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ผลของการนวดไทยประยุกต์ทีม่ีผลต่อความอ่อนตวัในนักกฬีา 

 

ศิริรัตน์  สุขกระบิล* 
 

บทคดัย่อ 

การวจิยัน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาผลของการนวดไทยประยกุตท่ี์มีผลต่อความอ่อนตวั

ในนกักีฬา ในกลุ่มประชากร และกลุ่มตวัอยา่งจากนกักีฬายงิธนูทีมชาติไทย 8 คนโดยนาํมา

เป็นกลุ่มตวัอยา่ง4 คน จากการเลือกแบบเจาะจง(Purposive Selection) 4 คน มีรูปแบบการ

วจิยัแบบการทดลอง (Experimental Research) โปรแกรมการนวดโดยจะใชเ้วลาในการนวด 

30 นาที ประกอบไปดว้ย การนวดบริเวณหวัไหล่ 10 นาที บริเวณหลงั 10 นาที และแขน 10 

นาทีกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการนวดแผนไทยประยกุต ์และแต่ละคร้ังทาํการหลงัจากการแข่งขนั

และฝึกซอ้มตามโปรแกรมของโคช้ในแต่ละวนั ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งทาํการนวดคร้ังท่ี 1 แลว้พกั 

3 วนั นวดคร้ังท่ี 2 พกั 3 วนั และนวดคร้ังท่ี 3 สุดทา้ยแลว้พกั 1 วนั หลงัจากนั้นทาํการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นอ่อนตวัจะทาํการทดสอบ

ก่อน 1 วนั ท่ีจะทาํการนวดแผนไทยประยกุต ์ในคร้ังท่ี 1 และจะทดสอบอีกคร้ัง หลงัจากท่ี

กลุ่มตวัอยา่งนวดครบ 3 คร้ัง แลว้พกั 1 วนั ผลการวจิยั พบวา่ 

1. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ขอ้มูลพ้ืนฐานของการศึกษาคร้ังน้ี พบวา่ มีกลุ่ม

ตวัอยา่งจาํนวน 4 คน โดยเป็นเพศชาย มีอาย ุ26-43 ปี มีนํ้ าหนกั 69-86 กิโลกรัม มี

ส่วนสูงระหวา่ง 166-180 เซนติเมตร มีดีชะนีมวลกายระหวา่ง 25-26.5 กิโลกรัม/เมตร² 

2. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการเปรียบเทียบค่า สมรรถภาพทางดา้นร่างกาย 

ความอ่อนตวั ก่อนและหลงั การนวดแผนไทยประยกุตค่์าเฉล่ียชีพจรขณะพกั และ

สมรรถภาพทางดา้นความอ่อนตวั แตะมือดา้นหลงั(ความอ่อนตวับริเวณหวัไหล่) มีความ

แตกต่างกนัอยา่งนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

* นกัศึกษาระดบับณัทิตศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา 
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คาํสําคญั  

 การนวดไทยประยกุต,์สมรรถภาพทางกายความอ่อนตวั 

 

บทนํา 

            การนวดเพ่ือการกีฬามาใชร่้วมกบัการวอร์มอพั หรือการยดืเหยยีด หรือตระเตรียม

กลา้มเน้ือใหพ้ร้อมสาํหรับการใชง้านหนกัท่ีกาํลงัจะมีข้ึนก่อนการแข่งขนักีฬา ส่วนการนวด

หลงัจากเล่นกีฬากจ็ะเป็นการเพ่ิมการหมุนเวยีนของโลหิตช่วย เพ่ิมประสิทธิภาพของการนาํ

สารอาหารไปเล้ียงเซลล ์ขจดักรดแลค็ติคออกจากเน้ือเยือ่ท่ีอ่อนนุ่ม ทาํใหช่้วยบรรเทาอาการ

ปวดและตึงหรือขดัหลงัจากเล่นกีฬาได ้และการนวด มานพ พิทธไชย ( 2540, หนา้ 3) กล่าววา่ 

การนวดเป็นวธีิการหน่ึงท่ีปัจจุบนัเกือบทุกชนิดกีฬาไดน้าํมา ประยกุตใ์ชก้บันกักีฬา  ไม่วา่เป็น

