษาวิจัยน้ีเปนการศึกษาถึงผลการรักษาดวยความเย็นและการนวดตออาการแสดงของการปวด

กลามเ น้ือ เห ยียดเข าหลั งกระตุนดวยการออกกําลั งกายแบบพลัยโอเมตริกในชายไทย 

อายุระหวาง 17-25 ป จํานวน 45 คน โดยแบงเปน 3 กลุม กลุมละเทา ๆ กัน ไดแก กลุมแชนํ้าเย็น 

ที่ 15°C กลุมนวด และกลุมควบคุม ซึ่งการรักษาใชเวลา 20 นาที ภายใน 10-15 นาที หลังการกระโดด 

ดร็อบจัมพ drop jump 100 ครั้ง และผูเขารวมวิจัยจะถูกทดสอบหาปริมาณ serum creatine 

kinase การรับรูความเจ็บปวดเมื่อย วัดความยาวรอบวงของขา องศาการเคลื่อนไหว ความแข็งแรง 

(strength) ในขาขางที่ไมถนัด และความสูงที่กระโดดได (vertical jump performance) ทั้งหมด  

7 ครั้ง ไดแก กอนและหลังการออกกําลังกาย และหลังรับการรักษาทันที และ 24, 48, 72, 96 ช่ัวโมง

หลังออกกําลังดวยการกระโดด ผลการศึกษาพบวา การออกกําลังในครั้งน้ีทําใหเกิดการถูกทําลาย 

ของกลามเน้ือ จากการเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญของคาตัวแปรตาง ๆ หลังออกกําลังกาย 24-48 ชม.  

เมื่อเทียบกับคา baseline นอกจากน้ันยังพบความแตกตางระหวางกลุม ของคาการรับรูความเจ็บ 

ปวดเมื่อย คาความยาวรอบวงขาที่จุดกึ่งกลางของกลามเน้ือเหยียดเขาในกลุมควบคุมมากกวา 

กลุมแชนํ้าเย็น คาองศาการเคลื่อนไหวมากกวาในกลุมแชนํ้าเย็นและกลุมนวด เมื่อเทียบกับ 

กลุมควบคุม คาของการทดสอบความแข็งแรง MVC (maximal voluntary contraction) ของ

กลามเน้ือเหยียดเขาในกลุมนวดมากกวากลุมแชนํ้าเย็นและกลุมควบคุม หลังออกกําลังกาย (p<0.05) 

แตพบวาศักยภาพในการกระโดดมีคานอยกวาในกลุมแชนํ้าเย็น เมื่อเทียบกับอีกสองกลุม หลังไดรับ 

การรักษา อยางมีนัยสําคัญ (p < 0.05) ดังน้ันจากผลของการศึกษาในครั้งน้ี แสดงใหเห็นถึงผลการนวด 

petrissage massage สามารถลดการรับรูความเจ็บปวดเมื่อย คงองศาการเคลื่อนไหว และความ

แข็งแรงของกลามเน้ือเหยียดเขา หลังออกกําลังกาย ไดดีกวากลุมที่แชนํ้าเย็น 

 สุภาพร โกเมนเอก (2551) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลของการฟนตัวหลังการออกกําลังกาย

ดวยวิธีการตางๆ ตอประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายในนักกีฬา ผาเย็น การออกกําลังกายแบบเบา  
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และการนวดดวยนํ้าแข็งตอประสิทธิภาพในการออกกําลังกายในนักกีฬา กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี  

คือ นักกีฬาฟุตบอล ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพศชาย อายุระหวาง 18-25 ป จํานวน 15 คน 

ไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) โดยที่ผูเขารวมวิจัยทุกคนตอง 

ออกกําลังกายดวยการเดินหรือว่ิงบนลูกลตามแบบของบรูซ (Bruce protocol) จนถึงคาสมรรถภาพ

การใชออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) แลวทําใหรางกายฟนตัวดวยวิธีการพักทั้ง 4 ชนิด อันไดแก  

การน่ังพัก การน่ังพักแลวเช็ดตัวดวยผาเย็น การออกกําลังกายแบบเบาดวยการเดินบนลูกล และการ

นวดดวยนํ้าแข็ง เปนเวลา 15 นาที จากน้ันใหออกกําลังกายดวยวิธีการเดิมจนถึงคาสมรรถภาพการใช

ออกซิเจนสูงสุด (VO2 max) อีกครั้งหลังจากการพัก การออกกําลังกายแตละครั้งเวนระยะหางเปน

ระยะเวลา 1 สัปดาห กอนดําเนินการวิจัย ผูเขารวมวิจัยไดรับการวัดคาพื้นฐานทางสรีระวิทยา 

ในวันทําการทดลอง กอนการทดลองทําการวัดนํ้าหนัก สวนสูง อุณหภูมิรางกาย อัตราการเตนหัวใจขณะพัก 

และปริมาณกรดแลคติกในเลือดของผูเขารวมวิจัย ขณะออกกําลังกายทําการบันทึกอัตราการเตนหัวใจ  

คาการใชออกซิเจน สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด และความดันโลหิตขณะออกกําลังกาย ทุกๆนาที และ

ระดับของการรับรูความเหน่ือย ทุกๆ 3 นาที ขณะพักหลังออกกําลังกายทันที และนาทีที่ 2, 5, 10 และ 15  

หลังออกกําลังกาย ทําการบันทึกอัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ อุณหภูมิรางกาย ความดันโลหิต และ

ปริมาณกรดแลคติกในเลือด แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติ หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

และการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา (Two-way ANOVA with repeated measures)  

หากพบวา ไมมีปฎิสัมพันธกันใหเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธี ของ Bonferroni แตถาพบวา 

มีปฏิสัมพันธใหวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One - way ANOVA with repeated 

measures) และเปรียบเทียบคาเฉลี่ยดวยวิธีการ Paired – samples t-test ผลการวิจัยพบวา  

1. ที่ขณะพัก หลังการออกกําลังกายครั้งแรก พบวา การทําใหรางกายฟนตัวดวยวิธีการนวดดวยนํ้าแข็งมีผล

ในการลดอัตราการเตนของหัวใจไดมากที่สุด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และจาก 

การวิเคราะหคาเฉลี่ย พบวา การน่ังพักแลวเช็ดตัวดวยผาเย็น ชวยลดความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว

และปริมาณกรดแลคติกในเลือดไดมากที่สุด นอกจากน้ี จากการวิเคราะหคาเฉลี่ยยังพบอีกวาการออกกําลังกาย

แบบเบา มีผลในการลดความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวไดมากที่สุด สวนการน่ังพักมีผลในการลด

อัตราการหายใจไดมากที่สุด 2. จากการวิเคราะหคาเฉลี่ยของตัวแปรตางๆ พบวา หลังการทําให

รางกายฟนตัวดวยวิธีการน่ังพักแลวเช็ดตัวดวยผาเย็นมีผลใน การลดการเพิ่มข้ึนของอัตราการเตนของ

หัวใจและความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะ ออกกําลังกายไดมากที่สุด การนวดดวยนํ้าแข็งมีผลใน

การลดคาการใชออกซิเจนขณะออกกําลังกายไดมากที่สุด สวนการน่ังพักมีผลในการลดความดัน 

โลหิตขณะหัวใจคลายตัวและระดับของการรับรู ความเหน่ือยขณะออกกําลังกายไดมากที่สุด  

3. เมื่อเปรียบเทียบความสามารถในการทํางานของรางกายขณะออกกําลังกายระหวางการ ออกกําลัง

กายกอนพักและหลังพักโดยการวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ย พบวา หลังการทําใหรางกายฟนตัว
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ดวยวิธีการนวดดวยนํ้าแข็งมีผลในการเพิ่มอัตรา การเตนของหัวใจสูงสุดและสมรรถภาพการใชออกซิเจน

สูงสุดไดมากที่สุดและการน่ังพักมีผลทําใหเวลาในการออกกําลังกายลดลงนอยที่สุด 

   ชํานาญ ผึ่งผาย (2550) ไดศึกษาผลของการนวดแผนไทยประยุกตตอการผอน

คลาย กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลชาย ที่เก็บตัวฝกซอมที่ศูนยฝกกีฬาฟุตบอลแหงชาติหนองจอก  

จํานวนทั้งสิ้น 87 คน ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบกระจายตอเน่ือง (Snowball Sampling) ที่สมัครใจ 

มารับบริการนวดแผนไทยประยุกต ตามโปรแกรมการนวดที่ผู  วิจัยสร างข้ึน เครื่องมือที่ใชใน 

การเก็บขอมูลวิจัย ไดแกโปรแกรมการนวดแผนไทยประยุกตแบบประเมินการรับรูความรุนแรงของ

ความปวดดวยสายตา ผลการศึกษาพบวา ระดับของความเมื่อยลาหลังการนวดลดลงเฉลี่ย 4.530 ระดับ  

มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ1.6195 มีอัตราชีพจรหลังการนวดลดลงเฉลี่ย11.68 ครั้งตอนาที  

มีคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.742 ระดับของความเมื่อยลาและอัตราชีพจรหลังการนวดลดลง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 ธีรวัฒน ยิวย้ิม (2547) ไดศึกษาผลของการนวดแบบไทยประยุกต การพักแบบมี

กิจกรรม การเคลื่อนไหว และการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่มีตอกรดแลคติกในเลือดและ

อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการว่ิง 400 เมตร เต็มความสามารถในกลุมตัวอยางที่เปนนักกรีฑาชาย 

ที่มีอายุระหวาง 18-20 ป ที่ผานการเรียนกรีฑา จํานวน 18 คน ไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง

โดยใหกลุมตัวอยางว่ิง 400 เมตร เต็มความสามารถ จากน้ันใหกลุมตัวอยางไดรับการนวดแบบไทย

ประยุกตการพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวดวยการเดินหรือว่ิงเหยาะดวยความหนัก 50 เปอรเซ็นต  

ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด และการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวดวยการน่ังพักหอยขา

โดยการสุมวิธีการ ทั้งน้ีใหกลุมตัวอยางจะไดรับการพัก 1 วัน กอนการทดลองครั้งตอไป โดยทําการเจาะเลือด

เพื่อวัดปริมาณกรดแลคติกในเลือด และวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก นาทีที่ 0, 5, 10 และ15 

ผลการวิจัย พบวา ปริมาณกรดแลคติกในเลือด และอัตราการเตนของหัวใจโดยการนวดแบบไทยประยุกต 

การพักแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว และการพักแบบไมมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทั้ง 3 วิธี  

มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวา วิธีการนวดแบบไทยประยุกต มีคาเฉลี่ย

ปริมาณกรดแลคติกในเลือดลดลงมากที่สุด 

   ณัฐพล ชินเดช (2546) ทําการศึกษาอิทธิพลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอ

ความมั่นใจเฉพาะอยางและเวลาของการตอบสนองในนักกีฬาหญิงทีมชาติไทย ผลการศึกษาระบุวา

เวลาของการตอบสนองระหวางกลุมที่ไดรับการนวดแบบไทยประยุกตและกลุมที่ไมไดรับการนวด

ภายหลังการทดลอง มีเวลาของการตอบสนองแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

พบวา ความมั่นใจเฉพาะอยางในนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบไทยประยุกตภายหลังการทดลอง  

มีระดับความมั่นใจเฉพาะอยางอยูในระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวาเวลา

ของการตอบสนองภายหลังการนวดแบบไทยประยุกตน้ันแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
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ที่ระดับ .05 สุดทายนักกีฬาหญิงทีมชาติไทยที่ไดรับการนวดแบบไทยประยุกตมีระดับความมั่นใจ

เฉพาะอยางกับเวลาของการตอบสนองสัมพันธกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 อรรณพ วรรณวงศ (2545) ไดศึกษาการเปรียบเทียบการฟนตัวหลังการออกกําลังกาย

ระหวางการนวดดวยนํ้ามันธรรมดา การนวดดวยนํ้ามันหอม และการดมนํ้ามันหอมกลุมตัวอยาง 

เปนอาสาสมัครที่เปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลและฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 30 คน 

ทําการสุมแบบกําหนดลงในการทดลองสามสภาวะคือ การนวดดวยนํ้ามันธรรมดาการนวดดวยนํ้ามันหอม 

และการดมนํ้ามันหอม โดยแตละสภาวะทําการทดลอง 1 ครั้ง หางกัน 1 สัปดาห การทดลองเริ่มตน

ดวยการจับชีพจรขณะพักและวัดความดันโลหิตขณะพัก แลวใหผูเขารับการทดลองเดินหรือว่ิงบนลูกล

ตามวิธีของบรูซ โดยกําหนดใหออกกําลังกายไปจนถึงชีพจรเปาหมายที่ 85% ของอัตราการเตนของ

หัวใจสูงสุดตามสูตรของคารโวเนน หลังจากน้ันใหหยุดพักด่ืมนํ้าเปลา 250 มิลลิลิตร แลวเช็ดตัวให

แหงแลวทําการทดลองนวดดวยนํ้ามันธรรมดา นวดดวยนํ้ามันหอม และดมนํ้ามันหอมทําการบันทึก

อัตราการเตนของหัวใจทุกนาที เปนเวลา 30 นาทีทําการวัดความดันโลหิตในนาทีที่ 11 แลวทํา 

การบันทึกผลนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลทางสถิติ โดยการหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและ

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและการเปรียบเทียบเปนรายคูตามวิธีของตูกี้-เอ จากการวิจัยพบวา

การฟนตัวดวยวิธีการนวดดวยนํ้ามันธรรมดาการนวดดวยนํ้ามันหอมและการดมนํ้ามันหอม มีผลทําให

อัตราการเตนของหัวใจหลังการออกกําลังกายเปนเวลา 30 นาทีไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

อยางไรก็ตามในนาทีที่ 10 และ 11 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบเปนรายคู 

ในนาทีที่ 10 และ 11 พบวา การนวดดวยนํ้ามันหอมทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง (82.76 และ 

82.33 ครั้งตอนาที) มากกวาการดมดวยนํ้ามันหอม (87.73 และ 87.33 ครั้งตอนาที)อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 

 ชาติตระการ สิทธิพันธุรักษ (2544) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลการฟนตัวภายหลัง

การออกกําลังกายระหวางการนวดกลามเน้ือรวมกับการใชผาเย็นกับการนวดกลามเน้ือรวมกับการใชผารอน 

กลุมตัวอยางเปนนิสิตชายช้ันปที่ 1-4 ที่เปนนักกีฬาฮอกกี้และฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

จํานวน 20 คน การทดลองเริ่มตนดวยการจับชีพจรขณะพัก วัดความดันโลหิตขณะพักวัดอุณหภูมิ

รางกายขณะพัก แลวใหผูเขารับการทดลองเดินหรือว่ิงบนลูกลตามวิธีของบรูซโดยกําหนดใหออกกําลังกาย

ไปจนถึงชีพจรเปาหมายที่ 85% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ตามสูตรของคารโวแนน หลังจากน้ัน

ใหหยุดพักเช็ดตัวใหแหงด่ืมนํ้า (ใชเวลาประมาณ 2 นาที) แลวทําการทดลองนวดกลามเน้ือรวมกับผา

รอนและผาเย็นโดยแตละวิธีหางกัน 1 สัปดาห ทําการบันทึกอัตราการเตนของหัวใจทุกนาที เปนเวลา 

15 นาที ทําการวัดความดันโลหิตในนาทีที่ 6 และเริ่มวัดอุณหภูมิรางกายในนาทีที่ 7 ทําการสอบถาม 

ความรูสึกสัมผัสของรางกายตามแบบสอบถามของกาเยและคณะ ในนาทีที่ 5 10 และ 15 แลวทําการ 

บันทึกผล นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยการหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและทดสอบ
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ความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางสภาวะที่ 1 และสภาวะที่ 2 โดยใชการทดสอบคา "ที" (t-test) จาก

