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บทคัดย่อ  

  กำรศึกษำครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื อศึกษำผลของโปรแกรมกำรนวดขำที มีต่อควำมเร็ว ส่ำหรับกำรวิ งระยะ
สั้น ( 50 เมตร) โดยเลือกกลุ่มตัวอย่ำงที ใช้ในกำรวิจัย เป็นนักศึกษำสำขำวิชำวิทยำศำสตร์สุขภำพและกีฬำ 
มหำวิทยำลัยแม่ฟ้ำหลวง ชั้นปีที  2  จ่ำนวน 26 คน แบ่งเป็นชำย 13 หญิง  13 คน โดยท่ำกำรเลือกแบบเจำะจง 
วิธีกำรวิจัย โดยให้กลุ่มตัวอย่ำงท่ำกำรทดสอบโดยกำรวิ งระยะสั้นก่อนทดลองท่ำกำรบันทึกผล และหลังกำรให้
โปรแกรมกำรนวดขำ 30 นำทีทันทีแล้วบันทึกข้อมูล น่ำผลที ได้มำท่ำกำรวิเครำะห์ข้อมูลทำงสถิติ โดยกำรหำ
ค่ำเฉลี ย ส่วนเบี ยงเบนมำตรฐำน และทดสอบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี ยผลต่ำงระหว่ำงก่อนทดลองและหลังกำรให้
โปรแกรมกำรนวดขำ 30 นำที โดยใช้กำรทดสอบค่ำ “ที” ( t-test) ก่ำหนดควำมมีนัยส่ำคัญทำงสถิติที ระดับ .05 

ผลกำรศึกษำพบว่ำ ค่ำเฉลี ยผลต่ำงระหว่ำงก่อนกำรทดลองและหลังกำรให้โปรแกรมกำรนวดขำ 30 นำที 
แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส่ำคัญทำงสถิติที  .001 ผลกำรวิจัยสรุปได้ว่ำ โปรแกรมกำรนวดขำมีผลต่อเวลำในกำรวิ งระยะ
สั้น 50 เมตร โดยสำมำรถลดเวลำในกำรวิ งระยะสั้น (50 เมตร)ลงได้ 
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บทน า  

  มนุษย์เมื อมีกำรออกก่ำลังกำยหรือกำรเล่นกีฬำ จะมีของเสียที เกิดจำกกำรออกก่ำลังกำย ท่ำให้ร่ำงกำย
ของเรำมีควำมเมื อย ควำมล้ำ และควำมระบม (ถนอม กฤษณ์เพ็ชร์ และสิทธำ พงษ์พิบูลย์, 2554) ท่ำให้ผู้ที ออก
ก่ำลังกำยและนักกีฬำได้รับกำรบำดเจ็บ ควำมสำมำรถในกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อหรือควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อ
จะลดลง ระบบกำรเคลื อนไหวและเวลำปฏิกิริยำกำรตอบสนองก็ต้องถูกจ่ำกัดลง โดยเฉพำะกีฬำที ต้องอำศัยกำร
เคลื อนไหวและควำมรวดเร็ว เช่น บำสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟุตบอล เทนนิส เป็นต้น จะส่งผลให้ควำมสำมำรถ
ของนักกีฬำลดลง ถ้ำไม่มีกำรอบอุ่นร่ำงกำยที ดีหรือยืดเหยียดกล้ำมเนื้อให้ถูกต้อง 

กำรนวดไทยเป็นศำสตร์บ่ำบัดและฟ้ืนฟูสภำพร่ำงกำยแขนงหนึ งของกำรแพทย์แผนไทย โดยจะเน้นใน
ลักษณะกำรยืดเส้น และกำรกดจุด โดยมีหลักฐำนว่ำนวดแผนไทยนั้นมีประวัติมำจำกประเทศอินเดีย และมีกำร
น่ำเข้ำมำในประเทศไทย จำกนั้นได้ถูกพัฒนำและปรับปรุงแก้ไขให้เข้ำกันกับวัฒนธรรมของสังคมไทย จนเป็น
รูปแบบแผนที เป็นมำตรฐำนของไทย และส่งทอดมำจนถึงปัจจุบัน กำรนวดแผนไทยแบ่งเป็น 2 สำย คือ สำยรำช
ส่ำนักและสำยเชลยศักดิ์ จำกหลักฐำนทำงประวัติศำสตร์ที บันทึกเรื องรำวเกี ยวกับกำรนวดไทยที เก่ำแก่ที สุด คือ  
ศิลำจำรึกสมัยสุโขทัยที ขุดพบในป่ำมะม่วงซึ งตรงกับสมัยพ่อขุนรำมค่ำแหง ซึ งได้จำรึกรูปกำรรักษำโรคด้วยกำรนวด
ไว้ (มูลนิธิฟ้ืนฟูส่งเสริมกำรแพทย์ไทยเดิม, 2554) 