การนวดก่อนการแข่งขนักีฬา ระหวา่งการแข่งขนักีฬา และหลงัการแข่งขนักีฬา ซ่ึงมีความ

แตกต่างกนัตามชนิดกีฬาการนวดแบบประยกุตน์ั้นเป็นการนวดท่ีนาํวธีิการนวดแบบต่างๆ มา

ประยกุตใ์ชก้บัชนิดกีฬา เพ่ือใหเ้หมาะสมและเกิดประโยชน์มากท่ีสุด เช่น การนวดเพ่ือการรักษา

ความบาดเจบ็ของนกักีฬา  การนวดเพ่ือความผอ่นคลายกลา้มเน้ือนกักีฬา การนวดเพ่ือความ

ยดืหยุน่กลา้มเน้ือ และการนวดเพ่ือการกระตุน้กลา้มเน้ือนกักีฬาทั้งน้ีเพ่ือใหน้าํหลกัการของการ

นวดและวธีิการต่างๆ มาใชก้บัการเล่นกีฬา   ซ่ึงตอ้งตระหนกัถึงผลท่ีตามมาวา่การนวดของเรา

เป็นการนวดแบบประยกุตเ์พ่ือการกระตุน้และสร้างความอดทน การนวดเป็นส่วนหน่ึงของการ

เล่นกีฬาอยา่งมีประสิทธิภาพเพราะระบบต่างๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะระบบ กลา้มเน้ือและ

ระบบไหลเวยีนโลหิต ความอ่อนตวัเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อ และ

กลา้มเน้ือและเป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย บุคลากรทางการกีฬาท่ีมีประสบการณ์

ดา้นการแข่งขนักีฬาเช่ือวา่การนวดใหป้ระโยชน์หลายอยา่งต่อร่างกาย เช่น การไหลเวยีนของ

เลือดเพ่ิมข้ึน เพ่ิมการรับรู้ของระบบประสาท และยงัช่วยในกลุ่มการเคล่ือนไหวของมุมของขอ้

ต่อไดม้ากข้ึน ลดการตึงของกลา้มเน้ือ เพ่ิมความดนัของหลอดเลือด เพ่ิมอุณหภูมิของกลา้มเน้ือ
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ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัเทคนิคการนวดแบบท่ีเคล่ือนไหวเร็ว ซ่ึงเป็นการนวดแบบกระตุน้กลา้มเน้ือและ

ระบบประสาท และ การนวดแบบเคล่ือนไหวชา้และกดลึกท่ีกลา้มเน้ือซ่ึงมีผลใหผ้อ่นคลาย   

 

วตัถุประสงค์ของการวจิยั 

1. เพ่ือศึกษาผลของการนวดไทยประยกุตท่ี์มีผลต่อความอ่อนตวัในนกักีฬายงิธนู             

ทีมชาติไทย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบความอ่อนตวัท่ีมีผลต่อความอ่อนตวัก่อนและหลงัการนวดไทยประยกุต ์

 

 

สมมตฐิานของการวจิยั 

 หลงัการนวดไทยประยกุตท์าํใหน้กักีฬามีความอ่อนตวัแตกต่างจากก่อนการนวด 

 

ข้อจาํกดัของการวจิยั 

 การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัไม่สามารถควบคุมการรับประทานอาหาร การพกัผอ่น การบาดเจ็บ 

ตลอดจนกิจกรรมอ่ืนๆ ในกิจวตัรประจาํวนัของผูเ้ขา้ร่วมทดลองได ้  

 

ขอบเขตของการวจิยั 

      ในการศึกษาอิสระคร้ังน้ีมีความมุง้เนน้เฉพาะผลของการนวดไทยประยกุต ์ ต่อความ

อ่อนตวัเพียงองคป์ระกอบเดียว  แต่ใหพ้กัผอ่นใหเ้พียงพอก่อนมาทาํการฝึกซอ้ม 
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ประชากรและกลุ่มตวัอยา่งคือ    

                          ประชากร คือ นกักีฬายงิธนูทีมชาติไทย จาํนวน 8 คน โดยนาํมาเป็น                       

กลุ่มตวัอยา่ง 4 คน จากการเลือกแบบเจาะจง(Purposive Selection) 4 คน มีรูปแบบการวจิยัแบบ

การทดลอง (Experimental Research) 

  ตวัแปรท่ีศึกษา                                                                                                                                                                     

1. ตวัแปรอิสระ  คือ การนวดไทยประยกุต ์

2. ตวัแปรตาม  คือ  ความสามารถสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั 