การวิจัย พบวา ผลการฟนตัวดวยวิธีการนวดกลามเน้ือรวมกับการใชผารอนกับการนวดกลามเน้ือ

รวมกับการใชผาเย็นมีผลตออัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกายไมแตกตางกัน 

อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 มลฑกาญจน หอมสุวรรณ (2543) ไดศึกษาผลของการนวดแผนไทยที่มีตอ 

การเคลื่อนยายกรดแลคติคในโลหิตและการฟนตัวภายหลังการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักกีฬาชาย อายุระหวาง 18-28 ปจํานวน 57 คน แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 3 กลุม คือ กลุมไดรับการปนจักรยานตอเน่ืองในชวงเวลาฟนตัวกลุมไดรับการนวดแผนไทย 

ในชวงเวลาฟนตัวและกลุมน่ังพักในชวงเวลาฟนตัว กลุมละ 18, 20 และ 19 คน ตามลําดับ โดยที่กลุม

ตัวอยางทั้ง 3 กลุม จะทําการออกกําลังกายโดยการข่ีจักรยานวัดความสามารถในการใชออกซิเจน

สูงสุด เปนเวลา 30 นาที ในกลุมปนจักรยานตอเน่ืองในชวงเวลาฟนตัวจะไดรับการปนจักรยานตอ 

ที่ระดับ 30 เปอรเซ็นตของคาการใชออกซิเจนสูงสุดเปนเวลา 30 นาที สวนกลุมที่ไดรับการนวด 

จะไดรับการนวดแผนไทยเปนเวลา 30 นาทีและกลุมน่ังพักในชวงเวลาฟนตัวจะไดรับการน่ังพัก ภายหลัง 

การออกกําลังกายเปนเวลา 30 นาที เชนเดียวกัน ในชวงเวลาฟนตัวตัวแปรที่นํามาวิเคราะห คือ 

คาความเขมขนของกรดแลคติค ในนาทีที่ 0, 5, 10, 15, 20 และ 30 ภายหลังการออกกําลังกาย 

อัตราการเตนของหัวใจ คาการใชออกซิเจน ปริมาณการระบายคารบอนไดออกไซด และอัตราสวน 

การแลกเปลี่ยนกาซ มีการบันทึกทุกๆ 30 วินาที จากผลการวิจัยในกลุมไดรับการปนจักรยานตอเน่ือง 

ในชวงเวลาฟนตัวกลุมไดรับการนวดแผนไทยในชวงเวลาฟนตัวและกลุมน่ังพักในชวงเวลาฟนตัว 

พบวา คาเฉลี่ยของกรดแลคติคในโลหิตหลังการออกกําลังกายในระยะเวลาของการฟนตัว 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 นําคาที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและ 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบความแปรปรวนรวมแบบวัดซ้ําโดยวิธีของบอนเฟอรโรน่ี ผลการวิจัย

พบวา ผลของการนวดแผนไทยทําใหการเคลื่อนยายกรดแลคติคในโลหิตและการฟนตัวภายหลัง 

การออกกําลังกายดีกวาการน่ังพักเฉยๆอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 

   5.2 งานวิจัยตางประเทศ  

 จากการศึกษาของ Arazi, H. et al. (2012) การศึกษาน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบผล

ของโปรแกรมอุนเครื่องที่แตกตางกัน 2 โปรแกรม ประกอบดวยการนวดแบบสวิสและการยืดเหยียด

กลามเน้ือในลักษณะหดคางหรืออยูกับที่โดยการว่ิง explosive performance และความยืดหยุน 

ของรางกายที่ลดลงในวิทยาลัยนักกีฬาชาย นักกีฬาชาย จํานวน 20 คน ในวิทยาลัยนักกีฬาชาย  

(เปนนักกีฬาฟุตบอล วอลเลยบอล และบาสเก็ตบอล) จากคา เฉลี่ย ± คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน, อายุ 
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25.1 ± 9.1ป ความสูง 179.2 ± 6.1 เซนติเมตร และมวลกาย 66.2± 2.3 กิโลกรัม ซึ่งอาสาสมัคร

ที่มาจากการสุมน้ีถูกแบงออกเปน 3 กลุม 1) กลุมที่ไดรับการนวด (MG; กลุมตัวอยาง จํานวน 7 คน) 

กลุมที่ยืดเหยียดกลามเน้ือในลักษณะหดคางหรืออยูกับที่ (SSG; กลุมตัวอยาง จํานวน 7 คน) และกลุม

ที่พักรางกาย (RG; กลุมตัวอยาง จํานวน 6 คน) กลุมที่ยืดเหยียดกลามเน้ือในลักษณะหดคางหรืออยู

กับที่ที่มีการเคลือนไหวแบบยืดเหยียดกลามเน้ือในลักษณะหดคางเพื่อการอุนเครื่องกลุมที่ไดรับการ

นวดไดรับการนวดแบบสวิซ และกลุมที่พักรางกายพักแบบ passive rest การกระโดดสูง (VJ)  

ว่ิง 30 เมตร การทดสอบความคลองตัวโดยใช แบบทดสอบ Agility T-test  และ การทดสอบความออนตัว  

(sit and reach tests) ถูกนํามาประเมินการแทรกแซงกอนและหลัง ทั้งกลุมที่ยืดเหยียดกลามเน้ือ

และกลุมที่ไดรับการนวดแสดงใหเห็นนัยสําคัญที่แยลงในการกระโดดสูง เวลาว่ิง และการทดสอบ 

ความคลองตัว หลังการทดสอบการแทรกแซงในแตละกลุม (P < 0.05) แตกลุมที่พักรางกายไมไดแสดงให

เห็นนัยสําคัญที่แยลงในการกระโดดสูง เวลาว่ิง และการทดสอบความคลองตัว (P > 0.05) สวนการทดสอบ

ความออนตัว (sit and reach tests) ทั้งกลุมที่ยืดเหยียดกลามเน้ือและกลุมที่ไดรับการนวดแสดงให

เห็นการปรับปรุงอยางมีนัยสําคัญ (P < 0.05) ในขณะที่กลุมที่พักรางกายแสดงใหเห็น การเปลี่ยนแปลง

อยางมีนัยสําคัญ (P > 0.05) ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ ระหวางการอุนเครื่องที่แตกตางกัน 2 แบบ 

(การยืดเหยียดกลามเน้ือและการนวด) สําหรับทุกตัวแปร (P > 0.05) ดังน้ันจึงแนะนําใหผูฝกสอนและ

นักกีฬาใชการนวดและการเคลื่อนไหวแบบยืดเหยียดกลามเน้ือเพื่อการอุนเครื่อง ในกีฬาหลากหลาย

ประเภท ใชเพื่อความยืดหยุนและเพิ่มพิสัยของขอ นอกจากน้ีการอุนเครื่องดวยวิธีการเหลาน้ัน 

กอนการเคลื่อนไหวโดยการระเบิดไมสามารถแนะนําใหทํา 

 Justin D. Crane et al. (2012) ไดทําการศึกษาเรื่อง การนวดบําบัดเพื่อชวยลดสัญญาณ

การอักเสบหลังจากที่กลามเน้ือไดรับอันตรายหลังการออกกําลังกาย การนวดบําบัดถูกใชเปนประจํา

ระหวางการฟนฟูสมรรถภาพของกลามเน้ือลายที่จะเยียวยาความเจ็บปวดและการทําใหบาดเจ็บไดรบั

การฟนฟูอยางรวดเร็ว  ถึงแมจะมีหลักฐานที่แสดงวาการนวดอาจบรรเทาอาการปวดกลามเน้ือที่ไดรบั

บาดเจ็บ แตยังไมทราบแนชัดวาการนวดมีผลตอการทํางานของเซลลอยางไรเพื่อประเมินผลกระทบ

ของการนวด เราจึงดําเนินการทั้งการนวดบําบัดหรือ ไมไดรักษากลามเน้ือหนาโคนขาเหนือหัวเขา 

จากชายหนุม 11 คน ซึ่งเปนผูเขารวมหลังจากเกิดอันตรายของกลามเน้ือหลังจากการออกกําลังกาย 

การสงตรวจกลามเน้ือ (การตัดช้ินเน้ือ) ไดมาจาก ตนขาดานหนา (ตนขาดานขาง) ที่ baseline ทันที

หลังจาก 10 นาที ของการนวดรักษา และหลังจากระยะเวลา 2.5 ช่ัวโมงของชวงเวลาแหงการพัก

ฟน  เราพบวาการนวดกระตุนวิถีการสงสัญญาณการถายโอนเชิงกล (FAK) คือ โปรตีนชนิดหน่ึงที่ไม

จัดอยูในกลุมตัวรับของไทโรซิน 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)] และชวยลดการเพิ่มข้ึนของ
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โปรตีนใน nuclear factor κB (NFκB) (p65) การสะสมนิวเคลียรเกิดจากการบาดเจ็บของกลามเน้ือ

หลังออกกําลังกาย นอกจากน้ีแมจะไมมีผลตอกระบวนการเปลี่ยนแปลงพลังงานในกลามเน้ือ  

(ไกลโคเจน, แลคเตท) การนวดชวยลดการผลิตการอักเสบของ ไซโตไคน สารที่จะไปทําใหเซลลมะเร็ง

ตายได (TNF- α) และ Interleukin-6 (IL-6) (เปน monokine ถูกสรางจาก macrophage สวนมาก 

IL-6 จะทําหนาที่ในการเสริมฤทธ์ิ เสริมสราง ปจจัยตางๆในกระบวนการอักเสบ ยังไมมีผลตอ

กระบวนการอักเสบโดยตรง คือ มีหนาที่ไปชวย ไปกระตุน ตัวอื่นๆใหทําหนาที่ในการอักเสบเสีย

มากกวา จึงไมใช reliable indicator ที่ดีที่สุด สําหรับการบงช้ี inflammation) และลดปฏิกิริยา 

heat shock protein 27 (HSP27) จึงบรรเทาความเครียดของเซลลที่เกิดจากการบาดเจ็บของเซลล

กลามเน้ือ โดยสรุปเมื่อตรวจสอบกลามเน้ือลายที่ไดรับอันตรายอยางรุนแรงผานการออกกําลังกาย 

การนวดบําบัดดูเหมือนจะมีประโยชนทางการแพทย โดยการลดการอักเสบและชวยเสริมสราง 

การเกิดไมโทคอนเดรีย 

  Fletcher (2010) มีการศึกษาเกี่ยวกับการใชรูปแบบการนวดกระตุนรวมกับ 

การอบอุนรางกาย เพื่อวัดความเร็วที่เพิ่มข้ึนโดยวัดจากระยะทางการว่ิง 20 เมตร ในนักว่ิงระยะสั้น

เชนเดียวกัน ซึ่งผลการวิจัยพบวา การนวดกระตุนสงผลใหนักว่ิงสามารถว่ิงไดเร็วข้ึน เมื่อเทียบกับ 

การอบอุนรางกายเพียงอยางเดียว แตเมื่อนํามาวิเคราะหผลทางสถิติแลวคาที่ได ไมพบความแตกตาง

กันทางสถิติ และจากการทดลองพบวาความเคยชินตอการทําทักษะตางๆ เชนการยืดเหยียดตอเน่ือง 

หรือการนวดกระตุนจะสงผลตอผูที่เขารวมการวิจัย โดยผูที่เคยไดรับรูปแบบของการนวดกระตุนหรือ

การยืดเหยียดตอเน่ืองจะมีการพัฒนาที่มากกวาผูที่ไมเคยไดรับการนวดกระตุนหรือการยืดเหยียด

ตอเน่ืองมากอนเลย  

  Szabo et al. (2008) มีการศึกษาวิจัยเรื่องที่เกี่ยวกับการนวดในนักกีฬา พบวา 

การนวดกอนการแขงขันกีฬา สามารถชวยเพิ่มความสามารถของการออกกําลังกาย ลดความกังวล

ชวยใหรูสึกผอนคลาย และยังชวยลดความเมื่อยลาไดอยางรวดเร็ว โดยไดทําการทดลองการยืดเหยียด

กลามเน้ือร วมกับการออกกําลั งกาย และการนวดกอนการแข งขัน มาทําการนวดก อนการว่ิ ง  

20 นาที ผลปรากฏวา ผลของการนวดกอนการแขงขันน้ันสงผลใหความสามารถในการว่ิงเพิ่มมากข้ึน 

และหลังจากการเสร็จสิ้นการว่ิงไปแลวนักกีฬายังมีความเมื่อยลาที่นอยกวาผูที่ไมไดรับการนวด โดยที่

การนวดกอนการแขงขันเปนเวลา 10 นาที น้ันจะชวยความสามารถของนักกีฬาและลดอาการ

บาดเจ็บลงได โดยการลดลงของอาการน้ันเกิดจากการไหลเวียนของเลือดทําไดสะดวกมากข้ึนหลัง

ไดรับการนวด และระบบกลามเน้ือเกี่ยวพันและระบบประสาททํางานไดอยางเต็มที่มากย่ิงข้ึน 

 Desalegn and Verma (2007) ผลของการนวดขาตอการฟนตัวจากการออกกําลังกาย

อยางหนักในนักกีฬาฟุตบอลการศึกษาน้ีไดดําเนินการกับนักฟุตบอลมหาวิทยาลัยปญจาบี จํานวน 

52 คน ซึ่งอยูระหวางเตรียมตัวสําหรับการแขงขันระหวางมหาวิทยาลัย โดยในชวงที่มีคายฝกซอม 
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จัดข้ึนที่มหาวิทยาลัยปญจาบี วิทยาเขตพาเทียลา ในป 2006 และป 2007 อาสาสมัคร มีอายุระหวาง  

18-25 ป ซึ่งแบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ไดรับการนวดแบบ Viz กลุมที่ฝกหนักสลับเบา และกลุมปกติ 

(1) กลุมที่ไดรับการนวดถูกนวดดวยการใชมือไลบนผิวหนัง และการนวดโดยการใชฝามือ หรือสวน

ของมือกดและคลึงเปนวงกลม ที่บริเวณนองและเอ็นรอยหวายและตนขาดานหนาสวนลางและ

สวนกลาง (2) กลุมที่ฝกหนักสลับเบา กลุมนักฟุตบอลออกกําลังกายระดับเบา 30 W ในชวงการฟนตัว

ของ 15 นาที (3) กลุมที่ 3 ถูกออกแบบใหเปนกลุมปกติ ไมมีการแทรกแซงในระหวางการฟนตัว

ขอสรุปจากการศึกษาในปจจุบันวา ฝกหนักสลับเบาและการนวดแทรกแซงในชวงระหวางการฟนตัว

ตามดวยการออกกําลังกายอยางหนักชวยใหนักฟุตบอลฟนตัวเร็วข้ึน ในดานอัตราการเตนของหัวใจ

และระบบไหวเวียนโลหิต เมื่อเปรียบเทียบกับ การฟนตัวของกลุมปกติ (3) การฟนฟูตัวของอัตรา 

การเตนของหัวใจของนักฟุตบอลเปนไปอยางนาพอใจ หากไดรับการนวดบริเวณขาตามมา เมื่อเปรียบเทียบ 

การฟนตัวในกลุมที่ฝกหนักสลับเบา และกลุมปกติ  ในทางตรงขามการฟนตัวของกลุมที่ฝกหนักสลับ

เบา สังเกตวาชวยใหนักฟนตัวอยางรวดเร็วในสวนของความดันโลหิตซีสโตลิค เมื่อเปรียบเทียบ 

กับ กลุมปกติและกลุมที่มีการนวดแทรกแซง  

  Galloway and Watt (2004) การเตรียมการนวดโดยนักกายภาพบําบัดใน 

การแขงขันกีฬานัดสําคัญระหวางป 1987 ถึง 1998 จากผลการวิจัยที่ยังไมมีขอยุติที่ปรากฏใน

วรรณกรรมเกี่ยวกับประสิทธิภาพของการนวดที่ทําใหยากที่จะประเมินความตองการ หรือแสดงให