กำรนวดไทยเป็นกำรช่วยให้ร่ำงกำยเพิ มประสิทธิภำพกำรท่ำงำนของระบบต่ำงๆ  ภำยในร่ำงกำยเช่น 
ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบประสำท เป็นต้น ประโยชน์ของกำรนวดไทย จำกกำรศึกษำทบทวนเอกสำรงำนวิจัย
เกี ยวกับกำรนวดพบว่ำ กำรนวดไทยช่วยเพิ มกำรไหลเวียนเลือด และอุณหภูมิผิวหนัง (กรุงไกร  เจนพำณิชย์ และ
ประเสริฐศักดิ์ ตู้จินดำ, 2524) ลดอำกำรตึงตัวของกล้ำมเนื้อท่ำให้กล้ำมเนื้อผ่อนคลำย ลดควำมเมื อยล้ำ (มำนพ 
พิทธไชย, 2540; ช่ำนำญ ผึ งผำย, 2550) ช่วยเรื องปฏิกิริยำตอบสนองได้ดีขึ้น (ลัดดำวัลย์ บุญชู, 2551) ลดอำกำร
ปวดกล้ำมเนื้อและปวดอื นๆ ซึ งเกิดจำกกำรไหลเวียนเลือด และพังผืดยึดติดได้เป็นอย่ำงดี (มูลนิธิสำธำรณสุขกั บ
กำรพัฒนำ และคณะ, 2538) กำรนวดเป็นสิ งที น่ำสนใจในกำรพัฒนำศักยภำพของนักกีฬำ และน่ำมำศึกษำวิจัยที 
กล่ำวมำนี้จึงท่ำให้ผู้วิจัยศึกษำผลของกำรใช้โปรแกรมกำรนวดขำที มีต่อควำมเร็ว ส่ำหรับกำรวิ งระยะสั้น (50 เมตร) 
ซึ งผู้วิจัยคำดว่ำผลกำรวิจัยอำจจะช่วยในกำรพัฒนำสมรรถภำพทำงกำยในวงกำรกีฬำ  

วัตถุประสงค์ของกำรศึกษำครั้งนี้เป็นกำรศึกษำผลของโปรแกรมกำรนวดขำที มีต่อควำมเร็ว ส่ำหรับกำรวิ ง
ระยะสั้น ( 50 เมตร) 

 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A8%E0%B8%B4%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B6%E0%B8%81
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%82%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%84%E0%B8%B3%E0%B9%81%E0%B8%AB%E0%B8%87
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วิธีการศึกษา 

 1.กลุ่มตัวอย่ำง 

รูปแบบกำรศึกษำเป็นกำรศึกษำเพียงกลุ่มเดียว โดยกลุ่มตัวอย่ำงได้รับกำรทดลอง คือโปรแกรมกำรนวด
ขำ กลุ่มตัวอย่ำงที เข้ำร่วมกำรศึกษำเป็นแบบเจำะจง โดยเลือกนักศึกษำวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ มหำวิทยำลัยแม่ฟ้ำ
หลวง ชั้นปีที  2  จ่ำนวน 26 คน โดยแบ่งเป็นชำย 16 คน และหญิง 16 คน อยู่ในช่วงอำยุ 19-24ปี ทีมีสุขภำพดี
และไม่มีกำรเจ็บป่วยในช่วง 1 สัปดำห์ ก่อนกำรเข้ำร่วมวิจัยจำกแบบสอบถำมสุขภำพอำสำสมัครโดยยินดีและ
สมัครใจเข้ำร่วมให้ควำมร่วมมือในกำรวิจัยจนครบกระบวนกำรศึกษำ และมีเกณฑ์กำรคัดอำสำสมัครออกจำก
กำรศึกษำ หำกมีอำกำรที เป็นข้อห้ำมของกำรนวดไทยข้อหนึ งข้อใดอันประกอบด้วย ภำวะที อุณหภูมิของร่ำงกำย
มำกกว่ำ 38.5 องศำเซลเซียส ตรวจสอบโดยแบบบันทึกสุขภำพจำกกำรให้อำสำสมัคร ก่อนเข้ำร่วมกำรศึกษำ 

 2.วิธีกำรศึกษำ 

 อำสำสมัครที ถูกคัดเลือกให้เข้ำร่วมกำรศึกษำครั้งนี้ ได้รับค่ำแนะน่ำให้ผู้ถูกนวดงดกำรดื มเครื องดื มที มี
แอลกอฮอล์ ก่อนเข้ำร่วมกำรทดลองผู้ถูกนวดงดกำรออกก่ำลังกำยอย่ำงหนัก เช่น กำรว่ำยน้่ำ กำรเล่นฟุตบอล 
เป็นต้น ก่อนเข้ำร่วมกำรทดสอบอย่ำงน้อย 7-8 ชั วโมงและผู้ถูกนวดไม่ได้มีกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อขำทั้งสองขำ
ในช่วงที มีกำรทดลอง 