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั 

1. โปรแกรมการนวด 

2. แบบบนัทึกประวติัของนกักีฬา 

3. แบบแสดงความสมคัรใจรับการบาํบดัโดยการนวดแพทยแ์ผนไทย 

4. แบบทดสอบความอ่อนตวัท่ีใช ้ไดแ้ก่ Sport Authority of  Thailand,(2002) 

4.1  แตะมือดา้นหลงั ( Shoulder Girdle Flexibility Test ) 

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1.  กาํหนดวนัเวลาท่ีจะดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 

2. ทาํความเขา้ใจเก่ียวกบัขั้นตอนดาํเนินการต่างๆแก่ผูช่้วยนกัวจิยั 

3. ผูว้จิยัเขา้พบกลุ่มตวัอยา่งเพ่ือสร้างสมัพนัธภาพ  แจง้วตัถุประสงคก์ารวจิยัการพิทกัษสิ์ทธิ

กลุ่มตวัอยา่ง 

4. ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งกรอกขอ้มูลส่วนบุคคล  และอธิบายรายละเอียดเก่ียวกบัแบบประเมิน

และงานวิจยั  ใหก้ลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจ 
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5. ผูว้จิยัดาํเนินการวจิยั  และเกบ็ขอ้มูลดงัน้ี 

5.1 ในระยะก่อนการนวด 

- บนัทึกประวติักลุ่มตวัอยา่ง 

- ใหก้ลุ่มตวัอยา่งลงลายมือช่ือในหนงัสือแสดงความยนิยอม 

5.2  ในระยะการนวด ( ไม่รบกวนกลุ่มตวัอยา่งขณะนวด ) 

5.3 ในระยะหลงัการนวด 

- ทดสอบสมรรถภาพทางดา้นความอ่อนตวั ( Shoulder Girdle Flexibility test  การแตะมือ

ดา้นหลงั ) 

6. การนวด 

          ในการศึกษาคร้ังน้ีใชว้ธีิการนวดไทยแบบโดยทัว่ไป ( Routine ) โดยนาํการนวดตาม

ตน้แบบของการนวดไทย 2 แบบคือ การนวดแบบราชสาํนกั และการนวดแบบเชลยศกัด์ิ

นาํมาประยกุตเ์ขา้ดว้ยกนัใชห้ลกัการนวดท่ียอมรับกนัวา่เหมาะสมท่ีจะนาํไปนวดใหก้บักลุ่ม

ตวัอยา่ง โดยมุ่งเนน้ท่ีเป็นการนวดเพ่ือผอ่นคลายกลา้มเน้ือไม่ลงลึกถึงมดักลา้มเน้ือหลกัๆ ซ่ึง

เนน้การนวดท่ีเป็นการนวดรักษาอาการบาดเจบ็ทางการกีฬา กลุ่มตวัอยา่งจะไดรั้บการนวด

หลงัจากการแข่งขนัและฝึกซอ้ม  

โดยผูช่้วยนกัวจิยัจะเป็นคนทาํการนวดกลุ่มตวัอยา่ง ไดผ้า่นการอบรมเหมือนกนัในรูปแบบ

และลกัษณะการนวดท่ีเหมือนกนั โดยผา่นการอบรมการนวดขั้นพ้ืนฐานของการกีฬาแห่ง

ประเทศไทย โดยช่วงเวลาและสถานท่ีนวดเหมือนกนัและจดัสภาพแวดลอ้มใหเ้หมือนเดิม 

ใกลเ้คียงกนัมากท่ีสุด และหอ้งท่ีใหน้วดมีอุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส 

          ในขณะนวดมีการเปิดวดีีโอ โดยมีวตัถุประสงคใ์หดู้ประกอบการนวด เร่ิมนวดและ

การเปล่ียนท่านวด จนถึงจบการนวดเหมือนกนัมากท่ีสุด ซ่ึงผูว่จิยัไดต้รวจประเมินแลว้ โดย

กระทาํภายหลงัการดูวดีีโอ สาธิต และผูว้จิยัไดต้รวจประเมินไปดว้ยในขณะเดียวกนัวา่
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สามารถทาํไดถู้กตอ้งตามขั้นตอนจริง โดยจะใชเ้วลาในการนวด 30 นาที ประกอบไปดว้ย 

การนวดบริเวณหวัไหล่ 10 นาที บริเวณหลงั 10 นาที และแขน 10 นาที  

7. กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บการนวดแผนไทยประยกุต ์และแต่ละคร้ังทาํการหลงัจากการแข่งขนัและ