เห็นถึงการใชการนวดในหมูนักกีฬา ผูเ ช่ียวชาญดานการนวดในเหตุการณการแขงขันกีฬานัด

สําคัญ แตอยางไรก็ตามการนวดยังคงเปนที่นิยมในการฝกซอมและการแขงขันของพวกคณะนักกีฬา 

ซึ่งผลการทดลองพบวา เปอรเซ็นตของเวลาที่ใชในการนวดรักษา อยูระหวาง 24.0% ถึง 52.2%  

ของจํานวนทั้งหมดที่ทําการรักษา คากลางรอยละคาเฉลี่ยโดยภาพรวมของการรักษาทั้งหมดใน

รูปแบบของการนวด คือ 45.2% ไมมีการเพิ่มข้ึนหรือลดลงอยางมีนัยสําคัญในดานวิธีการนวดอยาง

เปนที่สังเกตได ระหวางป 1987 และป 1998 ในการแขงขันกีฬาที่ถูกตรวจสอบ (p = 0.95) 

  Michael J Callaghan (2000) ไดศึกษาเรื่อง ผลของการนวดตอการฟนฟูสภาพ

รางกาย การกลับคืนสูสภาพปกติที่รับรูได และการเลนกีฬาซ้ํา โดยนักมวยสมัครเลน จํานวน 8 คน ที่

เสร็จสิ้นจากการการตอยมวย ครั้งที่ 1 เมื่อวัดกําลังกลามเน้ือบนเครื่องวัด  โดยนักมวยไดรับการนวด

หรือการพักแบบปกติหลังจากตอยเสร็จ นักมวยแตละคนมีอัตราการฟนฟูที่สามารถรับรูไดกอน 

การข้ึนชกครั้งที่ 2 ซึ่งเปนการกระตุนซ้ําตอจากครั้งแรก สามารถรับรูถึงการฟนฟูกอนที่จะเสร็จสิ้น 

การตอยครั้งที่ 2 อัตราการเตนของหัวใจ และกรดแลคทิกในกระแสเลือด และระดับนํ้าตาลในเลือด

ไดรับการประเมินกอนการแสดง ระหวางการแสดง และหลังจากการแสดงทั้งหมด การวิเคราะห 

การวัดความแปรปรวนซ้ําแสดงใหเห็นวา ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญในการข้ึนชกละครั้ง 

ถึงแมวาผลกระทบหลักที่พบแสดงใหเห็นถึงการลดลงของแรงตอย จากการแสดง 1 ถึง 2 (p <0.05)  
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การทดสอบการจับคู Wilcoxon แสดงใหเห็นวา การแทรกแซงการนวดที่เพิ่มข้ึนการรับรูของการฟนตัว 

อยางมีนัยสําคัญ (p <0.01) เมื่อเทียบกับการแทรกแซงของการพักแบบปกติ การวิเคราะหความ

แปรปรวนตัวแปรพหุ 2 ครั้ง แสดงใหเห็นวา ไมมีความแตกตางของแลคติคและกลูโคสในเลือด ของนักมวย

ที่มีการนวดหรือการแทรกแซงโดยการพักแบบปกติ แมวาความเขมขนของแลคเตทในเลือดหลังจาก 

ที่ผลการชกมวยครั้งที่สอง อยางมีนัยสําคัญที่สูงข้ึน ตามดวยการนวด (p <0.05)  

   Lynch (1990) ทําการวิจัยเรื่องผลของการบําบัดโดยการนวดหลังจากการแขงขัน 

ที่มีตอความเขมขนของเอ็มไซมในกลามเน้ือในโลหิตของนักไตรกรีฑา การศึกษาน้ีตองการตรวจสอบผล

ของการบําบัดโดยการนวดที่มีตอการบวนการฟนตัวของกลามเน้ือหลังจากการแขงขันไตรกรีฑา 

กลุมตัวอยางทั้งหมด 18 คน อายุโดยเฉลี่ย 32 ป กลุมทดลอง 10 คน ไดรับการบําบัดทางการนวด 

หลังจากการออกกําลังกายทันที 24 และ 48 ช่ัวโมง และกลุมควบคุมอีก 8 คน ไมไดรับการบําบัดโดน

การนวด แลดเดทดีไฮโรจีเนส (LDH) ครีเอทีนฟอสโฟคิเนส (CPK) ไมโอโกลบิน (MYO) และเซรุนกลูเดมิก 

ออกซาโลอะซิติด ทรานซามิเนส (SOOT) ไดรับการวัดกอนการแขงขัน 24 ช่ังโมง 10 นาที และหลังการ

แขงขัน 24, 48 และ 72 ช่ังโมง มีการวิเคราะหความแปรปรวนโดยวิธีการวัดซ้ํา ในระดับความนัยสําคัญ .05 

ผลปรากฏกวา ไมมีความแตกตางกันเลยทั้ง 2 กลุม ในเซรุน LDH CPK MYO และ SOOT ดังน้ัน จึงสรุปไดวา

การบําบัดทางการนวดไมมีผลสําคัญตอการลดเวลาการฟนตัวของกลามเน้ือ 

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

และการฟนตัวระยะสั้นจากกลามเน้ือเมื่อยลา ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับการนวดแบบสั่น (Percussion 

Vibration massage) เพื่อที่จะขจัดผลทางลบที่เกิดข้ึนจากการออกกําลังกายของกลามเน้ือแบบเกือบสูงสุด

ซ้ําๆ กัน กลุมตัวอยางเปนเพศชายจํานวน 12 คน โดยกลุมตัวอยางจะทําการหดตัวกลามเน้ือควอไดรเซปท 

แบบอยูกับที่ซ้ํา  ๆกัน โดยใชแรงในการหดตัว 70 % ของการหดตัวสูงสุด โดยทําการหดตัวเปนชวงๆ ทุกๆ 4 ครั้ง 

ในการหดตัวน้ีจะกระทําตอไปจนกระทั่ง กลุมตัวอยางไมสามารถกระทําไดนานตอไป ที่ทํามา 70%  

การกระทําน้ีจะปฏิบัติ 3 ยก พัก 1 ครั้ง อัตราของความเมื่อยลาซึ่งวัดจาดสมการถดถอยที่ลดระยะเวลา

ของการหดตัว และไดมีการศึกษาอัตราของความเมื่อยลาระหวางการออกกําลังกายแบบอยูกับที่ 

เพียงอยางเดียว กับการออกกําลังกายอยูกับที่แลวตามดวยการข่ีจักรยานเปนเวลา 30 นาที ที่ระดับ 75%

ของความสามารถในการใชออกกซิเจนสูงสุด ในกลุมควบคุมน้ี กลุมตัวอยางไดพักเปนเวลา 5 นาที ระหวาง

แตละการปฏิบัติ 3 ยก ของการหดตัว กลุมทดลองน้ันไดรับการนวดแบบสั่น (Percussion Vibration 

massage) 4 นาที และพัก 1 นาที ผลจากการทดลองแสดงใหเห็นวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

ในอัตราของความเมื่อยลา ทั้งการออกกําลังแบบอยูกับที่ หรือตามดวยการออกกําลังกายแบบเคลื่อนที่

ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ถึงแมวาอัตราของความเมื่อยลาจะเหมือนกันในทุกสภาพของ

การทดลอง แตที่ไมสามารถกระทําตอไปไดมากวา 70% น้ี จะเกิดข้ึนในขณะออกกําลังกายแบบ
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เคลื่อนเร็วกวา เน่ืองจากคาเบื้องตนของการหดตัวสูงสุด จะตํ่ากวาแบบอยูกับที่อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .008 

จึงสรุปวา การฟนตัวระยะสั้นจากกลามเน้ือที่ทํางานไมไดเพิ่มข้ึนโดยการนวด  

   Kada and Torsteinbo (1999) ไดทําการวิจัย เรื่องการเพิ่มของเอ็นดอรฟนใน

โลหิต(Plasa-edorphins) ในการนวดเน้ือเย่ือเกี่ยวพัน ผลของการวิจัย พบวา 1. การนวดเน้ือเย่ือ

เกี่ยวพัน จะชวยบรรเทาความเจ็บปวดและทําใหจําวนทอสงกระแสโลหิตเพิ่มมากข้ึน 2. ความเขมขน

ของเบตาเอ็นดอรฟนในโลหิต (Plasma bete-edorphins) ไดทําการวัดจากอาสาสมัคร จํานวน 12 คน 

โดยทําการวัดกอนการนวดและทําการวัดในนาทีที่ 5 30 และ 90 หลังจากทําการนวดเน้ือเย่ือ

เกี่ยวพัน เปนเวลา 30 นาที พบวา ระดับเตาเอ็นดอรฟนในโลหิต มีคาเฉลี่ยเพิ่มข้ึน ปานกลาง 16 % 

คือ จาก 20 พิกโดรกรัม/ 0.1 มิลลิลิตร เปน 23.2 พิกโดรกรัม/ 0.1 มิลลิลิตร อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.025

ซึ่งคงระดับน้ีเปนเวลาประมาณ 1 ช่ัวโมง โดยอยูระดับสูงสุดในชวงนาทีที่ 5 หลังจากการนวดสิ้นสุดลง 

สรุปไดวา การนวดทําใหมีการหลั่งของเบตาเอ็นดอรฟนในโลหิตซึ่งมีความเกี่ยวของกับการบรรเทา

ความเจ็บและทําใหความรูดีข้ึน และเปนสิ่งที่ดีที่จะนําไปใชในการรักษาตอไป 

   Evans (1995: 3641) ไดศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบการนวดทั่วรางกายและการฝก

การสรางจินตนาการสําหรับลดความเครียด โดยใชเทคนิคการผอนคลายดวยการควบคุมตัวเอง  

แบงออกเปน 4 กลุม เปนกลุมควบคุม กลุมที่ไดรับการนวดแผนหลัง กลุมที่ไดรับการฝกจินตนาการ

โดยการใชการผอนคลายดวยการควบคุมตัวเอง วัดความเครียดโดยใชเครื่องมือวัดความตึงของ

กลามเน้ือและวัดอุณหภูมิที่ น้ิวมือ จากการเปรียบเทียบ พบวา การนวดแผนหลังและการฝก

จินตนาการโดยการควบคุมตัวเองมีผลในการลดความเครียดทั้งสองวิธี และการนวดแผนหลัง 

ลดความเครียดไดดีกวาวิธีการฝกการสรางจินตนาการโดยใชเทคนิคการผอนคลายดวยตัวเองซึ่งจะ

สังเกตไดจากกลุมตัวอยางสวนใหญรูสึกอยากจะหลับและคาความตึงของกลามเน้ือบา ลดลงมากกวา

ความตึงของกลามเน้ือหนาผาก  

   การนวดน้ันอาจถือไดวาเปนสวนหน่ึงของการแขงขันกีฬา สืบเน่ืองจากเปนการเตรียม

ความพรอมของรางกายในดานระบบไหลเวียนโลหิตอุณหภูมิกายลดความหนืดในกลามเน้ือ เพิ่มการระบาย

ความรอนออกจากรางกาย เพิ่มความกวางของชวงการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ ทางการกีฬาเช่ือวา 

การนวดกลามเน้ือนักกีฬา จะทําใหเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานของรางกายและเปนการเตรียมจิตใจ

ใหพรอมที่จะแขงขัน เพื่อเพิ่มศักยภาพในการแขงขันกีฬา โดยเฉพาะอยางย่ิง ระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบกลามเน้ือ และอยางน้ัน การนวด ควรมีการนวดบริเวณกลามเน้ือมัดใหญแลวคอยๆนวด

กลามเน้ือมัดเล็กๆ ซึ่งวิธีการนวดดังกลาวน้ัน นําไปสูการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา ทําใหนักกีฬา 

มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มดีข้ึนจากการนวดกลามเน้ือ 
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กรอบแนวคิดของการวิจัย 

 

ความผอนคลาย 

ทางจติใจของ

นักกีฬา 

การนวด 

- การนวดราชสํานัก  

- การนวดเชลยศักดิ ์

- การนวดพ้ืนบาน 

- การนวดไทยประยุกต 

ความอดทนของกลามเนือ้ 

- ปจจัยที่มีอิทธิผลตอความอดทนของกลามเนื้อ 

- การสรางความอดทนของกลามเนื้อ 

แรงระเบิดของกลามเนื้อ 

- ปจจัยที่มีอิทธิผลตอแรงระเบิดของกลามเนื้อ 

- การสรางแรงระเบิดของกลามเนื้อ 

ความผอนคลายทางจติใจ 

- แนวคิดเก่ียวกับความผอนคลาย 

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

สมรรถภาพเฉพาะของนักกีฬา 

1. ความอดทนของกลามเนื้อ
นักกีฬา 
2. แรงระเบิดของกลามเนื้อ
นักกีฬา 

การนวดแบบประยุกต 

สวนท่ี 1 สวนบนของรางกาย         

(คอ ไหล บา แขน) 

สวนท่ี 2 สวนกลาง (หนาทอง) 

สวนท่ี 3 หลังตามแนวกระดูก 

สันหลังและสะโพก 

สวนท่ี 4 สวนลาง (ตนขา นอง) 
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บทที่ 3    
  

วิธีการดําเนินการวิจัย  
 

 งานวิจัยในครั้งน้ีเปนงานวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เพื่อศึกษาผล

ของการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือและระดับความผอนคลาย

ทางจิตใจของนักกีฬา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 

1. กลุมตัวอยาง 

2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

3. วิธีดําเนินการวิจัย 

4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

5. สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

 
1. กลุมตัวอยาง  

 กลุมตัวอยางที่ใชการทดลองในครั้งน้ีเปนนักกีฬาฮอกกี้ทีมชาย มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

วิทยาเขตปตตานี จํานวน 30 คน จากน้ัน แบงกลุมตัวอยางเขาสูกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 15 คน 

 

2. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  

   เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 

  2.1 โปรแกรมการนวดแบบประยุกต ที่ผูวิจัยดัดแปลงมาจากวิธีการนวดแบบตางๆ คือ

การนวดแบบเชลยศักด์ิ การนวดแบบราชสํานัก การนวดแบบพื้นบาน ซึ่งผูวิจัยไดสังเคราะหออกเปน

การนวดแบบประยุกตในลักษณะการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา คือ การกด การดึง การคลึง การบีบ 

การทุบ การสับ การเขยาและการสั่น ประกอบดวย 4 สวน 

   สวนที่ 1 สวนบนของรางกาย (คอ ไหล บา แขน) 

   สวนที่ 2 สวนกลาง (หนาทอง) 

   สวนที่ 3 สวนหลังตามแนวกระดูกสันหลังและสะโพก 

   สวนที่ 4 สวนลาง (ตนขา นอง) 

  2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบดวย 

 2.1 การดันพื้น 30 วินาที เพื่อวัดความอดทนของกลามเน้ือ 

 2.2 การลุก-น่ัง 30 วินาที เพื่อวัดความอดทนของกลามเน้ือ 

(สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. มปป. ) 
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 2.3 แบบทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา โดยใชวิธีการทดสอบว่ิงข้ึนบันได   

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

and Fox, 1981: 621) 

 2.4 แบบวัดระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา โดยใชแบบวัดของ วี.เอ.เอส.         