 วิธีกำรนวดไทยในกำรศึกษำครั้งนี้ เป็นกำรนวดแบบรำชส่ำนัก โดยกำรใช้นิ้วมือและมือกดนวดที บริเวณ
ร่ำงกำย เพื อกำรอบอุ่นร่ำงกำยและกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ วิธีกำรนวด โดยมีวิธีกำรนวดพ้ืนฐำนขำเปิดประตูลม 5 
นำที นวดพ้ืนฐำนขำด้ำนนอก 5 นำที นวดพ้ืนฐำนขำด้ำนใน 5 นำที (มูลนิธิฟ้ืนฟูส่งเสริมกำรแพทย์ไทยเดิม, 2554) 
โดยใช้นำฬิกำจับเวลำกำรนวดพื้นฐำนขำข้ำงละ 15 นำที และท่ำกำรนวดขำทั้งสองข้ำง 30 นำที ใช้แรงในกำรนวด
ที  50 ปอนด์   

 กำรทดสอบวัดควำมเร็ว เป็นกำรวัดกำรเคลื อนที จำกจุดหนึ งไปจุดหนึ งโดยใช้เวลำที น้อยที สุด ให้ผู้เข้ำรับ
กำรกำรทดสอบวิ งระยะทำง 50 เมตรเมื อผู้ปล่อยตัวให้สัญญำณ”เข้ำที ” ให้ผู้เข้ำรับกำรทดสอบยืนให้ปลำยเท้ำที 
ก่ำหนดจนถึงเส้นชัยแล้วท่ำกำรบันทึกกำรจับเวลำ (กำรกีฬำแห่งประเทศไทย,2554) 

3.กำรวิเครำะห์ข้อมูลทำงสถิติ 

 กำรศึกษำครั้งนี้เป็นรูปแบบกำรวิจัยแบบกึ งทดลอง (Quasi -experimental design) กำรวัดตัวแปรตำม
จะมีกำรวัดก่อนกำรทดลอง (Pre-test) และวัดหลังกำรทดลอง (Post-test) กำรวิเครำะห์ข้อมูลทำงสถิติ โดยกำร
หำค่ำเฉลี ย ส่วนเบี ยงเบนมำตรฐำน และทดสอบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี ยผลต่ำงระหว่ำงก่อนทดลองและหลังกำร
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ให้โปรแกรมกำรนวดขำ 30 นำที โดยใช้กำรทดสอบค่ำ “ที” ( t-test) ก่ำหนดควำมมีนัยส่ำคัญทำงสถิติที 
ระดับ .05 

ผลการศึกษา  

กำรศึกษำครั้งนี้มีผู้เข้ำร่วมกำรศึกษำจ่ำนวน 26 คน มีช่วงอำยุ 19-24 ปี )เฉลี ย 19.88 ±1.17 ปี  (มีน้่ำหนัก

อยู่ในช่วง 38-82 กิโลกรัม )เฉลี ย 62.46±10.99 กิโลกรัม  (มีส่วนสูงระหว่ำง 150-182 เซนติเมตร )เ ฉลี ย 

165.65±8.28 เซนติเมตร  (รำยละเอียดตำม ตารางท่ี 1  

ตารางท่ี 1 ข้อมูลพื้นฐำนของลักษณะประชำกร แสดงค่ำเฉลี ย  ±ส่วนเบี ยงเบนมำตรฐำน  

ข้อมูลพื้นฐาน ค่าเฉลี่ย ± ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

อำยุ (ปี) 
น้่ำหนัก (กิโลกรัม) 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 

19.88±1.17 
62.46±10.99 
165.65±8.28 

 

ตารางท่ี 2 แสดงกำรเปรียบเทียบ ค่ำควำมเร็ว ส่ำหรับกำรวิ งระยะสั้น ( 50 เมตร) ก่อนและหลัง กำรให้

โปรแกรมกำรนวดขำ 30 นำที พบว่ำหลังกำรนวดด้วยโปรแกรมกำรนวดขำ 30 นำทีสมรรถภำพควำมเร็วเพิ มข้ึน

อย่ำงมีนัยส่ำคัญทำงสถิติ (P< 0.05) รำยละเอียดตำมตารางท่ี 2 

ตารางท่ี 2 กำรเปรียบเทียบค่ำสมรรถภำพควำมเร็ว ก่อนและหลัง กำรนวดด้วยโปรแกรมกำรนวดขำ 30  นำที  

    แสดงค่ำเฉลี ย ±ส่วนเบี ยงเบนมำตรฐำน 

รายการทดสอบ 
วิธีการทดสอบ หน่วยวัด 

ก่อนนวด หลังนวด P-value 

ควำมเร็ว 
50 meter speed: sec. 