ฝึกซอ้มตามโปรแกรมของโคช้ในแต่ละวนั ซ่ึงกลุ่มตวัอยา่งทาํการนวดคร้ังท่ี 1 แลว้พกั 3 วนั 

นวดคร้ังท่ี 2 พกั 3 วนั และนวดคร้ังท่ี 3 สุดทา้ยแลว้พกั 1 วนั หลงัจากนั้นทาํการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

8. การทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นอ่อนตวัจะทาํการทดสอบก่อน 1 วนั ท่ีจะทาํการนวด

แผนไทยประยกุต ์ในคร้ังท่ี 1 และจะทดสอบอีกคร้ัง หลงัจากท่ีกลุ่มตวัอยา่งนวดครบ 3 คร้ัง 

แลว้พกั 1 วนั 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 ผูว้จิยันาํขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์และแปลผลดว้ยคอมพิวเตอร์ โดยใชโ้ปรแกรมสาํเร็จรูป       

การวเิคราะห์ขอ้มูลท่ีเก่ียวกบั ผลของการนวดไทยประยกุตต่์อความอ่อนตวัของนกักีฬา แบ่งผล

การวเิคราะห์เป็น 2 ตอน ดงัน้ี 

             

       ตอนท่ี 1  ขอ้มูลพ้ืนฐานของลกัษณะประชากร 

       ตอนท่ี 2 เปรียบเทียบค่าสมรรถภาพทางดา้นความอ่อนตวั ก่อนและหลงั การนวดแผนไทย

ประยกุต ์
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ผลการวจิยั 

 จากการวจิยัไดผ้ลการวจิยั ดงัน้ี 

3. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ขอ้มูลพ้ืนฐานของการศึกษาคร้ังน้ี พบวา่ มีกลุ่ม

ตวัอยา่งจาํนวน 4 คน โดยเป็นเพศชาย มีอาย ุ26-43 ปี มีนํ้ าหนกั 69-86 กิโลกรัม มี

ส่วนสูงระหวา่ง 166-180 เซนติเมตร มีดีชะนีมวลกายระหวา่ง 25-26.5 กิโลกรัม/เมตร² 

4. ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของการเปรียบเทียบค่า สมรรถภาพทางดา้นร่างกาย 

ความอ่อนตวั ก่อนและหลงั การนวดแผนไทยประยกุตค่์าเฉล่ียชีพจรขณะพกั และ

สมรรถภาพทางดา้นความอ่อนตวั แตะมือดา้นหลงั(ความอ่อนตวับริเวณหวัไหล่) มีความ

แตกต่างกนัอยา่งนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

ตาราง 1 

ค่าเฉลีย่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้อมลูพืน้ฐานของกลุ่มตวัอย่าง 

         ลกัษณะประชากร                                                                   ขอ้มูล 

           จาํนวน (คน)                                                                   จาํนวน 4 คน                                               

           อาย ุ(ปี)                                                                           31.75± 5.62              

           นํ้าหนกั(กิโลกรัม)                                                           77±6.5        

           ส่วนสูง(เซนติเมตร)                                                         173.73±6.25 

           ดชันีมวลกาย(กิโลกรัม/เมตร²)                                         25.43±0.54 
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       จากตารางพบวา่  การศึกษาคร้ังน้ีมีกลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 4 คน โดยเป็นเพศชาย

ทั้งหมด จากขอ้มูลพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง มีอาย ุมีอาย ุ26-43 ปี(31.75± 5.62 ปี) มี

นํ้ าหนกั 69-86 กิโลกรัม (77±6.5 กิโลกรัม)  มีส่วนสูงระหวา่ง 166-180 เซนติเมตร

(173.73±6.25 เซนติเมตร) มีดชันีมวลกายระหวา่ง 25-26.5 กิโลกรัม/เมตร² 

(25.43±0.54กิโลกรัม/เมตร²) รายละเอียดดงัแสดงในตารางท่ี 2 

ตาราง 2 

ค่าเฉลีย่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของการเปรียบเทียบค่า สมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว 

ก่อนและหลงัการนวดแผนไทยประยกุต์ 

รายการทดสอบ                            X̄                                  SD                             t           p-value 

       (n =4)                 ก่อนนวด        หลงันวด         ก่อนนวด      หลงันวด      

แตะมือดา้นหลงั (ซม.)    -8.25               -1.75               5.56            1.70        -3.357        .044* 

*แตกต่างอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

           จากตารางท่ี 2 พบวา่ เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อนและหลงัการนวดแผนไทยประยกุต์