(Visual analogue scale; VAS)  

   การสรางเครื่องมือการวิจัย 

   1. ศึกษาทฤษฏีการนวดแบบตางๆ คือ การนวดแบบเชลยศักด์ิ การนวดแบบราชสํานัก

การนวดแบบพื้นบาน ซึ่งผูวิจัยไดสังเคราะหออกเปนการนวดแบบประยุกตในลักษณะการกระตุน

กลามเน้ือนักกีฬา 

   2. สังเคราะหทฤษฏีการนวดแบบเชลยศักด์ิ การนวดแบบราชสํานัก                        

การนวดแบบพื้นบานใหไดการนวดแบบประยุกตในลักษณะการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา คือ          

การกด การดึง การคลงึ การบีบ การทุบ การสบั การเขยาและการสั่น ประกอบดวย 4 สวน 

  สวนที่ 1 สวนบนของรางกาย (คอ ไหล บา แขน)  

  สวนที่ 2 สวนกลาง (หนาทอง)  

  สวนที่ 3 สวนหลังตามแนวกระดูกสันหลังและสะโพก  

  สวนที่ 4 สวนลาง (ตนขา นอง) 

 

3. วิธีดําเนินการวิจัย 

   1. คัดเลือกผูชวยวิจัย จํานวน 5 คนซึ่งคัดเลือกจากนักศึกษาวิชาเอกพลศึกษาและ

สุขศึกษาที่มีพื้นฐานในการนวด 

   2. ผูชวยวิจัยตองผานการอบรมวิธีการนวดแบบประยุกตที่ผูวิจัยไดดักแปลง โดยตอง

ผานการอบรม จํานวน 48 ช่ัวโมงเพื่อใหผูวิจัยและผูชวยวิจัยเขาใจอยางถูกตองถึงข้ันตอนการนวด 

   3. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เพื่อวัดความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือนักกีฬากอนการทดลอง (pre - test) ของกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน เพื่อแบงเขาสูกลุมทดลอง 

15 คน และกลุมควบคุม 15 คน โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดานความอดทนของกลามเน้ือ 

จํานวน 2 รายการ ประกอบดวย 

    ก. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยการดันพื้น 30 วินาที่ (30 - Second 

push-ups) เพื่อวัดความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular endurance) ใชแบบทดสอบของสํานัก

วิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา (ดูในภาพผนวก) 
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    ข. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยการลุง-น่ัง 30 วินาที่ (30 - Second 

push-ups) เพื่อวัดความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular endurance) ใชแบบทดสอบของสํานัก

วิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา (ดูในภาพผนวก)   

   สวนการทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬาใชการว่ิงข้ึนบันได 9 ข้ัน ตามแบบ

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

4. วัดระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา (เฉพาะกลุมทดลอง)                   

กอนการทดลองตามแบบระดับความเครียดและผอนคลาย (Visual analogue scale: VAS)              

(ดูในภาพผนวก) 

5. แสดงการแบงกลุมตัวอยาง โดยการเรียงลําดับคะแนนจากผลการทดสอบความอดทน

และแรงระเบิดของกลามเน้ือ (pre – test) ดังตารางที่ 1 

    

4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 การเก็บรวบรวมขอมูลโดยดําเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 

  1. ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยทําทดสอบความอดทน

และแรงระเบิดของกลามเน้ือกอนการทดลอง (pre – test) หลังจากน้ันทําการทดลองเปนเวลา 8 สัปดาห 

แลวทําการทดสอบหลังการทดลอง (post – test) 

   2. ทําการเก็บขอมูลกอนการทดลอง (pre – test) โดยการทดสอบความอดทนของ

กลามเน้ือในดานการดันพื้น 30 วินาที กับการลุก-น่ัง 30 วินาที และทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือ      

โดยการว่ิงข้ึนบันได 9 ข้ัน ใชวิธีการทดสอบของกามาเรีย คาลาเมน (Magaria – Kalamen Power Test)

และวัดระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา ใชแบบวัดระดับความผอนคลายทางจิตใจ (Visual 

analogue scale: VAS) เฉพาะกลุมทดลอง 

   3. ทําการเก็บขอมูลภายหลังการฝก 8 สัปดาห (post – test) โดยการทดสอบความ

อดทนของกลามเน้ือในดานการดันพื้น 30 วินาที กับการลุก-น่ัง 30 วินาที และทดสอบแรงระเบิดของ

กลามเน้ือ โดยการว่ิงข้ึนบันได 9 ข้ัน ใชวิธีการทดสอบของกามาเรีย คาลาเมน (Magaria – Kalamen 

Power Test) และวัดระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา ใชแบบวัดระดับความผอนคลายทาง

จิตใจ (Visual analogue scale: VAS) เฉพาะกลุมทดลอง 

   4. การเก็บรวบรวมขอมูลจะทําการทดลองในวันจันทร พุธ และพฤหัสบดี เริ่มเวลา

17.00 น. – 18.00 น. เปนเวลา 8 สัปดาห 
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ตารางท่ี1 แสดงตารางการดําเนินการทดลอง 
 
ระยะเวลา  รายการ 

 กลุมทดลอง 15 คน  กลุมควบคุม 15 คน 

กอนการทดลอง 

ทดสอบความอดทนและแรงระเบิด
ของกลามเน้ือนักกีฬา 

ทดสอบความอดทนและแรงระเบิด
ของกลามเน้ือนักกีฬา 

วัดระดับความผอนคลายทางจิตใจ 

สัปดาหที่ 1-8 

- การนวดแบบประยุกต ดังน้ี 
สวนที่ 1 สวนบนของรางกาย  
(คอ ไหล บา แขน)  
สวนที่ 2 สวนกลาง (หนาทอง)  
สวนที่ 3 สวนหลังตามแนวกระดูกสัน
หลังและสะโพก  
สวนที่ 4 สวนลาง (ตนขา นอง)  
- ฝกตามโปรแกรมกีฬา 

- การอบอุ นร างกายแบบทั่ ว ไป    
(Warm - up) 

 
 
- ฝกตามโปรแกรมกีฬา 

หลงัการทดลอง 
ทดสอบความอดทนและแรงระเบิด
ของกลามเน้ือ และระดับความผอน
คลายทางจิตใจภายหลังการนวด 

ทดสอบความอดทนและแรงระเบิด
ของกลามเน้ือ 
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ภาพท่ี 2 แสดงแผนผังวิธีการดําเนินการทดลอง 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ฝกซอมกีฬาตามปกติ 
 

 

ฝกซอมกีฬาตามปกติ 
 

กลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน 

วัดระดับความผอนคลายทางจิตใจ 
(ภายหลังการทดลอง) 

 

 

ทดสอบความอดทนและแรงระเบิดของ
กลามเน้ือ เพื่อจัดอันดับและเขากลุม

ทดลองและกลุมควบคุม (ตามตารางที่ 2) 

ทดสอบความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ 
(ภายหลังการทดลอง) 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 

 

การนวดแบบประยุกต4 สวน 

สวนที่ 1 สวนบนของรางกาย 

(คอ ไหล บา แขน)  

สวนที่ 2 สวนกลาง (หนาทอง)  

สวนที่ 3 สวนหลงัตามแนว

กระดูกสันหลังและสะโพก  

สวนที่ 4 สวนลาง (ตนขา นอง)  

 
 
 
 
 

การอบอุนรางกายแบบทั่วไป 



59 
 

ตารางท่ี 2 แสดงการจัดอันดับและแบงกลุมตัวอยางท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

 

คูที่ 
 

ลําดับคะแนน 
 

กลุมตัวอยาง 30 คน 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



60 
 

5. การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   O   O 2   t- test dependent  

   O 2   O 2   t- test independent  

 

   E = กลุมทดลอง 

   C = กลุมควบคุม 

 O  = วัดความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือกอนการทดลองหรือ 

ทดสอบกอนการทดลอง 

   O 2  = วัดความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือหลังการทดลอง 

   O 3 = ทดสอบระดับความผอนคลายทางจิตใจหลังการทดลอง 

   X  = การนวดแบบประยุกต 

   ~X = การอบอุนรางกายแบบทั่วไป 

 
สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

   ผูวิจัยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร SPSS ในการวิเคราะหขอมูลตอไปน้ี 

   1. หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงแบนมาตรฐานของขอมูลพื้นฐาน ของกลุมตัวอยาง 

   2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลงัการฝก 

โดยใชสถิติ t-test dependent และ effect size 

   3. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก 

โดยใชสถิติ 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. หาคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คํานวณจากสูตร (บุญใจ ศรีสถิตยนรากูร, 2553: 349) 

 
 

1

2




N

XX  

 
 เมื่อ     SD      แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

      แทน คะแนนเฉลี่ย 
     N        แทน จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง 
     X แทน คะแนนของนักกีฬาแตละคนที่ได 
 

  2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา

ภายในกลุมทดลองกอนและหลังการฝก โดยใชสูตร t-test dependent (บุญชม ศรีสะอาด, 2546: 148) 

 

สูตร     t = 
 
1N

DDN

D
22


 


 

 
 df = N – 1  

 D     หมายถึง การนําเอาผลตางของคะแนนครั้งแรกของนักกีฬาแตละคน

มาบวกกัน 

  D 2 หมายถึง การนําเอาผลตางของคะแนนครั้งหลังกับครั้งแรกของ   

          นักกีฬาแตละคนยกกําลังสอง แลวนํามาบวกกัน 

 ( D) 2  หมายถึง การนําเอาผลตางของคะแนนครั้งแรกและครั้งหลังของ   

 นักกีฬาแตละคนมาบวกกัน แลวจึงยกกําลังสอง 

      N หมายถึง จํานวนนักกีฬาที่ทดลอง 

 

  3. การวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่

มีความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา ใชสถิติ t-test (independent) โดยใชสูตรดังน้ี 

(บุญชม ศรีสะอาด, 2546: 150-152) 

 
 
 
 

t   =  

   SD   = 
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 เมื่อ t แทน คาสถิติที่จะใชเปรียบเทียบกับคําวาวิกฤติในการแจกแจงแบบ t 

Xଵതതത
 

แทน คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมที่ 1 

Xଶതതത 
แทน คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยางกลุมที่ 2 

ଵଶݏ
 

แทน ความแปรปรวนของกลุมตัวอยางกลุมที่ 1 

 ଵଶ แทน ความแปรปรวนของกลุมตัวอยางกลุมที่ 2ݏ 

݊ଵ แทน จํานวนกลุมตัวอยางในกลุมที่ 1 

݊ଶ
 

แทน จํานวนกลุมตัวอยางในกลุมที่ 2  

	݂݀ แทน ช้ันแหงความเปนอิสระ (Deegrees of freedom) 

ในกรณีน้ีคํานวณไดจาก n1+n2-2 

 
 4. คาคํานวน (Effect size) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย

กลุมทดลองและกลุมควบคุมแตละคูโดยมีสูตรดังน้ี 

 

d = ቤ
തܺଵ − തܺଶ
ߪ ቤ 

 
 โดยที่  d    หมายถึง คาขนาดของผล 

തܺଵและที่ തܺଶ หมายถึง คาเฉลี่ยของกลุมแรกและกลุมที่สอง 

 หมายถึง คาเบี่ยงเบนมาตรฐานเฉลี่ยของทดลองและ ߪ 

กลุมควบคุม ทั้ง 2 กลุม (Wiersma and Jurs,) 

  โดยมีเกณฑในการแปลความหมายตามแนวทางของ Cohen (1977 citing 

in Howell, 1989: 209) ดังน้ี 

 

Effect Size ݀ ݀ 

นอย 0.20 

ปานกลาง 0.50 

มาก 0.80 
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  บทที่ 4  

    

ผลการวิเคราะหขอมูล 

  

 ในการศึกษาผลการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือนักกีฬาและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะห

ขอมูลตามลําดับ ดังน้ี 

 ตอนท่ี 1 ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอยาง 

 ตอนท่ี 2  คาสถิติพื้นฐาน ไดแก คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน จากผลการทดสอบ

ความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนและหลังการฝก ทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ

นักกีฬากอนการทดลองและหลังการทดลอง ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ

นักกีฬากอนการทดลองและหลังการทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 ตอนท่ี 5 คาสถิติพื้นฐานของคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความผอนคลาย

ทางจิตใจของนักกีฬาภายหลังการนวดของกลุมทดลอง กอนและหลังการการทดลอง 

 

สัญลักษณและอักษรยอท่ีใชในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 

   การเสนอผลการวิจัยครั้งน้ี ไดกําหนดสัญลักษณและอักษรยอที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

เพื่อความสะดวกและแปลความหมายผลการวิเคราะหขอมูลใหเกิดความเขาใจตรงกัน จึงกําหนดไวดังน้ี 

    n หมายถึง ขนาดหรือจํานวนกลุมตัวอยาง 

   X  หมายถึง คาเฉลี่ย 

   .D.S  หมายถึง คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

   t หมายถึง คาสถิติที่ใชในการทดสอบความแตกตาง  
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ตอนท่ี 1 ขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง 
 

ตารางที่ 1 แสดง คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

รายการ  
กลุมควบคุม(15 คน) กลุมทดลอง(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 

สวนสูง (ซ.ม.) 169.26 5.87 171.73 5.72 

ระยะเวลาของการเลนกีฬา (ป) 4.20 .175 3.40 1.63 
 

 กลุมตัวอยางที่เขารวมในการศึกษาวิจัยครั้งน้ีซึ่งเปนนักกีฬาฮอกกี้ของมหาวิทยาลัย               

สงขลานครินทร แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 15 คน  

 กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยอายุ คือ 22.40 ป นํ้าหนัก คือ 62.82 กิโลกรัม สวนสูง คือ 169.29 

เซนติเมตร และระยะเวลาของการเลนกีฬา คือ 4.20 ป 

 กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยอายุ คือ 21.47 ป นํ้าหนัก คือ 64.79 กิโลกรัม สวนสูง คือ 171.73 

เซนติเมตร และระยะเวลาของการเลนกีฬา คือ 3.40 ป 
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ตอนท่ี 2 คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จากผลการทดสอบความอดทน (การดันพ้ืน, การลุก – น่ัง) 

และแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนการฝกและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

ตารางที่ 2 แสดง คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบความอดทน (การดันพื้น, การลุก – น่ัง) 

และแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนการฝกและหลังการฝก ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 

กลุมควบคุม (15คน) กลุมทดลอง (15คน) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

X  .D.S  X  .D.S  X  .D.S  X  .D.S  

1. ความอดทนของกลามเน้ือนักกีฬา          

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. แรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา 

(กิโลกรัม - เมตร / วินาที) 
95.16 11.47 98.51 10.76 95.22 12.82 112.41 10.94 

*p < .05 

 

  จากตารางที่ 2 พบวา สมรรถภาพทางกายนักกีฬาของกลุมควบคุมดานความอดทน

และแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา สมรรถภาพทางกาย รายการดาน การดันพื้น  30 วินาท ี(ครัง้) หลงัการทดลอง 

มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ (X  = 25.13), (S.D = 0.83) สูงกวากอนการทดลอง (X  = 22.86),  

(S.D = 0.99) รายการดาน การลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทากับ (X  = 28.20), (S.D= 1.01) สูงกวากอนการทดลอง (X  = 25.33), (S.D=1.29)     

  ในขณะที่กลุมทดลอง พบวา รายการดาน การดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) หลังการทดลอง 

มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ (X  = 34.73), (S.D = 5.47) สูงกวากอนการทดลอง (X  = 23.13),  

(S.D = 1.06) รายการดาน การลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) หลังการทดลอง มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทากับ (X  = 33.13), (S.D = 1.76) สูงกวากอนการทดลอง (X  = 25.40), (S.D = 1.54) 

  นอกจากน้ีสมรรถภาพทางกายนักกีฬาของกลุมควบคุมดานแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา 

(กิโลกรัม - เมตร / วินาที) ของกลุมควบคุม พบวา หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 

(X  = 98.51), (S.D = 10.76) สูงกวากอนการทดลอง (X  = 95.16), (S.D = 11.47) และกลุมทดลอง 

พบวา หลังการทดลองมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ (X  = 112.41), (S.D = 10.94) 

สูงกวากอนการทดลอง (X  = 95.22) (S.D = 12.82) 
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ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนการทดลองและ

หลังการทดลอง ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

3.1 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือนักกีฬากอนการทดลองและหลงัการทดลอง

ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ตารางที่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น 30 วินาที 
 