8.45±1.18 7.98±1.12 .001* 

หมำยเหตุ: *ควำมแตกต่ำงของค่ำเฉลี ยที มีนัยส่ำคัญทำงสถิติ (P< 0.05) 
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อภิปรายและสรุปผลการศึกษา  

ผลกำรศึกษำครั้งนี้ท่ำให้ทรำบว่ำ โปรแกรมกำรนวดขำ มีผลต่อกำรเปลี ยนแปลงสมรรถภำพทำงกำยอย่ำง

มีนัยส่ำคัญโดยกำรวัดผลจำกกำรวิ งระยะสั้น 50 เมตร ทั้งนี้อำจเกิดจำกสำเหตุหลำยประกำรดังต่อไปนี้  

 กำรนวดไทยเป็นกำรเพิ มกำรไหลเวียนของเลือดท่ำให้เลือดขยำยตัวเพิ มปริมำณเลือดที หัวใจบีบส่งออกไป

ส่วนอื นๆตำมร่ำงกำย )ชูศักดิ์ เวชแพศย์และกันยำ ปำละวิวัธน์ , 2536)เพิ มควำมพร้อมของร่ำงกำย ส่งผลต่อกำร

กระตุ้นกล้ำมเนื้อท่ำให้พลังงำนสูงสุดของกล้ำมเนื้อเพิ มข้ึน )Mayberry, 1994) สำมำรถคลำยควำมตึงของ

กล้ำมเนื้อได้ )Stamford,  5895 ( และช่วยให้เนื้อเยื อเกี ยวพันมีกำรยืดเหยียดได้มำกขึ้น )Samples,  5891 (

เนื องจำกกำรนวดจะช่วยให้เกิดกำรยืดหรือกำรคลำยตัวของกล้ำมเนื้อพังผืด เอ็นยึดกระดูกและกล้ำมเนื้อ ซึ งเป็น

กำรช่วยเพิ มกำรไหลเวียนกลับของหลอดเลือดด่ำ และเพิ มกำรไหลเวียนของหลอดเลือดแดงเข้ำมำแทนที มำกข้ึน มี

กำรปล่อยสำรฮีสตำมีน )Histamine) ท่ำให้หลอดเลือดขยำยตัว อุณหภูมิของผิวหนังเพิ มข้ึน เกิดกำรขับถ่ำยของ

เสียจำกกระบวนกำรเผำผลำญต่ำงๆ รวมทั้งกรดแลคติค )lactic acid)ยังช่วยให้กล้ำมเนื้อเกิดกำรยืดหยุ่นในสภำพ

พร้อมใช้งำน)Hopper D,Deacon S and Das S, 2004) มีผลกระตุ้นตัวรับควำมรู้สึกด้ำนกำรเคลื อนไหว เช่น 

mescle, jointและ tendon เป็นต้น ท่ำให้รีเฟ็กซ์ของกล้ำนเนื้อเร็วขึ้น กล้ำมเนื้อจึงมีประสิทธิภำพในกำรท่ำงำน

ได้ดีขึ้น )Feayn KN,1996) ช่วยเพิ มสมรรถภำพควำมเร็วในกำรแข่งขันกีฬำ )Hopper D,Conneely M, and 

Chromiak,2005) ส่งผลให้สมรรถภำพทำงกำรโดยรวมของกำรวิ งดีขึ้น 

 สรุปผลกำรศึกษำครั้งนี้ได้ว่ำ กำรนวดไทยโดยใช้โปรแกรมกำรนวดขำมีผลเพิ มประสิทธิภำพกำรท่ำงำน

ของกล้ำมเนื้อโดยส่งผลกำรเพิ มควำมสำมรถทำงด้ำนสมรรถภำพทำงกำรวิ ง ซึ งเป็นประโยชน์ต่อวงกำรกีฬำ

ตลอดจนเป็นแนวคิดที ประยุกต์ใช้กำรนวดในนักกีฬำให้มีประสิทธิภำพมำกยิ งข้ึน 

กิตติกรรมประกาศ  

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณนักศึกษำวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ มหำวิทยำลัยแม่ฟ้ำหลวง ที ให้ควำมร่วมมือในกำร

ด่ำเนินงำนครั้งนี้ รวมทั้งคณะผู้วิจัยในกำรค้นคว้ำข้อมูลวิจัย มหิทยำลัยแม่ฟ้ำหลวงที อนุเครำะห์เอ้ือเฟ้ือสถำนที ครั้ง

นี้  
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