ค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางดา้นความอ่อนตวั แตะมือดา้นหลงั(ความอ่อนตวับริเวณหวัไหล่) มีความ

แตกต่างกนัอยา่งนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 รายระเอียดดงัแสดงในตารางท่ี 3 
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อภปิรายผล 

            ผลการศึกษาคร้ังน้ีทาํใหท้ราบวา่การนวดแผนไทยประยกุตมี์ผลต่อการ

เปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั มากข้ึนและชีพจรลดลงหลงัจากการไดรั้บ

การนวดแผนไทยประยกุตโ์ดยการวดัจากผลของการทดสอบสมรรถภาพทางดา้นความอ่อนตวั 

แตะมือดา้นหลงั ทาํการทดสอบท่ีเพ่ิมข้ึนหลงัจากไดรั้บการนวดแผนไทยประยกุตอ์ยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติ ทั้งน้ีอาจเกิดจากสาเหตุหลายประการ ดงัต่อไปน้ี   

จากการวจิยัการศึกษาผลของการนวดไทยประยกุตท่ี์มีผลต่อความอ่อนตวัในนกักีฬายงิ

ธนูทีมชาติไทย คร้ังน้ีพบวา่สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั จากการทดสอบ แตะมือ

ดา้นหลงั (ความอ่อนตวับริเวณดา้นหลงั) ของนกักีฬาเพ่ิมข้ึน เพราะหลงัการนวดแผนไทย

ประยกุตมี์ผลทาํให ้( ชนะวงศ ์ หงษสุ์วรรณ ,วชิยั  อึงพินิจพงศ ์และอุไรวรรณ ชชัวาล ,2557) 

ผลของการนวดไทยประยกุตต่์อการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายนกักีฬา การนวดแบบไทย

ประยกุตท์าํ ใหอุ้ณหภูมิท่ีผวิหนงัและกลา้มเน้ือบริเวณ หวัไหล่, หลงั,แขน, และขา สูงข้ึน ทาํให้

เน้ือเยื้อดงักล่าวมีความยดืหยุน่ดีข้ึนซ่ึงจะส่งผลใหเ้น้ือเยือ่ท่ีทาํหนา้ท่ีหดตวัทาํงานไดดี้ข้ึน และ

การนวดนานเกินคร่ึงชัว่โมงกจ็ะส่งผลใหก้ลา้มเน้ือผอ่นคลายความตึงตวัจึงเหมาะสาํหรับใช้

หลงัแข่งขนั และทาํใหก้ลา้มเน้ือผอ่นคลาย นอกจากน้ียงัเพ่ิมการไหลเวยีนเลือดและนํ้าเหลือง 

ทาํใหมี้การไหลเวยีนของเสียดีข้ึนยงัช่วยใหก้ลา้มเน้ือเกิดการยดืหยุน่ในสภาพพร้อมใชง้าน

ส่งผลใหส้มรรถภาพทางกายโดยรวมของนกักีฬาเพ่ิมและดีข้ึน และยงัสอดคลอ้งกบั (นฤมล ลีลา

ยวุฒัน์ และคณะ 2544)การนวดไทยประยกุต ์ท่ีมีผลความอ่อนตวัท่ีมีผลต่อความอ่อนตวัก่อน

และหลงั ทาํใหเ้ลือดมาเล้ียงกลา้มเน้ือมาข้ึนนั้น ยงัส่งผลใหก้ลา้มเน้ือไดม้าข้ึน กลา้มเน้ือจึงมี

ความอดทน ยดืหยุน่ และมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีอีกประการหน่ึง  
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ข้อเสนอแนะสําหรับการทาํวจิยัคร้ังต่อไป 

1. เปรียบเทียบระหวา่งนกักีฬาผูช้ายกบัผูห้ญิง 

2. เปรียบเทียบอตัราชีพจรหลงัการนวดผอ่นคลาย กบัการนอนพกัเฉยๆหรืออตัราชีพจร

หลงัต่ืนนอนตอนเชา้ 

3. ควรทาํการศึกษาและการเปรียบเทียบการนวดไทยประยกุต ์กบัการนวดแบบตะวนัตก

ถึงผลของการนวดแบบใดช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางดา้นความอ่อนตวัทางกีฬาในนกักีฬา

ไดม้ากวา่กนั 

4. ควรทาํการศึกษาและการเปรียบเทียบการนวดไทยประยกุตก์บัสมรรถภาพทางกายใน

ดา้นอ่ืน 
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