กลุม 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 
กอน 15 22.86 .99 

ทดลอง 
หลัง 15 34.13 5.47 

11.60 5.52 8.12 14 .000 
กอน 15 23.13 1.06 

 *p < .05  
 

   จากตารางที่ 3 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น  

30 วินาที (ครั้ง) ของกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลอง มีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 (กอนการทดลองX  =22.86 S.D. = .99, หลังการทดลองX  = 25.13 S.D. = .83) เชนเดียวกันกับ 

กลุมทดลองที่พบวา คาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) กอนและหลังการทดลอง

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (กอนการทดลองX  = 23.13 S.D. =1.06, หลังการทดลอง 

X  = 34.13 S.D. =5.47) 
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ตารางที่ 4 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการลุก-น่ัง 30 วินาที 
 

กลุม 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 
กอน 15 25.33 1.29 

ทดลอง 
หลัง 15 33.13 1.76 

7.73 1.66 17.96 14 .000 
กอน 15 25.40 1.54 

*p < .05 
 

   จากตารางที่ 4 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการ

ลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) ของกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 (กอนการทดลองX  = 25.33 S.D. = 1.29, หลังการทดลองX  = 28.20  

S.D. = 1.01) เชนเดียวกันกับกลุมทดลองที่พบวา คาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง)  

กอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (กอนการทดลอง X  = 25.40  

S.D. = 1.54, หลังการทดลอง X  = 33.13 S.D. = 1.76) 
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3.2 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนการทดลองและหลังการทดลอง

ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ตารางที่ 5 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือ  
 

กลุม 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 
กอน 15 95.16 11.47 

ทดลอง 
หลัง 15 112.41 10.94 

17.19 7.80 8.52 14 .000 
กอน 15 95.22 12.82 

*p < .05 
 

   จากตารางที่ 5 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของแรงระเบิดของกลามเน้ือ

นักกีฬา (กิโลกรัม - เมตร / วินาที) ของกลุมควบคุมกอนและหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยแตกตางกัน 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (กอนการทดลอง X  = 95.16 S.D. = 11.47, หลังการทดลอง X  = 98.51 

S.D. = 10.76) เชนเดียวกันกับกลุมทดลองที่พบวา คาเฉลี่ยของแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา 

(กิโลกรัม - เมตร/ วินาที) กอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(กอนการทดลองX  = 95.22 S.D. =12.82, หลังการทดลองX  = 112.41 S.D. =10.94) 
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ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬาหลังการ

ทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

4.1 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือนักกีฬาหลังการทดลอง ระหวางกลุมควบคุมและ

กลุมทดลอง 
 

ตารางที่ 6 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น 30 วินาที 
 

กลุม การทดลอง n X  
 
.D.S

 

  Levene's Test for   

  Equality of Variances t df sig. d 

F  .Sig  

ควบคุม กอนการฝก 15 22.86 .99 
.00 1.00 .71 28 .48   

ทดลอง กอนการฝก 15 23.13 1.06 

ควบคุม หลังการฝก 15 25.13 .83 
21.26 .000 6.71 14.65 .000 0.95 

ทดลอง หลังการฝก 15 34.73 5.47 

*p < .05 
 

   จากตารางที่ 6 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น  

30 วินาที (ครั้ง) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง 8 สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบวา คาเฉลี่ยของความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น  

30 วินาที (ครั้ง) ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม (กลุมควบคุม X= 22.86 S.D. = .99, กลุมทดลอง  

X= 23.13 S.D. = .83) 

 ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

โดยพบวา คาเฉลี่ยของความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) ของกลุมทดลองสูงกวา 

กลุมควบคุม (กลุมควบคุม X= 25.13 S.D. = .83, กลุมทดลอง X= 34.73 S.D. = 5.47) 

 และเมื่อมีการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสัมพันธและอิทธิพลของตัวแปรทั้ง  

2 กลุม พบวา ผลของการนวดแบบประยุกตจะมีผลตอความอดทนของกลามเน้ือในดานการดันพื้น  

30 วินาที อยูในระดับดีมาก (0.95)  
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ตารางที่ 7 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในการลุก-น่ัง 30 วินาที 
 

กลุม การทดลอง n X  .D.S  

Levene's Test for 

Equality of Variances t df sig. d 

F  .Sig  

ควบคุม กอนการฝก 15 25.33 1.29 
.06 .79 .12 28 .89   

ทดลอง กอนการฝก 15 25.40 1.54 

ควบคุม หลังการฝก 15 28.20 1.01 
1.98 .170 9.37 22.31 .000 1.08

ทดลอง หลังการฝก 15 33.13 1.76 

*p < .05 
 

   จากตารางที่ 7 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือ 

ในการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง 8 สัปดาห  

ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบวา คาเฉลี่ยของความอดทนของ

กลามเน้ือในการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม (กลุมควบคุม X= 25.33 

S.D. = 1.29, กลุมทดลอง X  = 25.40 S.D. = 1.54)   

 ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยพบวา คาเฉลี่ยของความอดทนของกลามเน้ือในการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) ของกลุมทดลองสูงกวา 

กลุมควบคุม (กลุมควบคุม X= 28.20S.D. = 1.01, กลุมทดลอง X= 33.13 S.D. = 1.76)   

 และเมื่อมีการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสัมพันธและอิทธิพลของตัวแปร 

ทั้ง 2 กลุม พบวา อยูในระดับดีมาก (1.08)  

 และเมื่อมีการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสัมพันธและอิทธิพลของตัวแปร 

ทั้ง 2 กลุม พบวา ผลของการนวดแบบประยุกตจะมีผลตอความอดทนของกลามเน้ือในดานการลุก-น่ัง  

30 วินาที อยูในระดับดีมาก (1.08)  
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4.2 ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนการทดลองและหลังการทดลอง

ภายในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ตารางที่ 8 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือ  
 

กลุม การทดลอง n X  .D.S  

Levene's Test for 

Equality of Variances t df sig. d 

F  .Sig  

ควบคุม กอนการฝก 15 95.16 11.47 
.02 .87 .01 28 .98 

ทดลอง กอนการฝก 15 95.22 12.82 

ควบคุม หลังการฝก 15 98.51 10.76 
.003 .960 3.50 27.99 .0020.42

ทดลอง หลังการฝก 15 112.41 10.94 

*p < .05 
  

 จากตารางที่ 8 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา 

(กิโลกรัม - เมตร/ วินาที) ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการทดลอง 8 สัปดาห ไมมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบวา คาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา (กิโลกรัม - เมตร/ วินาที) 

ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม (กลุมควบคุม X= 95.16 S.D. = 11.47, กลุมทดลอง  

X= 95.22 S.D. = 12.82)   

 ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยพบวา คาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา (กิโลกรัม - เมตร / วินาที) ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม 

(กลุมควบคุม X= 98.51 S.D. = 10.76, กลุมทดลอง X= 112.41 S.D. = 10.94)   

 และเมื่อมีการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความสัมพันธและอิทธิพลของตัวแปรทั้ง 2 กลุม 

พบวา ผลของการนวดแบบประยุกตจะมีผลตอแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา อยูในระดับปานกลาง (0.42) 
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ตอนท่ี 5 คาเฉลี่ย คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬากลุม

ทดลองระหวางกอนและหลังการนวด 
 

ตารางที่ 9 แสดงคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬากลุม

ทดลองระหวากอนและหลังการนวด  
 

ระดับความผอนคลายทางจิตใจ 
กลุมทดลอง (15 คน) 

X  .D.S  

กอนการนวด 7.5 .56 

หลังการนวด 1.31 .05 
 

 จากตารางที่ 9 พบวา กลุมทดลองที่ไดรับการนวดแบบประยุกตมีระดับความผอน

คลายทางจิตใจในทางที่ดีข้ึน ซึ่งกอนการทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 7.5 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 

.56 สวนหลังทดลองมีคาเฉลี่ยเทากับ 1.31 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .05 
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ตารางที่ 10 แสดงผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระดับความผอนคลายทางจิตใจนักกีฬา 
 

กลุม 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 
กอน 15 7.5 .56 

*p < .05 
  

 จากตารางที่ 10 พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของระดับความผอนคลายทางจิตใจ

นักกีฬาของกลุมทดลองกอนและหลังการทดลองมีคาเฉลี่ยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(กอนการทดลอง X  = 7.5 S.D. = .56, หลังการทดลองX  = 1.31 S.D. = .05)  
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บทที่ 5 

  

การอภปิรายผลการวิจัย 

  

วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาผลของการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือนักกีฬากอนและหลังการฝกและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา 

  2. เพื่อเปรียบเทียบความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬาที่ไดรับการนวด

แบบประยุกตกับนักกีฬาที่ไมไดรับการนวดแบบประยุกต และระดับความผอนคลายทางจิตใจ 

ของนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกต 

 

กลุมตัวอยาง 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักกีฬาฮอกกี้ทีมชาย ของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

จํานวน 30 คน แบงออกเปน 2 กลุม 

  1. กลุมควบคุมมีอายุคาเฉลี่ย (X  = 22.40) ป นํ้าหนักมีคาเฉลี่ย (X  = 62.82) กิโลกรัม 

สวนสูงมีคาเฉลี่ย (X  = 169.26) เซนติเมตร และระยะเวลาของการเปนนักกีฬาฮอกกี้มีคาเฉลี่ย (X  = 4.20) ป 

  2. กลุมทดลองมีอายุคาเฉลี่ย (X  = 21.47) ป นํ้าหนักมีคาเฉลี่ย (X  = 64.79) กิโลกรัม 

สวนสูงมีคาเฉลี่ย (X  = 171.73) เซนติเมตร และระยะเวลาของการเปนนักกีฬาฮอกกี้มีคาเฉลี่ย (X  = 3.40) ป 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  

 1. โปรแกรมการนวดแบบประยุกต ที่ผูวิจัยดัดแปลงมาจากวิธีการนวดแบบตางๆ 

คือการนวดแบบเชลยศักด์ิ การนวดแบบราชสํานัก และการนวดแบบพื้นบาน ซึ่งผูวิจัยไดสังเคราะห

ออกเปนการนวดแบบประยุกตในลักษณะการกระตุนกลามเน้ือนักกีฬา คือ การกด การดึง การคลึง 

การบีบ การทุบ การสับ การเขยา และการสั่น ประกอบดวย 4 สวน  

สวนที่ 1 สวนบนของรางกาย (คอ ไหล บา แขน)  

สวนที่ 2 สวนกลาง (หนาทอง)  

สวนที่ 3 สวนหลังตามแนวกระดูกสันหลังและสะโพก  

สวนที่ 4 สวนลาง (ตนขา นอง)  

 2. แบบทดสอบความอดทนของกลามเน้ือนักกีฬาประกอบดวย 

 2.1 แบบทดสอบความอดทนของกลามเน้ือในการดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 

 2.2 แบบทดสอบความอดทนของกลามเน้ือในการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง)  
(สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. มปป. ) 
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 3. แบบทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา โดยใชวิธีการทดสอบว่ิงข้ึนบันได   

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

and Fox, 1981: 621) 

 4. แบบวัดระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา โดยใชแบบวัดของ วี.เอ.เอส.         

(Visual analogue scale; VAS)  

   

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผู วิจั ยและผู ชวยในการวิจัย ใช เวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลอย างตอเน่ืองกัน 

เปนสัปดาห  ๆละ 3 วัน (วันจันทร, พุธ, ศุกร) วันละ 15 นาที ต้ังแตเวลา 17.30-17.50 น. เริ่มทําการฝก

ต้ังแตวันที่ 2 พฤศจิกายน 2556 ถึงวันที่ 27 ธันวาคม 2556 

 1. วัดลักษณะทางกายขอลกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ประกอบดวย อายุ นํ้าหนัก สวนสูง 

  2. ทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬากอนการฝก และทดสอบความอดทนของ

กลามเน้ือนักกีฬา 2 รายการทดสอบ ประกอบดวย  1. การดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)   

2. การลุกน่ัง 30 วินาที ตามลําดับ 

3. กลุมควบคุมมีการอบอุนรางกายกอนการฝกแบบทั่วไป เปนเวลา 15 นาทีสวนกลุม

ทดลองมีการนวดแบบประยุกต เปนเวลา 15 นาที 

 

การวิเคราะหขอมูล 

 การวิเคราะหขอมูลการวิจัยครั้งน้ี ดําเนินตามข้ันตอนดังตอไปน้ี 

  1. นํานักกีฬาที่ผานการทดสอบความอดทนและแรงระเบิดของกลามเ น้ือ 

กอนการทดลอง (t-test) เรียงลําดับเขากลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

  2. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ นํ้าหนัก สวนสูง ระยะเวลาของ

การเลนกีฬาฮอกกี้ 

  3.หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของกลามเน้ือและ 

แรงระเบิดของกามเน้ือนักกีฬาและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา 

  4. การเปรียบเทียบความแตกตางของความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ

นักกีฬา 

  5. หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา

ภายหลังการนวดของกลุมทดลอง 

  6. การหาคา (Effect size) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม 

  7. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ 
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สรุปผลการวิจัย 

 จากการวิจัยเรื่องผลของการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิด 

ของกลามเน้ือนักกีฬาและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬาสามารถสรุปผลการวิจัย ดังน้ี 

  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฮอกกี้ทีมชาย ของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร จํานวน 30 คน

แบงออกเปน กลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 15 คน 

  กลุมควบคุมมีอายุคาเฉลี่ย (X  = 22.40) ป นํ้าหนักมีคาเฉลี่ย (X  = 62.82) กิโลกรัม สวนสูง 

มีคาเฉลี่ย (169.26) เซนติเมตร และระยะเวลาของการเปนนักกีฬาฮอกกี้มีคาเฉลี่ย (X  = 4.20) ป 

 สวนกลุมทดลองมีอายุคาเฉลี่ย (X  = 21.47) ป นํ้าหนักมีคาเฉลี่ย (X  = 64.79) กิโลกรัม

สวนสูงมีคาเฉลี่ย (X  = 171.73) เซนติเมตร และระยะเวลาของการเปนนักกีฬาฮอกกี้มีคาเฉลี่ย (X  = 3.40) ป 

  1. ผลการศึกษาพบวา นักกีฬาที่ ไดรับการนวดแบบประยุกตจะมีคาเฉลี่ย 

ความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือของนักกีฬาสูงกวานักกีฬาที่ไมรับการนวดแบบประยุกต 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะเดียวกันนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกตมีระดับ 

ความผอนคลายทางจิตใจดีข้ึน  

  2. พบวา ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ

ในนักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกตสูงกวานักกีฬาที่ไมไดรับการนวด ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

ทางส ถิ ติที่ ร ะ ดับ  0. 05  คือ  ความอดทนของกลามเ น้ือในการ ดันพื้น  30  วินาที  (ครั้ ง ) 

(X  = 34.73) หลังการทดลองสูงกวากลุมควบคุม (X  = 25.13) 

 

การอภิปรายผล 

  จากการศึกษาผลของการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิดของ

กลามเน้ือและระดับความผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬา ผูวิจัยไดอภิปรายตามวัตถุประสงคและ

สมมุติฐานของการวิจัย โดยแยกออกเปนประเด็น ดังน้ี 

1. ภายหลังการทดลอง กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความอดทนและ

แรงระเบิดของกลามเน้ือสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทํา 

การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความอดทนภายในกลุมควบคุม กอนและหลังการทดลอง พบวา คาเฉลี่ยของ

การดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) กอนการทดลอง X  = 22.86, S.D.= 0.99, หลังการทดลอง X  = 25.13, 

S.D. = 0.83 ดานการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) กอนการทดลอง X  = 25.33, S.D. = 1.29,  

หลังการทดลอง X  = 28.20, S.D. = 1.01 สวนคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือ (กิโลกรัม . เมตร / วินาที)  

กอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม กอนการทดลองX  = 95.16, S.D. = 11.47, หลังการทดลอง 

X  = 95.51, S.D. = 10.76 ตามลําดับ 

สําหรับกลุมทดลองเมื่อทําการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยภายในกลุม กอนและหลังการทดลอง 

พบวา คาเฉลี่ยของความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬามีความแตกตางกันอยางมี



77 
 

  

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในดานการดันพื้น 30 วินาที

(ครั้ง) กอนการทดลอง X  = 23.13, S.D. = 1.06, หลังการทดลอง X  = 34.73, S.D. = 5.47 

ดานการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) มีคาเฉลี่ย กอนการทดลอง X  = 25.40, S.D. = 1.54, หลังการทดลอง  

X  = 33.13, S.D. = 1.76 และมีคาเฉลี่ยแรงระเบิดของกลามเน้ือของนักกีฬา (กิโลกรัม - เมตร/ วินาที)  

มีคาเฉลี่ยเทากับ กอนการทดลอง X  = 95.22, S.D. = 12.82, หลังการทดลองX  = 112.41, S.D. = 10.94

แสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความอดทนและแรง

ระเบิดของกลามเน้ือเพิ่มข้ึน ซึ่งเกิดจากการที่นักกีฬาไดรับการฝกอยางตอเน่ืองและฝกอยางสม่ําเสมอ

เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ทําใหกลามเน้ือของนักกีฬาไดรับการพัฒนาในทางที่ดีข้ึน 

ทั้งน้ีการฝกซอมของนักกีฬาจะตองมีองคประกอบที่สําคัญในการฝกซอม เพื่อให 

การฝกซอมเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาและสภาพจิตใจจําเปนตองใชหลักของการฝกซอม

ที่ประกอบดวยตัวแปร 3 ดาน คือ ปริมาณของการฝกซอม ความหนักของการฝกซอม และความเขมขน 

ของการปฏิบัติ โดยแตละตัวแปรจะสงผลแตกตางกัน เชน ความหนักของการฝกซอมเหมาะกับ

ประเภทกีฬาที่ตองใชความเร็วและพลังของกลามเน้ือ หรือปริมาณของการฝกซอมจะมีบทบาทสําคัญ

กับประเภทกีฬาที่ตองใชความอดทนของกลามเน้ือ (สนธยา สีละมาด. 2547:182-183) สิ่งที่สําคัญ

สําหรับการฝกซอมของนักกีฬานอกจากมีการฝกซอมตามระยะเวลาที่กําหนดแลวจะตองมกีารฝกซอม

อยางสม่ําเสมอ การฝกซอมอยางสม่ําเสมอน้ันทําใหนักกีฬาสามารถปรับความเขมขนและ 

ปรับความหนักของการฝกซอมไดตลอดจนกอใหเกิดการพัฒนาทางดานสมรรถภาพทางกาย  

(เจริญ กระบวนรัตน, 2545:28-29) การฝกซอมของนักกีฬาจะกอใหเกิดผลดีและมีการเปลี่ยนแปลง 

ที่เห็นไดชัด จําเปนตองมีความสม่ําเสมออยางตอเน่ืองเปนระยะเวลา 6-8 สัปดาห และข้ึนอยูกับความหนัก 

ความเบาของการฝกเน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของกลามเน้ือจะเกิดข้ึนตอเมื่อไดรับการฝกใหถึง 

ขนาดช่ัวระยะเวลาหน่ึง จึงจะทําใหกลามมีขนาดใหญข้ึน ผลจากการฝกซอมอยางตอเน่ืองจึงเปน

วิธีการที่ทําใหกลามเน้ือเกิดการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีข้ึนกอใหเกิดการขยายตัวของกลามเน้ือทําให

กลามเน้ือมีประสิทธิภาพในการทํางาน (ประทุม มวงมี. 2527: 80) จากเหตุผลดังกลาวทําใหนักกีฬา 

ที่ไดรับการฝกซอมอยางตอเน่ืองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยของความอดทนและแรงระเบิด

ของกลามเน้ือเพิ่มข้ึนทั้งกลุมควบคุม และกลุมทดลอง  

2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา

ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ภายหลังการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ย

ความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือของนักกีฬามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยความอดทนของกลามเน้ือในดานการดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) กลุมควบคุม  

มีคาเฉลี่ย  X  = 25.13, กลุมทดลอง X  = 34.73 ดานการลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) กลุมควบคุม  

มีคาเฉลี่ย X  = 28.20, กลุมทดลอง X  = 33.13 และแรงระเบิดของกลามเน้ือของนักกีฬา (กิโลกรัม - 

เมตร / วินาที) กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย X  = 95.16, กลุมทดลอง X  = 95.51 ผลการทดลอง ช้ีใหเห็น

วา กลุมทดลองที่ไดรับการนวดแบบประยุกตมีความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือสูงกวา 
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กลุมควบคุมที่ไมไดรับการนวดแบบประยุกต แสดงวา การนวดแบบประยุกตมีสวนสําคัญตอการเพิ่ม

ประสิทธิภาพของกลามเน้ือ จากการศึกษาผลของการนวดแบบประยุกต พบวา การนวดดวยวิธีการ

ดังกลาว สงผลใหเกิดการขยายตัวของใยกลามเน้ือ และหลอดเลือด ทําใหกลามเน้ือเกิดความยืดหยุน 

ตลอดจนสรางแรงกระตุนของกลามเ น้ือใหมีความพรอมที่จะทํางานหนักไดอยางสม่ําเสมอ  

(เจือจันทร วัฒภีเจริญ, 2535) ดังน้ันจึงมีการนําวิธีการนวดมาประยุกตกับการกีฬา ซึ่งมีทฤษฎีกลาว

วา การนวดทางการกีฬาเปนการนํารูปแบบการนวดมาประยุกตเขาดวยกัน เพื่อนํามาพัฒนา

ความสามารถของนักกีฬาใหสูงข้ึน (Beck, 2006) ผลจากการทดลองช้ีใหเห็นวา กลุมทดลองที่ไดรับ

การนวดแบบประยุกตมีคาเฉลี่ยความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือสูงกวากลุมควบคุม 

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา การนวดแบบประยุกตสงผลตอการพัฒนาความอดทน

และแรงระเบิดของกลามเน้ือ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของมานพ พิทธไชย (2540) ที่ทําการศึกษาวิจัย

ในเรื่องของการนวดทางการกีฬาที่สงผลตอสมรรถภาพทางกาย และระบบตางๆ ในรางกายของ

นักกีฬา โดยไดศึกษาเกี่ยวกับวิธีที่มีอิทธิพลตอแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬามากที่สุด พบวา วิธีที่มี

อิทธิพลมากที่สุดของการสรางแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา คือ การนวดแบบไทยประยุกต 

เชนเดียวกับงานวิจัยของนิโลบล ปญญาสุทธากุล (2554: บทคัดยอ) ที่ไดศึกษาเกี่ยวกับผลฉับพลัน

ของการยืดเหยียดกลามเน้ือรวมกับการนวดกระตุนที่มีตอพลังกลามเน้ือในนักว่ิงระยะสั้น โดยมี

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลฉับพลันของพลังกลามเน้ือ  กอนการทดลองและหลังการทดลอง ของการ

ยืดเหยียดตอเน่ืองรวมกับการนวดกระตุน กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักว่ิงระยะสั้นของ

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพศชาย อายุระหวาง 18 – 26 ป จํานวน 12 คน จากน้ันทําการแบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 4 กลุม กลุมละ 3 คน โดยวิธีการจับสลากเขากลุม โดยแตละกลุมจะทําการทดลอง 4 รูปแบบ  

สัปดาหละ 1 รูปแบบ โดยแบงเปน รูปแบบที่ 1 ทําการว่ิงเหยาะๆ รวมกับยืดเหยียดอยูกับที่ รูปแบบที่ 2  

ทําการว่ิงเหยาะ  ๆยืดเหยียดอยูกับที่ และยืดเหยียดตอเน่ือง รูปแบบที่ 3 ทําการว่ิงเหยาะๆ รวมกับยืดเหยียด 

อยูกับที่ และนวดกระตุนและรูปแบบที่ 4 ทําการว่ิงเหยาะๆ รวมกับยืดเหยียดอยูกับที่ โดยแตละกลุม 

การทดลองจะสลับหมุนเวียนรูปแบบ การทดลองไปจนครบ ทั้ง 4 รูปแบบในระยะเวลาทั้งสิ้น 4 สัปดาห 

ผลการวิจัยพบวา หลังจากการทดลองทั้ง 4 รูปแบบ พบวา ผลฉับพลันของพลังกลามเน้ือที่เกิดข้ึน

กอนและหลังการทดลองในแตละรูปแบบ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 และเปอรเซ็นต

การเปลี่ยนแปลงในรูปแบบการทดลองที่ 4 มีเปอรเซ็นตเพิ่มข้ึนอยางเห็นได ในการเพิ่มพลังกลามเน้ือ 

เชนเดียวกับงานวิจัยของ Fletcher (2010) ที่ทําการศึกษาเกี่ยวกับการใชรูปแบบการนวดกระตุน

รวมกับการอบอุนรางกาย เพื่อวัดความเร็วที่เพิ่มข้ึนโดยวัดจากระยะทางการว่ิง 20 เมตร ในนักว่ิงระยะสั้น 

ผลการวิจัยพบวา การนวดกระตุนสงผลใหนักว่ิงสามารถว่ิงไดเร็วข้ึน เมื่อเทียบกับการอบอุนรางกาย

เพียงอยางเดียว นอกจากน้ันยังพบวา ผูที่เคยไดรับรูปแบบของการนวดกระตุนหรือการยืดเหยียด

ตอเน่ืองจะมีการพัฒนาที่มากกวาผูที่ไมเคยไดรับการนวดกระตุนหรือการยืดเหยียดตอเน่ืองมากอนเลย 

นอกจากน้ันยังพบวา การนวดในนักกีฬายังสงผลตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาดวย การศึกษาวิจัยของ 

Galloway and Watt (2004) ไดศึกษาเกี่ยวกับการเตรียม การนวดในการแขงขันกีฬานัดสําคัญระหวางป 
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1987 ถึง 1998 พบวา การนวดกลามเน้ือน้ันยังเปนที่นิยมของการฝกซอมและการแขงขัน เพราะการนวดน้ัน

จะสงผลตอสมรรถภาพหลายๆ ดานของนักกีฬา และการนวดน้ันเปนการเตรียมความพรอมของ 

การแขงขันกีฬาอีกดวย  

   ดังน้ันการนวดแบบประยุกตสงผลตอนักกีฬาที่ตองใชความอดทนและแรงระเบดิของ

กลามเน้ือ โดยนําไปใชนวดกระตุนในนักกีฬากับชนิดกีฬาตางๆ เพื่อใหนักกีฬาไดเกิดแรงกระตุน

กลามเน้ือ และระบบไหลเวียนโลหิตใหมีการเพิ่มปริมาณของเลือดที่จะนํามาใชในการเลนกีฬาตอไปได  

 3. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานระดับความผอนคลายทาง

จิตใจของนักกีฬา กลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง พบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห ระดับความ

ผอนคลายทางจิตใจของนักกีฬาหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง ซึ่งเปนไปตามสมมุติฐานที่วางไว 

โดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ กอนการทดลอง X  = 4.85, S.D. = .63, หลังการ

ทดลอง X  = 9.18, S.D. = .18 แสดงใหเห็นวา นักกีฬาที่ไดรับการนวดแบบประยุกตมีระดับความ

ผอนคลายทางจิตใจสูงข้ึน ซึ่งเปนผลมาจากการนวดแบบประยุกต ทั้งน้ีการนําวิธีการนวดมาใชกับ

นักกีฬานอกจากเปนการลดระดับความผอนคลายทางจิตใจยังเปนการลดความวิตกกังวลและ

ความเครียดของกลามเน้ืองานวิจัยของ ชํานาญ ผึ่งผาย (2550) ที่ศึกษาเกี่ยวกับผลของการนวดแผน

ไทยประยุกตตอการผอนคลาย โดยในนักกีฬาฟุตบอลชาย จํานวนทั้งสิ้น 87 คน ตามโปรแกรมการนวด 

ที่ผูวิจัยสราง ผลการศึกษาพบวา ระดับของความเมื่อยลาหลังการนวดลดลงเฉลี่ย 4.530 ระดับอัตรา

ชีพจรหลังการนวดลดลงเฉลี่ย 11.68 ครั้งตอนาที ระดับของความเมื่อยลาและอัตราชีพจร หลังการ

นวดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคลองกับผลการศึกษาของจรวย แกนวงษคํา  

(2521: 95) ที่ศึกษาผลของการนวดที่มีตอสภาพจิตใจของนักกีฬา พบวา การนวดสงผลใหนักกีฬา

คลายความเครียดและลดความวิตกกังวลกอนที่จะทําการแขงขันและยังสามารถสรางความ

กระฉับกระเฉงกระปรี้กระเปราข้ึน น้ันแสดงใหเห็นวา การนวดสามารถสงผลตอการลดภาวะ

ความเครียดและภาวะความวิตกกังวลกวาวิธีการอื่นๆ การนวดจึงถูกนํามาใชเปนอยางมากในนักกีฬา 

ในลักษณะเดียวกันงานวิจัยของ Szabo et al., (2008) ไดมีการศึกษาเรื่องการนวดในนักกีฬา พบวา 

การนวดกอนการแขงขันกีฬา สามารถชวยเพิ่มความสามารถของการออกกําลังกาย ลดความกังวล

ชวยใหรูสึกผอนคลาย และยังชวยลดความเมื่อยลาไดอยางรวดเร็ว โดยไดทําการนวดกอนการแขงขัน 

กอนการว่ิง 20 นาที ผลปรากฏวา ผลของการนวดกอนการแขงขันน้ันสงผลใหความสามารถในการว่ิง

เพิ่มมากข้ึน และหลังจากการเสร็จสิ้นการว่ิงไปแลวนักกีฬายังมีความเมื่อยลาที่นอยกวาผูที่ไมไดรับ

การนวด โดยที่การนวดกอนการแขงขันเปนเวลา 10 นาที น้ันจะชวยเพิ่มความสามารถของนักกีฬา

และลดอาการบาดเจ็บลงได โดยการลดลงของอาการน้ันเกิดจากการไหลเวียนของเลือดทําไดสะดวก

มากข้ึนหลังไดรับการนวด และระบบกลามเน้ือเกี่ยวพันและระบบประสาททํางานไดอยางเต็มที่มาก

ย่ิงข้ึน 
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 จากการศึกษาที่ผูวิจัยไดนํามาวิธีการนวดแบบประยุกตมาใชกับนักกีฬา ซึ่งแสดงผล

ใหเห็นจากการรายงานดังกลาวสรุปไดวา การนวดแบบประยุกตสงผลตอความอดทนและแรงระเบิด

ของกลามเน้ือสูงข้ึน และยังสามารถชวยลดระดับความผอนคลายทางจิตใจของกลามเน้ือนักกีฬาอีกดวย 

  

ขอเสนอแนะในการวิจัย 

 

  ขอเสนอแนะ 

  ผูชวยวิจัยควรมีความชํานาญและความรูพื้นฐานทางดานสรีรวิทยาของรางกาย 

นอกจากน้ีควรกําหนดผูชวยวิจัยรับผิดชอบกลุมตัวอยางไมเกิน 2 คนตอผูชวยวิจัยหน่ึงคน เพื่อใหเกิด

ประสิทธิภาพการนวดสูงสุด เน่ืองจากความเมื่อยลาทางรางกายของผูชวยวิจัยที่เกิดจากการนวดและ

ดูแลไดอยางทั่วถึง 

 

  ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 

1. ศึกษาเรื่องน้ีอีกครั้งในกลุมนักกีฬาชนิดอื่นๆ ที่ตองใชความเร็ว ความคลองแคลววองไว 

2. ศึกษาการนวดแบบประยุกตที่มีตอความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ

นักกีฬาของชนิดกีฬาอื่นๆ 

3. ศึกษาปจจัยที่สําคัญตอการเกิดความอดทนและแรงระเบิดของกลามเน้ือ 

ในนักกีฬา 

4. ศึกษาการนวดแบบประยุกตที่มีตอสภาพจิตใจและความเครียดของนักกีฬากอน

และหลังการแขงขันกีฬา 

  



81 
 

 
 

บรรณานกุรม 

  

กระทรวงสาธารณสุข. 2548. กลุมงานการแพทยพื้นบานไทย กรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและ

การแพทยทางเลือก. การนวดพื้นบานไทย. กรุงเทพมหานคร: องคการสงเคราะห.  

 

กัญจน จันทรศรีสุคต. 2550. ผลของการฝกเสริมดวยการฝกพลังความอดทนที่มีตอพลังความอดทน

ของกลามเน้ือขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันชาย.  

วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

จรวย แกนวงษคํา. 2521. การรักษาและการปองกันการบาดเจ็บทางกีฬา. กรุงเทพมหานคร:  

โอเดียนสโตร.  
 

เจือจันทร วัฒภีเจริญ. 2535. เปรียบเทียบผลการนวดไทยประยุกตกบัการกินยาพาราเซตามอลตอ

ระดับการปวดศีรษะและระยะเวลาที่ปวดศีรษะลกระดับลงในผูปวยที่มอีาการปวดศีรษะจาก

ความเครียด. วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพยาบาลศาสตร คณะพยาบาลศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหิดล. 
 

เจริญ กระบวนรัตน. 2538. เทคนิคการฝกความเร็ว. มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. กรุงเทพมหานคร: 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

ชวลิต ทัศนสวาง. 2530. เทคนิคการนวดสําหรับนักกีฬา.กรงุเทพมหานคร: ยูไนเต็ดทบุคส.  

 

ชาธิปตย เครือพานิชย, อุไรวรรณ ชัชวาล, วิชัย อึงพินิจพงศ และ กรรณิการ คงบุญเกียรติ. 2554.  
ผลแบบทันทีของการนวดไทยในการบรรเทาอาการปวดในผูปวยปวดศีรษะจากความเครียด
แบบ Episodic tension-type headache. วารสารเทคนิคการแพทยและกายภาพบําบัด 
23 (1). http://thailand.digitaljournals.org/index.php/JMTPT/article/download 
/6418/5923 (สืบคนเมื่อ 28 สิงหาคม 2557). 

 

ชาญชัย โพธ์ิคลัง. 2538. สวัสดิภาพในการเลนกีฬา. กรุงเทพมหานคร: โอ เอสพรินต้ิงเฮาส. 
 

ชูศักด์ิ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัชน. 2536. สรีรวิทยาของการออกกําลังกาย. พิมพครัง้ที่ 4. 

กรุงเทพมหานคร: ธรรกมลการพิมพ. 
 

ชํานาญ ผึ่งผาย. 2550. ผลของการนวดแผนไทยประยุกตตอการผอนคลาย. ปรญิญานิพนธ            

วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาชาวิขาวิทยาศาสตรการกีฬา บณัฑิตวิทยาลัย                            

มหาวิทยาลัยศรีนคริทนวิโรฒ. 
 



82 
 

บรรณานกุรม (ตอ) 

 

ณัฐพล ชินเดช. 2546. อิทธิพลของการนวดแบบไทยประยุกตที่มีตอความมั่นใจเฉพาะอยางและเวลา

ของการตอบสนองในนักกีฬาหญงิทมีชาติไทย. วิทยานิพนธปริญญาการศึกษาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาวิทยาศาสตรการออกกําลังกายและการกีฬา มหาวิทยาลัยบรูพา. 
   

ดารณี ออนชมจันทร, อัจฉราวรรณ กลัปยาณสทิธ, ลัดดา เสือสบืพันธ, สุวิไล วงศธีระสุต,  

พจีการน จิระเสถียรพงษ, พะยอม ดีนอย, กนกวรรณ สมโภชนพฤฒิกุล, พิมทรัพย พิมพิสุทธ์ิ.  

2548. การสงเสริมพฒันาการนวดพื้นบานในการดูแลสุขภาพและเสรมิสรางรายไดชุมชน.  

กระทรวงสาธารณสุข: องคการรบัสงสินคาและพสัดุภัณฑ (ร.ส.พ.) 
 

ดวงจันทร กจิกงัวาน. 2529. นวดใกลหมอ. 10 (5): 42-46. 
 

เทพฤทธ์ิ สารฤทธ์ิ. 2542. ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเน้ือขา. วิทยานิพนธปริญญา 

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

ธวัช วีระศิริวัฒน. 2538. หลักการและการฝกกีฬา. กรุงเทพมหานคร: โอ เอสพริ้นต้ิงเฮาส. 
 

ธีรพงษ บุรพาพันธุ. 2541. นวดกายคลายเสนกอนและหลังเลนกีฬา. กรงุเทพมหานคร: พารากอน. 
 

ธีรวัฒน ยิวย้ิม. 2547. ผลของการนวดแบบไทยประยุกต การพักแบบมีกจิกรรมการเคลื่อนไหว  

และการพักแบบไมมีกจิกรรมการเคลื่อนไหวที่มีตอกรดแลคติกในเลือดและอัตราการเตน  

ของหัวใจภายหลังการว่ิง 400 เมตร เต็มความสามารถ. วิทยานิพนธปริญญาโท.  

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

ธรรมรัตน หวังศุกราทิตย. 2526. ผลการอบอุนรางกายและไมอบอุนรางกายทีม่ีตอประสิทธิภาพใน

การว่ิงระยะทง 200, 400 และ 800 เมตร. วิทยานิพนธปรญิญามหาบัณฑิต. ภาควิชาพลศึกษา 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนทรวิโรฒ ประสานมิตร.  

 

นภพร ทัศนัยนา, วิธูร ยุตตานนท และจรูญศักด์ิ ศรภักดี. 2533. ผลงานของการอบอุนรางกายกอน

เรียนกจิกรรมพล ศึกษาดวยวิธีการฝกแบบวงจรสวนสมรรถภาพ. วารสารสุขศึกษา พลศึกษา

และนันทนาการ, 27-33. 
 

นฤมล ลลีายุวัฒน, วิชัย อึงพินิจพงศ, จินตนาภรณ วัฒนธร, วรรณภา อิชิดะ, ณัฐเศรษฐ มนิมนากร, 

อภิวันท  มนิมนากร. 2541. รายงานวิจัยประจําปงบประมาณ 2541. การวิจัยประสทิธิผล

ทางสรีรวิทยาของการนวดไทยในการลดปวดการทํางานของกลามเน้ือและภาวะแทรกซอน. 



83 
 

 

บรรณานกุรม (ตอ) 

 

นิโลบล ปญญาสทุธากุล. (2554) ผลฉับพลันของการยืดเหยียดกลามเน้ือรวมกับการนวดกระตุนที่มีตอ

พลังกลามเน้ือในนักว่ิงระยะสั้น. วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

บันเทงิ เกิดปรางค. 2541. การเสริมสรางสมรรถภาพรางกาย. กรงุเทพฯ: ศูนยสงเสริมสุขภาพ. 
 

บุญใจ ศรสีถิตยนรากรู. 2553. ระเบียบการวิจัยทางการพยาบาลศาสตร. พิมพครั้งที่ 5 

กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย: ยูแอนดไดอินเตอรมีเดีย. 
 

บุญชม ศรีสะอาด. 2535. การวิจัยเบื้องตน. พมิพครัง้ที่ 2. กรุงเทพฯ: สุวีริยาสาสน. 
 

บุญเทียม คงศักด์ิตระกูล. 2534. กายวิภาคศาสตรและสรีรวิทยาระบบกลามเน้ือ กระดูก และขอตอ.  

พิมพครั้งที่ 2. กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาสรีรวิทยา คณะเภสัชศาสตร. 
 

ปริญญา ถวัลยอรรณพ. 2544. อิทธิของการฝกแบบพลัยโอเมตริก การฝกดวยนํ้าหนักและการฝก

แบบพลัยโอเมตรกิรวมกบัการฝกดวยนํ้าหนัก มีตอแรงระเบดิของกลามเน้ือขา. วิทยานิพนธ

ปรญิญาการศึกษาวิทยาศาตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการออกกําลังกายและการกีฬา

มหาวิทยาลัยบูรพา. 
 

ประจวบ ไทยยารัย. 2544. ผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอพลังกลามเน้ือขาของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

วิทยาลัยเกษตรและเทคดนโลยีบรุีรมัย. วิทยานิพนธปรญิญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

ประทุม  มวงมี. 2527. รากฐานทางสรีรวิทยาการออกกําลงักายและการพลศึกษา. กรงุเทพมหานคร: 

บูรพาสาสน 

 

ประเวศ วะสี. 2521. หมอประจําบาน. กรงุเทพมหานคร: สํานักพิมพมลูนิธิโกมลคีมทอง. 
 

ประเทอืง สุวรรณโฆษิต. 2528. การนวดกับการกีฬา. วารสารสุขศึกษา พลศึกษาและนันทนาการ.  
 

ประโยชน  บุญสินสุข. 2525. คูมือการนวด. กรุงเทพมหานคร: สวิตาการพมิพ.   

 

 

 

 

 



84 
 

บรรณานกุรม (ตอ) 

 

ปรีชา นอบนอม. 2538. การเปรียบเทียบความอดทนของกลามเน้ือแขน กลามเน้ือขาและกลามเน้ือ

หนาทอง จากการลดนํ้าหนักแบบเฉียบพลัน. วิทยานิพนธปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษามหาวิทยาลัยบรูพา. 
 

พิเชษฐ นนทรกัส. 2528. ผลการอบอุนรางกายตางแบบทีม่ีตอการว่ิง 400เมตร. วิทยานิพนธครุศาสตรมหาบัณฑิต 

บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

พรพิมล เหมือนใจ. 2553. ผลการรักษาดวยความเย็นและการนวดตออาการแสดงของการปวด

กลามเน้ือเหยียดเขาหลงักระตุนดวยการออกกําลงักายแบบพลัยโอเมตริกในชายไทย. 

วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

ดิศพล บุปผาชาติ. 2549. ผลของการอบอุนรางกาย 3 แบบที่มีตอพลังของกลามเน้ือขาความออนตัว

มุมในการเคลื่อนไหวและเวลาปฏิกริิยา. ตามหลักสูตรปรญิญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต

สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา: มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
 

ดํารง  กิจกุศล. 2541. คูมือออกกําลังกาย. กรุงเทพมหานคร: หมอชาวบาน. 
 

พิชิต  ภูติจันทร. 2535. เวชศาสตรการกีฬา. กรุงเทพมหานคร :สํานักพมิพโอเดียนสโตร. 
 

พิชิต  ภูติจันทร. 2547. การทดสอบและการประเมินผลทางพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร: โอเดียนสโตร. 
 

พีระพงศ  บุญศิริ. 2534. เวชศาสตรการกีฬา. เชียงใหม :วิทยาลัยครูเชียงใหม. 
 

พีรดา จันทรวิบูลย และศุภะลักษณ ฟกคา. 2553. รายงานการวิจัยประจําปงบประมาณ 2553. 

ประสิทธิผลของการนวดแบบราชสานักในการรักษากลุมอาการปวดกลามเน้ือหลังสวนบน

ของผูมารับบรกิารในศูนยวิชาชีพแพทยแผนไทยประยุกต มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา. 

http://www.ssruir.ssru.ac.th/bitstream/ssruir/296/1/019-53.pdf  

(สืบคนเมื่อ 28 สิงหาคม 2557). 
 

เพ็ญนภา ทรัพยเจริญ. 2544. คูมืออบรมการนวดไทย. กรุงเทพมหานคร: สามเจริญพาณิชย.  

 

________________. 2544. ตําราแพทยแผนโบราณหลักสูตรการนวดแผนไทย, กรงุเทพมหานคร:  

ฝายสงเสรมิการประกอบอาชีพ.  
 

________________. 2538.  เสนจุดและโรคในทฤษฎีการนวดไทย. กรงุเทพมหานคร: องคการสงเคราะหทหารผานศึก.  



85 
 

 

 บรรณานกุรม (ตอ) 

 

เพ็ญนภา ทรัพยเจริญและคณะ. 2547. กระบวนการจัดหลกัสูตรการศึกษาดานการแพทยแผนไทยใน

ปจจุบัน. กรุงเทพฯ: สถาบันการแพทยแผนไทยกรมพฒันาการแพทยไทยและการแพทย

ทางเลือกกระทรวงสาธารณสุข. 
 

เพ็ญนภา  ทรัพยเริญ. 2544. การแพทยแผนไทย. กรุงเทพมหานคร: สามเจริญพาณิชย. 
 

ฟนฟูสงเสริมการแพทยไทยเดิม, มูลนิธิ. 2548. หัตถเวชกรรมแผนไทย (นวดแบบราชสํานัก). 

กรุงเทพมหานคร: พิฆเณศพริ้นทต้ิงเซ็นเตอรจํากัด. 
 

มานพ พิทธไชย. 2540. อิทธิพลของการอบอุนรางกาย 3 วิธีที่มีตอแรงระเบิดของกลามเน้ือนักกีฬา. 

วิทยานิพนธปริญญาการศึกษาวิทยาศาตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตรการออกําลังกาย

และการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา. 
 

ยงศักด์ิ ตันติปฎก. 2542. ประวัติ องคคามรูและการประยุกตใชการนวดไทย. กรุงเทพมหานคร: 

มูลนิธิสาธารณสุขกับการพฒันา. 
 

วัลลภ ปยะมโนธรรม.  2536.  เทคนิคการรักษาโรคประสาทดวยตัวเอง. พิมพครั้งที่ 4. กรุงเทพมหานคร: บพิธการพิมพ. 
 

วิจิตรา กสุมภ, เพญ็ศรี ระเบียบไทย, กรุงไกร เจนพาพิช, วิระวัฒน หาญทวิชัย, และสวรรณี สัตยวิวัฒน. 

2532. ผลของการกดจุดและนวดตอระดับความเจ็บปวดในผูปวยปวดหลังสวนลาง.  

วารสารพยาบาล. 38 (4), 256-267. 
 

วิทยา ปทมะรางกลู, ยุพาภรณสงิหลาพอง, ไวพจนจันทรเสม. 2555. เทคนิคการนวดทีเ่หมาะสมกับ

นักกีฬาเพื่อสงเสริมความเปนเลิศในกีฬาฟุตบอล. คณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ

สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสมทุรสาคร. 
 

วิไล อุดมพิทยาสรรพ. 2543. ผลของการนวดไทยตอการลดอาการปวดศีรษะจากความเครียด. 

วิทยานิพนธพยาบาลศาตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพยาบาลผูใหญมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร. 
 

เวชศาสตรฟนฟูแหงประเทศไทย, สมาคม. 2538. ตําราเวชศาสตรฟนฟู. กรุงเทพมหานคร: สมาคม 

เวชศาสตรฟนฟูแหงประเทศไทย. 
 

 

 



86 
 

บรรณานกุรม (ตอ) 

 

ศูนยฝกอบรมและพฒันาการสาธารณสุขขอมูลภาคใต จังหวัดนครศรีธรรมราช. 2541. การนวดไทย:

ศาสตรและศิลปแหงการพึง่ตนเองดานสุขภาพ. นครศรีธรรมราช: ไทมพริ้นต้ิง. 
 

ศิริรัตน อังศุวัฒนา, รุจินาถ อรรถสิษฐ. 2538. การนวดไทยสําหรับชาวบานศาสตรและศิลปแหงการพึ่งตนเอง. 

กรุงเทพมหานคร: องคการสงเคราะหทหารผานศึก สํานักงานคณะกรรมการสาธารณสุข. 
 

สน่ัน สุขวัจน และอื่นๆ. 2520. กายวิภาคศาสตรและสรรีวิทยา. กรุงเทพมหานคร: อักษรสัมพันธ. 
 

สมาคมแพทยแผนโบราณแหงประเทศไทย. 2537. คูมือการนวดไทยในการสาธารณสุขมูลฐาน.   

พิมพครั้งที่ 6. กรุงเทพมหานคร : ดวงกมลวิชาการแพทย. 
 

สายใหม ตุมวิจิตร. 2546. ผลของโปรแกรมการจัดการกบัอาการรวมกับการนวดดวยนํ้ามันหอม

ระเหยตอความเหน่ือยลาในผูปวยมะเร็งเตานมหลังการผาตัดที่ไดรับเคมีบําบัด.  

วิทยานิพนธพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

สนธยา สีละมาด. 2547. หลกัการฝกกีฬาสําหรับผูฝกสอนกีฬา. กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

สมบัติ กาญจนกจิ และสมหญิง จันทรุไทย. 2541. จิตวิทยาการกีฬา แนวคิด ทฤษฎี สูการปฏิบัติ. 

กรุงเทพมหานคร: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 

สมบัติ  ตาปญญา. 2538. ศิลปะการนวดแบบไทย.กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพดวงกมล.   

 

สุธิดา เจรญิผล และถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร. 2554. ผลของการฝกพลัยโอเมตริกบนบกและในนํ้าทีม่ี

ตอพลังระเบิด ของกลามเน้ือขาและความสามารถในการวายนํ้าทากบระยะทาง 50 เมตร 

ของนักกีฬาวายนํ้าเยาวชนชาย นักกีฬาบาสเกตบอลหญงิระดับเยาวชน.  

วารสารวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ.  

 

สุปาณี เสนาดิสัย. 2539. การพยาบาลพื้นฐานแนวคิดและการปฏิบัติ. พิมพครั้งที ่8. กรุงเทพมหานคร: จุดทอง. 
 

สุพรพิมพ เจียสกลุ และคณะ. 2539. สรีรวิทยา 1. พมิพครัง้ที่ 4. กรุงเทพมหานคร: เรือนแกวการพิมพ. 
 

สุภาพร โกเมนเอก. 2551. การเปรียบเทียบผลของการฟนตัวหลังการออกกําลงักายดวยวิธีการตางๆ 

ตอประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายในนักกีฬา วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
 



87 
 

บรรณานกุรม (ตอ) 

 

สุวิทย วิบุลผลประเสริฐ. 2530. การแพทยแผนไทย: ภูมิปญญาแหงการพึง่ตนเอง. กรงุเทพมหานคร: 

หมอชาวบาน. 
 

สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข, สํานักนโยบายและยุทธศาสตร. 2550. คูมือพื้นฐานความสุขรู

สุขภาพสูเศรษฐกิจ. กรุงเทพมหานคร: องคการสงเคราะหทหารผานศึก. 
 

สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. มปป. คูมือการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเบือ้งตน. 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. 



88 
 

บรรณานกุรม (ตอ) 

 

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). 



89 
 

บรรณานกุรม (ตอ) 

 

Kelley, jr. Effects of Warm-up Duration on Leg Extension Velocity. 

Proouest-Dissertation Abstracts. Mai 32/05: 1387: October 1994. 
 

Kimoto, C. 1990. “The Effects of Active Warm-up and Stretching on Anaerobic 

Performance” Master Thesis University of Victoria (Canada) 103. 
 

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 

recovery, and repeated sports performance. Br J Sports Med 2000; 34:2 115doi: 

10.1136/bjsm.34.2.115 

 

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 

effects of massage on Running, Journal of Social, Behavioral and Health 

Science, 2, 1-7.   



90 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



91 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการนวดแบบประยุกต 
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ง 

ค 
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3 

2 

5 

6 

โปรแกรมการนวดแบบประยุกต 

โปรแกรมการนวด ซึ่งเปนการประยุกตตามรูปแบบของการนวดแบบเชลยศักด์ิ การนวดแบบราช

สํานัก, และการนวดไทยสําหรับชาวบาน (การนวดพื้นบาน) แบงการนวดเปนสวนๆ ประกอบดวย   

 

สวนบนขอรางกาย 

ลําดับ ตัวอยางภาพประกอบ  วิธีการนวด 

1.    

 

 

 

แนวเสนที่นวด 

- แนวที่ที่ 1 (ก) (ค) อยูที่ดานหลังคอเริ่มจาก 

จุดใตไรผม 1 น้ิวมือลงมาตามแนวบากอน

ถึงปุมกระดูกบริเวณไหล 

- แนวที่ 2 (ข) (ง) อยูที่ดานกลังของคอชิดกับ

แนวกระคอ เริ่มจากจุดใตไรผม 1 น้ิวมือลง

มาจนถึงระดับสวนบนของกระดูกสะบัก   

2.   จุดแนวทางดานหนา 

- จุดที่ (1) อยูใตกระดูกไหปลาราใกลขอไหล 

- จุดที่ (2) อยูที่รองกลามเน้ือสามเหลี่ยมทาง

ดานหนา 

- จุดที่ (3) อยูเหนือรักแรทางดานหนา 

 

 

  จุดแนวทางดานหลัง 

- จุดที่ (4) อยูที่มุมบนดานในของกระดุก

สะบัก 

- จุดที่ (5) อยูที่จุดกลางกระดูกสะบัก 

- จุดที่ (6) อยูเหนือรักแรทางดานหลังของ

หัวไหล 
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ข 
ก 

2 1 

สวนกลางของรางกาย 

  นอนหงาย 

น่ังคุกเขากนลอย 

ทาแหวก ควํ่ามือ โดยใชน้ิวทั้ง 5 วางบนจุด

เหนือกระดูกหัวตะคากเล็กนอย ใชน้ิวหัวแมมือ

ช้ีไปทางศีรษะคนไข แลวกดเรียงน้ิวข้ึนไปทาง

ทรวงอก 

ทานาบ ควํ่ามือ ผูนวดน่ังหันหนาไปทางศีรษะ

ผูปวยใชมือขางที่ใกลผูปวย โดยใชน้ิวหัวแมมือ

ช้ีออกดานขาง แลวเริ่มนวดจากใตชายโครงลง

มาทางทองนอย จนถึงระดับกระดูกหัวตะคาก 

 

สวนหลังของรางกาย 

3.   

 

 

- แนว (ก) (ข) อยูที่ดานขางของกระดูกสัน

หลังทั้งสองขาง หางจากแนวกระดูกสันหลัง 

1 น้ิวมือ เริ่มจากเหนือกระดูกกระเบนเหน็บ

ข้ึนไปจนถึงระดับเด่ียวกับกลางสะบัก  

- แนว (1) (2)  อยูขางกระดูกสันหลังชวงเอว

ช้ินที่ 2 อยูหางจากแนวกระดูกสันหลัง 3 น้ิว

มือ  
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1 

2 4 

3 
5 

สวนลางของรางกาย 

  

 

สวนขา 

จุดนวดทางดานหนาดานขาง 

- จุดที่ (1) อยูที่กลามเน้ือตนขาดนนอก หาง

จากขอบสะบาดานบน 2 น้ิวมือ   

- จุดที่ (2) อยูใตสะบาทางดานนอก 

- จุดที่ (3) อยูที่กลามเน้ือตนขาดานในหาง

จากขอบสะบาดานบน 2 น้ิวมือ   

- จุดที่ (4) อยูที่สะบาทางดานใน 

- จุดที่ (5) อยูที่สะบาทางดานใน 

 

 

  

 

แนวที่นวดที่ 1 

- แนว (ก) อยูที่กลามเน้ือตนขาดานขางตาม

แนวน้ิวกลาง 

- แนว (ข) อยูหางจากแนวกระดูกสันหลัง

หนาแขงทางดานอก 1 น้ิวมือ 

- แนว (ค) อยูที่กลามเน้ือขาดานขาง หางจาก

แนว (ก) 2 น้ิวมือ 

- แนว (ง) อยูขางแนวกระดูกสันหลังหนาแขง

ทางดานนอก หางจากแนว (ข) 1 น้ิว

มือ 

- แนว (จ) อยูที่แนวกึ่งกลางกลามเน้ือตนขา

ดานหลัง 

แนว (ฉ) อยูที่กึ่งกลางกลามเน้ือนองถึงเอ็นรอย

หวาย 
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แนวนวดที่ 2  

- ๑.การนวดตนขา ๒ แนว 

- แนวดานนอก แนวดานใน 

 

 

 

 

 

- ใชน้ิวหัวแมมือกดซอนกัน 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

- ๒.การนวดจากใตขอเขาถึงเหนือขอ

เทา 

- มีแนวนวด ๓ แนว คือ 

- แนวที่ ๑ อยูชิดตามแนวกระดูกสัน

หนาแขงดานนอก 

- แนวที่  ๒  อยูห า งจากแนวแรก ๑ 

น้ิวหัวแมมือ 

- แนวที่ ๓ อยูชิดตามแนวกระดูกสัน

หนาแขงดานใน 

- ๓.การนวดขาดานหลัง 

- ใชนมไมกดตามแนวกึ่งกลางดานหลัง

ของขา เริ่มจากเหนือขอเทา จนถึงโคน

ขา (ไมนวดตรงกลางขอพับหัวเขา) 

โดยใชมือขางหน่ึงกดทับขาไว 
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบความอดทนของกลามเน้ือ 
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แบบทดสอบความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular endurance) 

การดันพื้น 30 วินาที (30 - Second push-ups)   

อุปกรณที่ใช 

           - นาฬิกาจับเวลา 

- เบาะหรือสนามที่เรียบนุม 

วัตถุประสงคของการทดลอง 

           - 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. นอนควํ่าหนา ขาทั้งสองขางเหยียด ตรง โดยใชมือยันพื้นความกวางเทากบัชวงไหลแขนทัง้

สองเหยียดตรง ปลายเทาทั้งสองยันพื้น ปลายน้ิวมือช้ีไปดานหนา เมื่อไดยินสญัญาณ “เริ่ม” ใหผูเขา

รับการทดสอบยุบขอเพือ่ดันพื้นลงไป โดยทํามุม 90 องศาที่ขอศอกทั้งสองขางในขณะที่แขนบนขนาน

กับพื้น แลวยกแขนและลําตัวกลบัข้ึนมาอยูในทาเดิม นับเปน 1 ครั้ง 

2. ทําตอเน่ืองอยางถูกตองและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 30 วินาที 

 

            

 

 

 

 

 

รูป ก.                                              รูป ข. 

 

 
 

ที่มา: สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. มปป. 
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แบบทดสอบความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular endurance) 

การลุก – น่ังใน 30 วินาที (30 Second sit - up)   

วัตถุประสงคของการทดลอง 

            - เพื่อวัดความอดทนของกลุมกลามเน้ือหนาทอง 

 

อุปกรณที่ใช 

           - นาฬิกาจับเวลา 

   - เบาะหรือสนามที่เรียบนุม 

 

วิธีการทดสอบ 

  1. จับคูกันสองคน เขารบัการทดสอบนอนหงายบนเบาะหรอืพื้นราบ งอเขาต้ังเปนมมุฉาก 

และวางเทาหางกันประมาณ 30 เซนติเมตร ใหน้ิวมือสอดประสาทกันทีท่ายทอย 

2. ผูที่เปนคู ใหคุกเขาระหวางเทาของผูเขารบัการทดสอบ โดยกดที่ขอเทาทั้งสองของผูเขารับ

การทดสอบ เพี่อใหเทาของผูเขารับการทดสอบติดกับพื้นหรอืเบาะ 

3. เมื่อพรอมแลว ใหสัญญาณ “เริม่” 

4. ผูเขารบัการทดสอบ ลุกข้ึนสูทาน่ัง พรอมกับกมศีรษะลงในระหวางเขาทั้งสองของตนเอง 

ขณะเดียวกันใหหบุศอกไปขางหนา ผูเปนคูนับ “หน่ึง” 

5. จากน้ันใหผูเขารบัการทดสอบนอนลงใหหลังและมือจรดพื้นหรือเบาะ แลวรีบลุกข้ึนสู ทา

น่ัง กระทําติดตอกันไปอยางรวดเร็ว ใหไดจํานวนครั้งมากทีสุ่ด ภายใจเวลา 30 วินาที 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ที่มา: สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. มปป. 
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ภาคผนวก ค 

แบบทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือ 
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แบบทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือ (Muscular power) 

เครื่องมือทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือตามวิธีของกามาเรีย  คาลาเมน (Magaria – Kalamen Power Test) 

(Mathews. And Fox. 1981: 621) 

ภาพแสดงการจัดต้ังอุปกรณการทดสอบแรงระเบิดของกลามเน้ือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. จุดเริ่มตนหางจากบันไดระยะทาง 6 เมตร 

2. จํานวนข้ันบันไดทั้งหมด 9 ข้ัน และจับเวลาที่นักกีฬาทําไดระหวางบันไดข้ันที่ 3 

และข้ันที่ 9 

3. ความสูง คํานวณจากความสูงจากบันไดข้ันที่ 3 ถึงบันไดข้ันที่ 9 ในแนวด่ิง 

4. กลุมตัวอยางทําการทดสอบ 3 ครั้ง ใชเวลาครั้งที่ดีที่สุด 

การคํานวณหาแรงระเบิดของกลามเน้ือ จากสูตร 

P			 = 	
ܹ × ܦ
ܶ

 

เมื่อ  P = Power  แทน แรงระเบิดของกลามเน้ือ 

                                 (หนวย : กิโลเมตร - เมตร / วินาที) 

W = Weight  แทน นําหนักนักกีฬา (หนวย: กิโลเมตร) 

   D = Distance  แทน ความสูงของข้ันบันไดจากข้ันที่ 3 ถึงข้ันที่ 9

        (หนวย: กิโลเมตร) 

T = Time  แทน เวลาที่นักกีฬาแตละคนทําได 

      (หนวย: กิโลเมตร) 
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบระดับความผอนคลายทางจิตใจนักกีฬา 
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แบบวัดระดับความผอนคลายทางจิตใจ  (Visual analogue scale: VAS) 

 

การวัดระดับความเครียดซึ่งวัดดวย VAS โดยช้ีแจงใหกลุมตัวอยางขีดวงกลมบนหมายเลขที่ตรงกับ

ความรูสึกของตนเองในขณะน้ัน 

  ลักษณะของ VAS ที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี จะเปนกลองและจะขีดเสนเปนจุดๆ พรอมมี

หมายเลข0 - 10 แสดงความรูสึก หมายเลข 0 สื่อถึง ระดับความผอนคลายทางจิตใจมากที่สุด                 

ในขณะจุด10 สื่อถึง ระดับความรูสึกไมผอนคลายทางจิตใจมากที่สุด  

 

ดังภาพที่ 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 1 แสดงลักษณะของ วี.เอ.เอส. (Visual analogue scale; VAS) 
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ภาคผนวก จ 

ผลการทดลองของกลุมตัวอยาง 
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ผลการทดลองของนักกีฬา 

กลุมทดลอง  

 

คนที่ 

ผลการทดลองครั้งที่ 1 

แรงระเบิด 

ของกลามเน้ือ 

ความอดทนของกลามเน้ือ ระดับความผอน

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 

กลุมควบคุม 

 

คนที่ 

ผลการทดลองครั้งที่ 1 

แรงระเบิด 

ของกลามเน้ือ 

ความอดทนของกลามเน้ือ 
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 

กลุมทดลอง  

 

คนที่ 

ผลการทดลองครั้งที่ 2 

แรงระเบิด 

ของกลามเน้ือ 

ความอดทนของกลามเน้ือ ระดับความผอน

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 

กลุมควบคุม 

 

คนท่ี 

ผลการทดลองคร้ังท่ี 2 

แรงระเบิด 

ของกลามเน้ือ 

ความอดทนของกลามเน้ือ 
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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         วุฒิ           ชื่อสถาบัน ปท่ีสําเร็จการศึกษา 
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